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Osaamisen tunnistaminen
on entista tarkeampaa

ammikuinen pakkanen mel-

kein hyydyttdd kamerani

Helsingin Diakoniaopiston

pihalla. Olen tapaamassa yh-

td ensimmiisistd ldhihoita-

jaksi valmistuvien nuorten
ryhmid SuPer-lehden aloittelevana toi-
mittajana. Uusi koulutus yhdistdd so-
siaali- ja terveydenhoidon vanhat kou-
lutukset ja opiskelija-aineskin vihin
poikkeaa alalla totutusta. Kuvaan kyl-
missi auringonpaisteessa lehden kan-
teen Hanoi Rocksin Nasty Suiciden
nikoisen, rock-henkisen nuoren mie-
hen. (Kansi aiheuttaa lehden ilmes-
tyessd pientd paheksuntaa.)

Myohemmin samana kevdini ta-
paan lihihoitajaopiskelijoita maan en-
simmiisestd maahanmuuttajille rdaci-
16idystd ryhmastd, jossa opiskellaan sa-
malla suomen kieltd. Suurin osa on So-
malian pakolaisia ensimmiisestd aallos-
ta. Haastattelen muutamia hyvii eng-
lantia puhuvia ja nopeasti suomeakin
oppivia, jotka ovat lihtdmaassaan sai-
raanhoitajia. Heille timi on askel koh-
ti alan t6itd Suomessa.

Lihihoitajakoulutuksen aloittami-
nen 30 vuotta sitten oli aika radikaa-
li muutos, jossa yhdistettiin ennen eril-
lddn toimineet sosiaalihuollon ja tervey-
denhoidon ammatit. Tausta-ajatukse-
na oli, ettd niiden sektoreiden toimin-
ta tulevaisuudessa yhdistyy, ja tarvi-
taan monipuolista osaamista. Se tahti-
si oikeastaan jo sote-uudistukseen, joka
padstddn toteuttamaan vasta nyt.

Koulutus on monipuolinen ja an-
taa hyvin osaamisen. Erityisesti alkuai-
koja leimasi laman vuoksi kova kilpai-
lu tydpaikoista, mika vaikeutti osaltaan
uuden tutkinnon suorittaneiden sijoittu-
mista alan tyStehtiviin. Nyt hoitajapu-
lan vallitessa olisi vihdoin my®s aika tun-
nustaa ja tunnistaa lihihoitajien osaami-
nen kaikkialla sote-alalla, myos erikois-
sairaanhoidon tydpaikoilla. Nykyisessd
tyvoimatilanteessa ei keinotekoisia raja-
aitoja kannata pitdd ylld. Lihihoitajasta
on edelleen moneksi.

Monipuolinen osaaminen ei tarkoi-
ta sitd, ettd kaikki kaadetaan yhden ja
saman hoitajan niskaan, vaan ettd an-
netaan laajat mahdollisuudet kehittyd
tyossd. Alan toitd riiccdd, ne eivit ole vi-
henemissi. Mutta riittdiko tulevaisuu-
dessa tekijoitd? Jotain tarttis tehdd, eri-
tyisesti palkoille ja tydoloille. Niistd al-
kavat neuvottelut tammikuussa.

Piivi Jokimdiki

NOSSOLLO L¥380¥
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Lahihoitajien koulutus

tayttaa 30 vuotta

Sufer

SUOMEN PERUSHOITAJALITTE

-rb-'r,l‘*_
F L. P8

o+
el .
Ry
3 g

i)
o B i

Mita jos lukisin
perushoitajaksi nyt, | )
" kun koulutuskin |
| uudistuu?

27.1. vietetddn kansallista ldhihoitajapdivdd ja samalla juhlitaan
30 vuotta tayttavda lahihoitajakoulutusta. Kokeiluna alkanut tutkinto
yhdistt aikoinaan sosiaali- ja terveysalan perustutkinnot, ja myos
SuPer-lehti seurast koulutusuudistuksen etenemista titviisti.
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Uusi yt-laki elvyttaa tyonantajan
ja henkiloston suhdetta

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Vuoden alusta voimaan astuva laki velvoittaa
tyonantajan ja henkiloston edustajan keskustelemaan
saannollisesti tyopaikan asioista.

okainen tyopaikka ratkaisee

itse vuoropuheluiden yksityis-

kohtaisemman sisallon ja sen,

miten ne toteutetaan. Ne voi-

vat kasitella esimerkiksi tyo-

paikan taloudellista tilannet-
ta tai tydhyvinvointia. Lakia sovelletaan
yrityksiin ja yhteisoihin, joissa tyosken-
telee vahintaan 20 tyontekijaa. Kuntia ja
tulevia hyvinvointialueita laki ei koske.

Vuoropuheluita on jarjestettava va-
hintaan neljdsti vuodessa, alle 30 tyon-
tekijan tyopaikoissa vahintaan kahdes-
ti vuodessa. Jos tyOpaikalla ei ole valit-
tu henkiloston edustajaa eli luottamus-
miestd tai muuta nimettya edustajaa,
vuoropuhelu kerran vuodessa riittaa.
Yli 150 tyontekijan yrityksissa henki-

|0ston edustajalla on oikeus osallistua
yrityksen liiketoimintaa ja henkiloston
asemaa koskevien asioiden kasittelyyn
esimerkiksi johtoryhmassa, hallitukses-
sa tai hallintoneuvostossa.

PAHAMAINEISIA YT-
NEUVOTTELUJA KUTSUTAAN NYT
MUUTOSNEUVOTTELUIKSI

Nykyiselldaan yt-laki on useimmille tut-
tu ainoastaan poikkeuksellisista irtisa-
nomis- ja lomauttamistilanteista ja nii-
ta edeltaneista yt-neuvotteluista.
Uudessa yt-laissa neuvotteluita, jot-
ka vaikuttavat olennaisesti henkiloston

asemaan, kutsutaan huonomaineisten
yt-neuvotteluiden sijaan muutosneu-
votteluiksi. Niiden muoto pysyy pitkal-
ti ennallaan, mutta jatkossa henkildston
edustajalla on aikaisempaa suurempi oi-
keus tehdd neuvotteluiden kuluessa kir-
jallisia ehdotuksia ja esittaa vaihtoehtoi-
sia ratkaisuja. Tyonantajalla on puoles-
taan annettava niihin kirjallinen vastaus.

AVOIMEMPAA TIEDONKULKUA

Tyontekijoilla on liséksi oikeus saada
aikaisempaa avoimemmin tietoa tyon-
antajastaan. Ennen vuoropuhelua luot-
tamusmiehelle on annettava riittavasti
tietoa esimerkiksi henkiloston maaras-
ta, tyésuhteiden laadusta ja tyonteki-
joiden palkoista seka yrityksen tilinpaa-
tos ja toimintakertomus, jos yrityksen
on ne laadittava. Yksittdisen tyonteki-
jan palkka ei kuitenkaan saa kayda tie-
doista ilmi.

Vuoropuhelua varten tyopaikoil-
la laaditaan tyoyhteison kehittamis-
suunnitelma, joka on laajempi kuin
aikaisempi henkilosto- ja koulutus-
suunnitelma. Sen avulla kartoitetaan
ja suunnitellaan esimerkiksi sita, mil-
laista koulutusta henkilosto tarvit-
see ja miten tyohyvinvointia tuetaan
ja edistetaan tyopaikoilla. Suunnitel-
ma on paivitettava vuosittain ja aina
muutosneuvotteluiden paatteeksi. m

PINNALLA

Ruusunmarja

C-vitamiini on talven vitamiineista tarkeim-
pia. Se virkistaa ja parantaa vastustuskykya.
Aikuiselle ceeta suositellaan 75 milligram-
maa pdivassa, mutta usein unohdetut ruu-
sunmarjat ylittavat madran moninkertaisesti.
Parissa kourallisessa ruusunmarjaa on jopa
600 milligrammaa ceeta! Ruusunmarjat syo-
daan yleensd soseena. Omenahilloon yhdis-
tettya ruusunmarjasosetta on kutsuttu jos-
kus kotipuutarhurin lakkahilloksi.

Vihred chili

Polte ei ehka sovi kaikkien pirtaan, mut-
ta terveellisyyden puolesta puhuvat faktat:
Vihrea chili on vitamiinipommi, joka sisal-
taa C-vitamiinia 242,5 mg per sata gram-
maa, ja lisaksi siind on paljon myods aata,
eetd ja beetd. Chilin suomenkielinen nimi
on maustepaprika ja myos sen sukulainen,
vihannespaprika, on erittain C-vitamiini-
pitoinen herkku.

Persilja

Tuore persilja on kotikeittion vaatimaton jo-
kapaikanhoyla, joka virkistaa ruoansulatus-
ta ja saa minkd tahansa maanantaisen nak-
kisoossin nayttamaan enemman gourmet-
ruoalta. Yrtit ovat yleensakin rauta- ja C-vi-
tamiinipitoisia, mutta persilja vie voiton. Sa-
ta grammaa sisaltda 200 mg C-vitamiinia.
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Tuoko uusi vuosi tyoelamaasi
uusia tuulia ja suunnitelmia?

Gl
FEi. Sairaalassa ei muutoksia luvassa, f 1
totvottavasti tyomdidrd vihdn helpottaisi! ,a.
i ] —pa
Krista Tiittanen, Tampere ;

Kylla

9% = 21%

- Tyokuviot ovat viela auki, en tieda jatkuuko
sijaisuuteni vai siirrynkoé muihin tehtaviin.
Avoimin mielin olen, oli kummin tahansal!

- Paasen elakkeelle 42 tyovuoden jalkeen.

© « Tammikuussa tulee tayteen kuusi vuotta

nykyisessa tyopaikassani. Viihdyn hyvin,
yksikko on pieni, asukkaat ja tyokaverit ihania.

- Olen vakituisessa tyosuhteessa, ja hoitajapula

on koko ajan. Jatkunee samalla tavalla
kuin menneena vuonna. Paljon ylitdita ja
tuplavuoroja tiedossa.

- Valmistun lahihoitajaksi, todennakdisesti uusi
vuosi tuo hoitoalan toita. Innolla odotan.
- Valmistun saattohoitajaksi vuonna 2022. : Lo -

: = Vaihdoin tyopaikkaa jo viime vuonna.
- Tyoyhteisossamme siirrytaan uuteen :
potilasjarjestelmaan, sen vaikutuksia ja
sujumista arvioidaan pitkaan.

+Jos minut valitaan uudestaan
luottamusmieheksi niin haasteita riittaa.

- Siirryn Iahihoitajan tydsta jalkahoitajaksi heti,
kun valmistun.

- Irtisanoudun vakituisesta tyostani vuoden
alusta ja lahden keikkalaiseksi, jolloin voin itse
sanella tyovuoroni ja tyomaarani seka pitaa
vapaani ja lomani milloin haluan.

VASTAA TAMMIKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA WWW.SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 21.1. MENNESSA VASTANNEIDEN
KESKEN ARVOTAAN SUPERIN TRENDIKAS JA KATEVA HEIJASTAVA VYOLAUKKU.
JOULUKUUSSA ARVOTUN SUPERIN VYOLAUKUN VOITTI NIINA JYVASKYLASTA.
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PINNALLA

KUUKAUDEN NUMEROT

Suomalaisten tupakointi

SOLOHJLSOW

SOLOHJLSOW

®

120/ Tyontekoon opintojen ohella
o . pieni helpotus

tyoikaisista :

tupakoi : Opintotuen tuloraja nousee 25 prosentilla vuodeksi 2022.
péivittéin Tavar?.omalse.t yhdgksan tuklkuukautta. kz.a.yttava oPlskelua

saa siis ansaita noin 3 000 euroa nykyistda enemman vuo-

den aikana. Muutoksen tarkoituksena on edistaa opiskelijoi-

- _ den tyoskentelya opintojen ohessa.
4 0/ tyoikaisista ei ole
O tupakoinut koskaan
LAHDE: THL.FI TyO ntekUam |t0|tUS myOS

lastensuojeluun

Vanhustenhuollon hoitajamitoituksesta sadadettiin pitkan vaan-

non jalkeen lailla viime vuonna. Taman vuoden alusta myds
: lastensuojelussa on laki, joka rajaa kuinka monta asiakasta
tyontekijaa kohden voi enimmilldan olla. Nyt se on 35 lasta
: sosiaalitydntekijad kohden ja myShemmin 30 lasta.

ROBERTIN PILAPIIRROS
Y

SOLOHJLSOW

————
> : P Ew gsag padTAAS
e~ | | WERT AdvEsTIN, JOTEL
- ' , ; C AR LR L L OR

TEHOT VLT A
PLOLES TR

ke

Kotihoidon palvelut eivat
ylla tavoitteisiin

Kolmannes kotihoidon tyontekijoista on sitda mieltd, etta
asiakkaat eivat saa hoitosuunnitelmansa mukaista palvelua.
Paivittaiset toimet ja sairaanhoito pystytaan paaosin hoita- _

o L o WAL TEOM G
ma.w.arj,"mgtta kuntoutus ulkoilu Ja.sosmahsen t0|m|nt§kyv¥n : FOPEL LA HYVALLT
ylldpitdminen jaavat kiireen vuoksi toteutumatta. Valviran ja : - == AdRLeiiis F
aluehallintovirastojen syksylla tekema valvonta paljasti puut- : i

. .. . J. .y....y . L p‘ ! .p : ’Eﬁ"s'_ —_— - e’
teita myos esimerkiksi ladgkehoidon riskien tunnistamisessa.
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Ketki kuuluvat riskiryhmiin?
Tavoitteena on suojata erityisesti ris-
kiryhmien henkei ja terveyttd. Tdhin
ryhmdin kuuluvat esimerkiksi kaikki
70 vuotta tdyttdneet eli suurin osa hoi-
vakotien asukkaista ja kotihoidon asi-
akkaista. Lisaksi riskiryhmiin kuuluu
ihmisid, joilla on vakavia perussairauk-
sia tai hoitoa vaativia tiloja.

Koskeeko laki vain hoitajia?

Ei, se koskee kaikkia niitd ammattilai-
sia, tittelistd riippumatta, jotka tyds-
kentelevit lahikontaktissa riskiryh-
mien kanssa. Suojaa edellytetdin myos

esimerkiksi hoivakotien siistijoiltd ja :

ruokapalvelutyontekijoiltd, jotka puo-

lestaan ovat lihikontaktissa hoitotyotd :
: Enti jos ei ole vield tiytti rokotus-

tekevien kanssa.

Lakimuutos ei koske varhaiskasva-
tusta.
Edellytetdank6 koronarokote siis sa-
moissa paikoissa kuin influenssarokotus?
Ei. Influenssarokotusta edellytetdin
vain asiakas- ja potilastiloissa, ei esimer-
kiksi kotihoidossa. Koronarokotusta
sen sijaan edellytetdan kaikissa sote-pal-
veluissa, joissa hoidetaan riskiryhmili-
sid, my6s kotihoidossa.

Onko nyt pakko ottaa rokotus?
Rokotusta ei ole pakko ottaa. Rokotuk-

sesta kieltdytyminen johtaa siihen, ettd :

tyonantaja voi siirtdd tyontekijan mui-
hin tehedviin. Jos kieltdytyy ndistd teh-
tdvistd tai sellaisia ei ole tarjolla, palkan-

maksu keskeytyy. Tillsin ei voi saada :

tyottomyyskorvausta.

10 SUPER 1/2022

RISKIRYHMIEN
PARISSA TYOSKENTELEVILTA
VAADITAAN JATKOSSA
SUDJA KORONAA VASTAAN

TEKSTI MARI FRISK KUVA MOSTPHOTOS

Eduskunnan paatoksen mukaan riskiryhmien
parissa tyoskentelevilta sote-alan ammatti-
laisilta edellytetaan jatkossa joko korona-
rokotusten tai sairastetun taudin antamaa
suojaa. Valiaikainen lakimuutos on tarkoitettu
tulemaan voimaan mahdollisimman pian.

Rokottamattomuus ei kuitenkaan

ole irtisanomisperuste. Jos tyonantaja :

uhkailee tillaisella, ota yhteys omaan
luottamusmieheesi.

sarjaa?

: Voi jatkaa toissd normaalisti ja ottaa

rokotussarjan suunnitelmien mukaan.
Lakimuutokseen tulee kuukauden siir-

tymdaika, joten rokotukset ehtii hoitaa :

kuntoon.

. Enti jos rokotettua henkilskuntaa ei

ole tarpeeksi vuorossa? Miti sitten ta-

pahtuu?

Pula rokotetusta henkil6stostd on sel-
lainen erityinen syy, jonka perusteella

tyonantaja voi kdyttdd rokottamatonta :

henkilokuntaa. T4ll6in tyénantajan on
huolehdittava riittdvin suojavarustuk-
sen kiyttdmisestd.

: Miti teen, jos en voi liiketieteellisis-

tid syisti ottaa rokotetta?
Lidketieteellisesti patevid syitd korona-

rokotteen jittdmiseen on todella vihin,

¢ ja tillaisissa erikoistapauksissa niisti saa

aina lddkdrintodistuksen.

Jos ei voi ottaa rokotusta, pitdd tyon-
antajalle esittdd todistus negatiivisesta
koronatestistd. Testi saa olla korkein-
taan 72 tuntia vanha. Testit ovat téllai-
sessa tapauksessa maksuttomia.

Asiantuntijana jutussa oli lakimies-

: avustaja, oikeusnotaari Elmeri Eteliaho

SulPerista.



UusI VUaslI
POSITIVISIN AJATUKSIN

peat jisenemme, kiitos vii-

me vuodestal En piissyt

kiertimdin Suomea, enki

siis tavannut teité tilaisuuk-

sissa, mutta silti sain teiltd

niin paljon yhteydenotto-
ja, ettd pysyin koko ajan kartalla, mi-
td ldhihoitajien ty6n arjessa tapahtuu.
Kiitos, ettd olette osallistuneet niihin
moniin kyselyihin, joita liitosta on ji-
senille lihetetty. Vastaustenne pohjal-
ta on ollut hyvi lihted viemain asioi-
ta eteen pdin.

Olemme olleet keskelld korona-
pandemiaa jo pari vuotta, mutta vie-
l4 on jaksettava. Tétd kirjoittaessani
en vield tiedd, miten mikikin lakiesi-
tys etenee eduskunnassa. Mitd ikind
sieltd tuleekin, niin Suomen strate-
gia eli terveysturvallisuus ensin, on
ollut toimiva.

Maailmanlaajuinen pandemia on
kurmuuttanut rajusti niin terveyttd
kuin taloutta. Hoitajia pandemia on
koskettanut syvisti. Ilman ammatti-
taitoista hoitohenkildstdd ei Suomi

olisi selvinnyt ndin hyvin. Kiitosta
ja ylistdvid sanoja on tullut, ja jois-
sakin paikoissa ihan
konkreettista palkan-
lisdd, mutta kokonai-
suudessaan hoitohen-
kilokunta kaikkial-
la on joutunut vastaa-
maan paljosta.

Nyt uuden vuoden
toivomus on, ettd ti-
mi vuosi olisi jo pa-
rempi kuin pari viimeistd, ettd ko-
rona alkaisi oikeasti hellittii ja eli-
mi asettuisi sithen uuteen normaa-
liin. Eteenpdin on mentivi, ja niin
maailma meneekin.

Timi vuosi on kaikille superilai-
sille tirked vuosi, kun tammikuus-
sa jirjestetddn aluevaalit. Moni on
sanonut, ettei tarkalleen tiedi mis-
td asioista aluevaaleissa dinestetidin.
Superilaiset tietdvdt: Niissd vaaleis-
sa paitetddn hoitajien tydstd, sen ra-
hoituksesta ja kehittimisesti. Adnes-
timillid voit vaikuttaa.

ONNTNH 13V

HOITAJAT OVAT
KAIKKIALLA
JOUTUNEET

VASTAAMAAN

PALJOSTA.

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

OTETAAN VASTAAN

Otetaan uusi vuosi vastaan po-
sitiivisin ajatuksin. Ei anneta pan-
demian vaikuttaa yh-
teisdllisyyteen, vaik-
ka joudummekin te-
kemdin nyt monia
asioita etiyhteyksi-
en kautta. Sen me tie-
dimme varmasti, et-
td superilaisten tyotd
ei voi tehdd etityond.
Tyémme on ihmiseltd
ihmiselle, olipa koh-
teena lapsi tai aikuinen.

Liitossa me teemme ty6td superi-
laiselle ihmiselle. Kun tydssd tapaat
uusia tyokavereita, muistathan kysyd
— Olethan jo superilainen?

s
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"LASTEN SEKSUAALISUUS HERATTAA
AIRUISISSA SUURIA TUNTEITA’

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA JUSSI HELTTUNEN

Lapset tarvitsevat pienesta pitaen tietoa kehonsa toiminnoista,
sopivuussaannoista ja taitoa kasitella erilaisia tunteita.
Varhaiskasvattajat ja vanhemmat puolestaan tarvitsevat tukea
tassa tehtavassa. Vaestoliiton asiantuntijalaakari Raisa Cacciatoren
mukaan pelkan mututuntuman varassa toimiminen johtaa helposti
vaarinkasityksiin ja hyvin kirjaviin toimintatapoihin.

Miksi lasten seksuaali- ja tur-
vataitokasvatusta kutsutaan
kehotunnetaitokasvatukseksi?
Kehotunnekasvatus tuo esiin
lapsinakdkulman. Maailman terveys-
jarjestdo WHO:n maaritelman mukaan
seksuaalikasvatuksessa on kahdek-
san osa-aluetta, joista lapset ilmenta-
vdt eniten kehoa ja tunnetta. Ne tulevat
esiin esimerkiksi lasten leikeissa. Vaes-
toliitossa tekemissamme tutkimuksis-
sa kavi ilmi, etta lasten seksuaalikasva-
tus termind herdttaa helposti hammen-
nystd, ahdistusta ja epaluuloa aikuisis-
sa. Kehotunnekasvatus kertoo, missa
on toiminnan painopiste. Onhan meilla
eri nimet lasten ja aikuisten sukuelimil-
lekin, koska ne ovat eri nakoiset ja niita
kaytetaan eri tavoin. Sama patee sek-
suaalikasvatukseen.

aikaisempaa tarkeampia?
Tietoisuus lasten seksuaalises-
ta turvallisuudesta on lisaantynyt
huimasti. Vield 1980-luvulla ei puhut-
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Raisa Cacciatore

« Lastenpsykiatri, nuorisol&akari,
asiantuntijalaakari

 Tietokirjailija ja kouluttaja

 Kehittaa Vaestaliitossa lasten

kehotunnekasvatukseen liittyvia
hankkeita, joissa myos SuPer on
ollut yhteistyokumppanina.

tukaan lasten seksuaalisesta vakivallas-
i ta, eikd kukaan voi tietdd, kuinka moni
Ovatko lasten kehotunnetaidot

on vaiennut synkan salaisuuden kans-
sa. Nykyisin digimaailma tuo aikuisil-
le paljon hyodyllista tietoa ja asioihin
osataan varautua paremmin. Toisaal-

ta useinkaan ei tajuta, kuinka varhain

lapset kohtaavat digimaailman. Ennen
saatettiin ajatella, etta koti kasvattaa ja
paattaa, miten lasten kehotunnekasva-

© tus toteutuu. Nykypaivana paivikoti-

ryhmat ovat isoja ja pienet lapset pu-
huvat toisilleen paljon. Kouluikaisilla on
dlypuhelimet, ja kun he kohtaavat ah-
distavaa sisaltoa, he nayttavat sita hel-
pommin toisille lapsille, eivat suinkaan
aikuisille.

Kuinka hyvin varhaiskasvatta-

jat hallitsevat kehotunnekas-
vatuksen?

Suurin osa aikuisista ajattelee,

ettd he osaavat kehotunnekasvatuksen

ilman koulutusta, ohjausta ja saanto-

i ja. Se johtaa siihen, ettd asioita teh-

daan mututuntumalla. Samalla voi kay-
da niin, etta siirretdan hapedamentali-

: teettia eteenpain sukupolvelta toisel-

le, ei tunnisteta lapsen huolestutta-
vaa kayttaytymista vaan rangaistaan ja
kielletdaan hanta, tai huolestutaan ihan

© tavallisista kehoylpeystilanteista. Esi-

merkiksi vessasanat-termin kdyttami-



nen tekee lapsen alapdaasioista tabun,
eivatka lapset silloin varmasti kerro,
jos kohtaavat hyvaksikayttod, hairintaa
tai kiusaamista, koska naista asioista ei
aikuisten kanssa saa puhua.

Miten kehotunnekasvatuksen
osaamista voitaisiin edistda?
Kehotunnetaidot ovat puuttu-
neet varhaiskasvatuksen perus-
koulutuksesta. Kehitysta on tapahtunut,
ja yli kaksikymmenta kuntaa on ottanut
kehotunne- tai seksuaalikasvatuksen
omaan alueelliseen varhaiskasvatus-
suunnitelmaansa. Se ei vield tarkoita,
etta ammattilaisilla olisi ollut aikaa ja
mahdollisuutta perehtya aiheeseen tai
saada koulutusta, koska sen pitdisi ta-
pahtua tyoajalla. Esimerkiksi Vaestoliit-
to tarjoaa koulutusta ja ilmaisia mate-
riaaleja verkkosivuillaan. Myos tervey-
denhuolto on isossa roolissa antamassa
vanhemmille mallia siita, miten lasten
kehoa kosketetaan ja miten siihen suh-
taudutaan, esimerkiksi kysytaanko lap-
selta lupa ennen kuin hanet riisutaan.

Mika estad kehotunnekasva-
tuksen toteutumista?
Lasten seksuaalisuuteen liit-
tyy paljon tietamattomyytta. Pe-
|ataan, etta tieto rikkoo lapsen viatto-
muuden tai muuttaa hanet pikkuaikui-
seksi, joka alkaa toteuttamaan tai ha-
luamaan samoja asioita kuin aikuiset.
Tiedon ajatellaan jopa altistavan hy-
vaksikaytolle, vaikka asia on painvas-
toin, kun lapset oppivat turvataitoja ja
voimaantuvat. Toistuva vaarinkasitys on
esimerkiksi se, ettd lapselle pitaa vas-
tata vain, jos han kysyy, ja vain siihen,
mita han kysyy.

Kuinka sukupuolisensitiivista
kehotunnekasvatus on?
Varhaiskasvatussuunnitelmassa
on selkedsti maaritelty, etta kas-
vatuksen tulee olla sukupuolisensitiivis-
ta eli otetaan huomion, etteivat kaik-
ki ole aarinaisellisia tai -miehekkaita
tai etta on vain kaksi karsinaa, johon
pitdisi koko ajan jakautua. Nykytiedon
mukaan kasvatuksella ei voi vaikuttaa

siihen, miten lapsi kehittyy seksuaali-
suudessa, seksuaalisessa suuntautumi-
sessa ja sukupuolen identiteetissaan.
Lasten on helppo ymmartaa, ettd ei
ole vain tyttoja tai poikia vaan voi ol-
la myds mita tahansa silta valilta. Meil-
le aikuisille se on helposti vaikeampaa.

Miten huomioidaan lasten eri-
laiset kulttuuriset ja uskonnol-

liset taustat?
Kehotunnekasvatus herattaa
suuria tunteita lahes kaikissa aikuisis-
sa. Se nostaa esiin omia tunnemuistoja

¢ ja erilaisia uskomuksia. Meidan aikuis-

ten tulisi olla tassa yhdessa toistemme
rinnalla, keskustellaan, kuunnellaan ja
kunnioitetaan toinen toisiamme. Sa-
maan aikaan muistetaan, etta varhais-
kasvatus- ja esiopetussuunnitelmat
velvoittavat varhaiskasvattajia. Keho-
tunnekasvatus ei ole poliittista tai us-
konnollista vaan se liittyy lapsen ter-
veyteen ja hyvinvointiin.
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ALUEVAALEISSA PAATETAAN
SOSIAALI- JA TERVEYSPALVELUIDEN
TULEVAISUUDESTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Tammikuun aluevaaleissa on ehdolla poikkeuksellisen paljon hoitajia. Vaaleissa
ratkaistaan jokaisen suomalaisen terveyteen ja turvallisuuteen vaikuttavista
asioista. Tuloksella on vaikutusta myos lahihoitajien tyooloihin.

ote-uudistuksen myétd Suo-
meen rakennetaan uusi hal-
linnon taso, hyvinvointi-
alueet, joita johtavien val-
tuustojen edustajat valitaan
aluevaaleissa.
Aluevaltuustojen tehtivi on piit-
tad kidytinndssi, miten sote-uudis-
tus alueilla toteutetaan eli esimerkik-
si missi alueen terveyskeskukset, joi-
ta tulevaisuudessa kutsutaan sote-kes-
kuksiksi, sijaitsevat, miti palveluita
asiakkaat niistd saavat ja kuinka pal-
jon he niistd joutuvat maksamaan.
Valtuustojen piaitettiviksi tulee
myos se, kuinka suuri osa palveluista
jirjestetdin digitaalisesti. Vaikka vas-
taisuudessa yhi suurempi osa sosiaali-
ja terveyspalveluista pystytiin jirjesta-
miin etdyhteyksin, osaavan ja ammat-
titaitoisen henkilékunnan riittivisti

miiristi tulee pitid huolta, muistuttaa
SuPerin kehittimispiillikké Jussi Salo.

— Osa palveluista vaatii tulevaisuu-
dessakin osaavien ammattilaisten las-

14 SUPER 1/2022

nioloa. Esimerkiksi vanhustenhuollon
tehtivisti vain pieni osa voidaan hoi-
taa verkon vilitykselli.

Sama koskee myds pelastustoimea,
jonka rahoituksesta ja jirjestimises-
td pddtetddn niin ikdin vastaisuudes-
sa aluevaltuustoissa.

NYT JOS KOSKAAN
AANESTAMINEN KANNATTAA

Aluevaaleissa on ehdolla paljon hoita-
jia ja pelastusalan ihmisii. Esimerkik-
si SDP on kertonut, ettd puolueen eh-
dokkaiden yksi yleisimmisti amma-
teista on lihihoitaja. Myos Kokoomus
on todennut, etti sen ehdokaslistoilla
on paljon sote-alan ammattilaisia.

Sote- ja pelastusalojen ammatti-
laisten poikkeuksellisen suuri edus-
tus kertoo siitd, ettd vaaleissa kyse on
my®ds niiden alojen tybolojen tulevai-
suudesta.

Superilaisia ehdokkaita on jokai-
sessa vaalipiirissi kymmenestd eri

puolueesta tai sitoutumattomien yh-
teislistasta.

— Meille on tirkeid, ettd valtuus-
toihin valitaan lihihoitajien ty6n ar-
kea ymmirtivii edustajia.

Jussi Salo korostaa vield, etti dines-
timinen ensimmiisissi aluevaaleissa
on tirkeimpii kuin ehki koskaan.

— Ensimmiiselld valtuustokaudel-
la jos milld on vaikutusta. Silloin luo-
daan alueiden toimintamallit, joihin
seuraavien vaalien jilkeen valituilla eh-
dokkailla on rajatummat mahdollisuu-
det vaikuttaa.

ALKUVUODEN NOPEA RYPISTYS

Vaalien merkityksestd huolimatta déines-
tysaktiivisuuden ennakoidaan jidvin
vaisuksi. Tihin on useita syiti.

— Sote-uudistusta valmisteltiin kai-
ken kaikkiaan reilusti yli kymmenen
vuotta. Voi olla, ettd monet ovat visy-
neet tihin keskusteluun eivitki hah-
mota, ettd nyt tehddin merkittivii, jo-
kaisen suomalaisen elimiin vaikutta-
via paitoksid, Salo pohtii.

Vaalien ehdokasasettelu paittyi jou-
lukuun puolivilissi, ja joulun ja uu-
denvuoden pyhit vievit huomiota vaa-
likampanjoinnilta.

— Varsinainen vaalirypistys on vain
muutama viikko tammikuussa. Se vai-
kuttaa ddnestysaktiivisuuteen.

Lisiksi edellisisti kuntavaaleista on
vasta reilu puoli vuotta aikaa. Korona-
tilanteen takia huhtikuusta kesikuu-
hun siirtyneiden vaalien kampanja-aika
puolestaan oli poikkeuksellisen pitki.

Tammikuun 23. piivi pidettivis-
sd vaaleissa valitaan edustajat 21 hy-
vinvointialueen valtuustoon. Jokaiselle
alueella valitaan vihintiin 59 valtuu-
tettua. Helsingissi vaaleja ei pideti. m



Nain sote-uudistuksen tavoitteet
saavutetaan

Sote-uudistuksen perimmainen tarkoitus on turvata Nuorten ja lasten pahoin-
yhdenvertaiset ja laadukkaat sote-palvelut, kun vaesto vointia p|taa ehkaista ennalta
ikadntyy ja palveluiden tarve kasvaa. SuPer on julkais-
sut yhteensa kymmenen vaaliteesia, joiden avulla tahan
tavoitteeseen padstaan. Teesit on esitelty kokonaisuu-
dessaan liiton verkkosivuilla.

Varhaiskasvatuksen ammattilaiset huomaa-
vat, kun tarvitaan tukitoimia. Puuttuminen
on sitd tehokkaampaa mita varhaisemmas-
sa vaiheessa se tehdaan. Sama koskee kaik-
kia sote-alan palveluita: kun panostetaan
matalan kynnyksen toimintaan ja ennaltaeh-
kaisyyn, koko sote-uudistuksen tavoite saa-
vutetaan paremmin.

Hyvan hoidon edellytys
on riittava maara
koulutettuja hoitajia

Kotihoidossa on oltava riittavasti ammattitai-

toista henkilokuntaa. Vain terveydenhuollon

koulutettu ammattilainen osaa seurata asiak-

kaan terveydentilaa ja tehda tarvittavia toi-

menpiteita. Kun kotihoidon asiakkaan terveys . i . . .
romahtaa, joudutaan turvautumaan raskaam- TyOntekIJOIden hyVIﬂVOInﬂISta
piin ja kalliimpiin palveluihin. tulee huolehtia

Jos tyoolot eivat ole riittavan houkuttelevia,
se heikentaa alan veto- ja pitovoimaa. Hy-
vinvointialueilla voidaan tehda paljon tyo-
hyvinvoinnin tukemiseksi ja edistamiseksi.
Konkreettinen esimerkki tasta ovat kosteus-
vaurioiset rakennukset. Erot ovat yksilollisia,
kuinka hyvin ihminen sietaa sisailmaongel-
mia, mutta jokaisen terveydelle siita on hait-
taa. Puhdas sisdilma on perusoikeus.

Muutoksen kustannukset on
huomioitava rahoituksessa

Sote-uudistuksessa rakennettaan uusi hallin-
non rakenne. Sen toteuttaminen vaatii muu-
toksia tietojarjestelmiin, henkiloston koulutus-
ta ja sijaisjarjestelyita koulutusten ajalle. Hen-
kilostd on viisasta ottaa mukaan toiminnan
suunnitteluun. Kustannuksissa on huomioita-
va lisaksi tyontekijoiden palkkojen yhdenmu-
kaistaminen eli harmonisointi.

SUPERILAISIA EHDOKKAITA
ON JOKAISESSA VAALIPIIRISSA.

N
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HELVIN ENKELIT
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TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT LAURA VESA

Ikaalisissa on otettu tavoitteeksi tarjota Suomen parasta kotihoitoa. |
Tama tarkoittaa esimerkiksi, etta asiakkaiden toiveisiin ja hoitajien
ideoihin tartutaan ennakkoluulottomasti.

Helvi Jyrakosken suosikki-

ajanviete on lahtea ostok-

sille ja lopuksi kahvilaan.

Lahihoitaja Soili Parviaisen

mukaan kylille paaseminen .
on monelle kotihoidon asiak-

kaalle aarimmaisen tarkeaa.

L




elvi Jyrikosken valinta kah-
vila Tihkin vitriinin ddressd
on helppo.
- Korvapuusti, kiitos.
Kotihoidon lihihoitaja
Soili Parviainen auttaa kan-
tamaan molempien syomiset ja juomi-
set pOytdin.

- Mini se olen tillainen pullahiiri.
Ennen aina itsekin leivoin pullaa, Hel-
vi Jyrikoski tuumii kahvikupin diressi.

- Vililld vaan meinaisi pulla mais-
tua, eikd ruoka ollenkaan, Soili Parviai-
nen vastaa, ja molempia naurattaa.

Helvi Jyrikoskella on aivan erityinen
lempinimi kotihoidon tydntekijoille.

- He ovat enkeleiti. Tulevat aina
auttamaan minua, ja kaikki ovat niin
mukaviakin.

Monesti Helvi Jyrikosken toive ko-
tihoidon kiynneilld on lihtei kaup-
pa-asioille tai kahvilaan. Toisinaan
menniin kyldilemiin vaikkapa naapu-
riin. Hin piisee edelleen kulkemaan
ketteristi rollaattorin kanssa, mutta
apu kodin ulkopuolella liikkuessa on
tarpeen.

- On kivaa ajankulua, kun piisee
nikemiin maisemia ja ihmisii. Ja ke-
silli riksakyyti vasta oli hienoa menoa,
Helvi Jyrikoski sanoo.

SUKAT JOKAISELLE HOITAJALLE

Maija Virtanen avaa oven kotihoi-
don lihihoitaja Elina Janakalle. Kiyn-
nin ohjelmassa on joulutorttujen pais-
tamista. Leivonnaisten tdyttimisen ja
taittelun lomassa Maija Virtanen alkaa
muistella:

- Jouluna vuonna 1939 meidin
pethe oli evakkotaipaleella, ja olimme
padsseet majoittumaan erddseen karta-
noon. Sielld me lapset katselimme, kun
lotat leipoivat valtavan miidrin torctu-
ja lihetettiviksi miehille rintamalle. Sa-
malla imeskelimme luumunkivia.

Puuhan keskeyttidd hetkeksi kiyn-
ti makuuhuoneen nurkassa olevan lii-
kerobotin luona. Laitteen luukusta su-
jahtaa lidkepussi, ja koneiini ohjeistaa:

- Avaa pussi ja ota liiikkeet veden

kanssa.
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Soili Parviainen ei vaihtaisi pois tyotaan kotihoidossa.

KUNNIANHIMOINEN TAVOITE ON TARJOTA
SUOMEN PARASTA KOTIHOITOA.

Moni asiakas on
siirtynyt dosetista

/ﬂ@\ laakerobottiin.

Maija Virtasta timi huvittaa.

- Onbhan se kai tarpeellinen neuvo,
ettei vaan joku niele pussiakin samalla.
Téamd robotti on ihan hieno juttu, mut-
ta eihin se ole sama kuin tavata ja jutel-
la eldvin ihmisen kanssa.

Torttujen paistuttua on vield hyvin
aikaa juoda yhdessi kupit kahvia, mais-
tella tuotoksia ja jutustella. Myds Mai-
ja Virtanen kertoo olevansa erittdin tyy-
tyviinen kotihoitoon ja on timin myos
konkreettisesti ilmaissut. Edellisjoulu-
na hin lahjoitti kutomansa villasukat

kaikille kotihoidon tydntekijoille.



f\‘
£

Maija Virtanen
on lahjoittanut
kutomansa
sukat lahihoitaja
Elina Janakalle
ja kaikille taman
kollegoille.

/]

- Se on melkein kuin sairaus: neu-
loosi niin kuin joku on sanonut. Ei
vain pysty lopettamaan. Yli tuhat suk-
kaparia olen varmasti yhteensi tehnyt
elimissini.

TILAA LUOVUUDELLE

Ikaalisten kotihoidossa tillaiset hetket
ja kohtaamiset eivit ole poikkeuksel-
lisia. Tydyhteisossi on tehty tietoinen
piitds kehittdd omaa toimintaa, ja kun-
nianhimoiseksi tavoitteeksi on asetettu
ei sen enempii eikd vihempii kuin tar-
jota Suomen parasta kotihoitoa.

Kotihoitopiillikké Tiina Hankala
kertoo, ettd resurssit, asiakkaiden tar-
peet ja kotihoidon yleiset haasteet ovat
Ikaalisissa sininsi aivan samantyyppisid
kuin kaikkialla muuallakin. Silti tehti-
vissd on paljon.

- Jo pelkki yhteinen asenne merkit-
see valtavasti. Olemme siirtyneet tietoi-
sesti tyOtapaan, jossa palveluihin kuu-
luu muutakin kuin hoidollisia perus-
tehtdvid, Tiina Hankala sanoo. »

- Yhdessa leipominen on
eras asiakkaiden eniten
toivomista askereista,
Elina Janakka kertoo.
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Helvi Jyrakoski osti kukkia naapurilleen.

Nekaydaan viemassa yhdessa hoitajan kanssa.

Asiakkaiden toiveita kuunnellaan ja
kysellddn aktiivisesti. Niihin myds pyri-
tidn vastaamaan mahdollisimman ket-
terdsti. Asiakas saattaa vaikkapa maini-
ta, ettei ole nihnyt pitkddn aikaan lai-
toksessa asuvaa ystavaansi. Talloin yrite-
tddn viipymaiced jirjestdd vierailu ystdvin
luokse kotihoitokiynnin yhteydessi.

Myés tydntekijdiden omalla luovuu-
delle ja ideoille on paitetty antaa tilaa.
Henkil8stoon luotetaan, eiki jokaiseen
pieneen muutokseen tarvita esihenki-
16n hyviksyntid. Tydssi on lupa hyd-
dyntid omia kiinnostuksenkohteita ja
harrastuksia.

- Ennen joulua esimerkiksi mietim-
me, miten korona-aikanakin voisi vie-
dd joulumieltd asiakkaille. Niin sitten
koottiin tonttutiimi, joka kivi laula-
massa ja soittamassa joululauluja asi-
akkaiden luona. Osaa asiakkaista puk-
ki ja tontut tervehtivit videoyhteyden
vilitykselld, ja siitdkin pidettiin kovas-
ti, Elina Janakka kertoo.

HYVA SUUNNITTELU RATKAISEE

Térked osa laatua on tydn optimoin-
ti, jota Ikaalisissa on toteutettu jo usei-
ta vuosia. Aina yksi hoitaja tydskente-

20 SUPER 1/2022

lee toimistolla optimoijana. Tillin hin
suunnittelee koko tiimin seuraavan pii-
vin kiynnit ja toimii samalla kollegoi-
den puhelintukena erilaisissa juoksevis-
sa asioissa.

Soili Parviainen ja Elina Janakka
tydskentelevit neljin viikon tydkierros-
ta yhden viikon optimoijana ja muu-
toin kentilld.

- Hyvi suunnittelu on kotihoidon
sydin. Lisiksi antaa rauhaa asiakkai-

ASIAKKAIDEN TOIVEITA
KUUNNELLAAN JA

KYSELLAAN AKTIIVISESTI.

den kanssa tydskentelemiseen, kun tie-
tdd, ettd toimistolta saa aina tarvitessa
apua. Itselle optimointiviikko on toi-
saalta kiinnostavaa vaihtelua mutta
henkisesti kuormittavampaa kuin asia-
kastyd, Soili Parviainen arvioi.
Optimointi ei Ikaalisissa tarkoita
suinkaan hoitajien aikataulujen kiris-
timistd ddrimmilleen, vaan suunnittelu
on ennen kaikkea realistista. Osa kiyn-
neisti saattaa olla hyvinkin pitkii, ja

On Riia Mertaniemen vuoro toimia optimoijana
ja suunnitella seuraavan paivan kaynnit.



Maija Virtanen pitaa siita, etta hoitajilla on aikaa myos kiireettomaan jutusteluun.

toisiin taas riittdd lyhyempi aika. Kos-
ka jokainen optimoija tuntee asiakkaat
henkilskohtaisesti, hin my®s tietdi hei-
ddn tarpeensa.

Joustava tydote vaikuttaa palvelui-
den laadun rinnalla mys kotihoidon
tydntekijéiden viihtyvyyteen ja hyvin-
vointiin. Téstd kertoo esimerkiksi hen-
kiloston pysyvyys.

- Asiakkaiden ilo on tosi palkitsevaa.
Kaikki viihin erilainen tekeminen tar-
joaa heille elimyksii, joita muistellaan
pitkiin, Elina Janakka toteaa.

Soili Parviaisen mukaan vaikka-
pa kesiinen riksapyorikierros jddteld-
kioskille asiakkaiden kanssa katkaisee
omankin pdivin mukavasti. m

nEELIENGIENEL

"Kaikki hoitajat
samalle viivalle”

Espoossa kotihoitoa on ryhdytty kehit-
tamaan kiinnittamalla huomiota erityi-
sesti perehdyttamiseen ja ammatillisiin
lisakoulutuksiin.

- Tavoitteena on paasta kokonaan
eroon Hilkka-jarjestelman rukseista,

¢ joilla hoitajat kertovat, mitd osaavat
i ja mitd eivat. Koulutusten avulla kaik-

ki halutaan saada samalle viivalle, paa-
luottamusmies Arja llomaki kertoo.

Hanen mukaansa nain paastaisiin vaik-
kapa haavahoitojen kasautumisesta
vain tietyille tyontekijoille.

- Hoitajille antaa varmuutta ja rauhaa
tietaa hallitsevansa kaikki eteen tulevat
tilanteet ja tarpeet. Asiakkaille puo-
lestaan tasalaatuinen osaaminen mer-
kitsee tyytyvaisyytta ja turvallisuutta.
Kaikki siis hyotyvat, Arja llomaki sanoo.

Koulutukset on tarkoitus toteuttaa jat-
kuvina verkossa siten, etta tyontekijat
voivat kayda niita lapi omassa tahdis-
saan. Koulutusten sisdltoihin voi myos
aina palata.

- Rohkaisemme henkilostoa kaytta-
maan tyoaikaa oman osaamisen ke-
hittamiseen. Hoitajat voivat itse pyytaa
pari tuntia tai valilla vaikka koko paivan
siihen, etta kayvat lapi jonkin koulutus-
kokonaisuuden.

Perehdytysta kehitetdadan muun muassa
ottamalla kayttéon erityinen perehdyt-
tamiskortti. Arja llomaen mukaan sen
: avulla varmistetaan, ettd uusi tyonteki-
: ja parjaa itsenaisesti kentalla.

IKAALISTEN
KOTIHOIDOSSA TEHTYA

« Asiakkaiden pienia ja suuria
toiveita pyritaan kuulemaan ja
toteuttamaan.

e Tyontekijoilla on lupa kayttaa
luovuutta ja omaa harkintaa.

o Kayntiaikataulut suunnitellaan
tarkasti mutta realistisesti.

o Optimoija toimii kentalla tyos-
kentelevien tukena.
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TANAAN ON
HYVA PAIVA
TUMPATA

TEKSTI VIRPI EKHOLM KUVA MOSTPHOTOS

Tupakoitsija tietaa, etta sauhuttelu on
myrkkya keholle. Moni yrittaa lopettaa,
mutta retkahtaa tupakoimaan yha uudelleen.
Onnistuminen on kuitenkin mahdollista, ja
myos epaonnistumisista voi oppia, Sanoo
tupakoinnin asiantuntijalaakari Kristiina Patja.

riippuvuutta
emme.
tupakkatuotteisiin
uorena, 14—15-vuotiaa-
esimerkiksi savukkeet,

ouvuus syntyy jo 1-2 savuk-
en jilkeen voidaan jo mitata fyysi-
cita, kertoo tupakoinnin asiantuntijalaikari
atja A-klinikkasiddtiosti.
upakkakasvin sisiltimi nikotiini kiihdyttdd aivoissa
nikotiinireseptorien toimintaa ja lisdd niiden mairdd ja
herkkyyttd. Aivot sopeutuvat nikotiiniin ja alkavat kaiva-
ta sitd lisdd.

Kun nikotiinipitoisuus veressi laskee, tupakoitsija kokee
vieroitusoireita, kuten levottomuutta ja drtyisyyttd.

— Nikotiinista puolet poistuu elimistdsti reilussa tunnissa,
joten uusi annos nikotiinia tarvitaan 1-2 tunnin vilein. Ni-
kotiini lievittdd vieroitusoireita, mikd ylldpitdd riippuvuutta.

Tupakkatuotteiden kiyttéon kehittyy myos voimakas
psyykkinen riippuvuus. Tupakointi liittyy arjessa toistuviin
tilanteisiin, tunnetiloihin ja paikkoihin. Yksi polttaa sauhut
aina lounaan piille, toinen matkalla téihin. My®s stressi, vi-
symys ja nilkd laukaisevat helposti tarpeen tupakoida.

22 SUPER 1/2022

TUPAKASSA ON NIKOTIININ
LISAKSI 250 SYOPAA
AIHEUTTAVAA KEMIKAALIA.

— Jos haluaa lopettaa tupakoinnin, kannattaa tunnistaa
omat tupakoinnin triggerit. Mitki savukkeet tai nuuskapus-
sit on helppo jittid pois, ja missi tilanteissa on tosi vaikea ol-
la tupakoimatta? Kaikissa elimidntapojen muutoksissa on tir-
keis, ettd tuntee omat voimavaransa ja haasteensa.

KUKA JAA KOUKKUUN?

Kaikki meisti eivit tule tupakkatuotteista riippuvaiseksi yh-
td helposti. Etukiteen on kuitenkin mahdoton ennustaa, ku-
ka jid koukkuun ja kuka ei.

Geeniperimi voi altistaa erilaisille riippuvuuksille. Myos
aivojen nikotiinireseptorit ovat toisilla herkempii.

— Perimin riskitekijit eivit kuitenkaan koskaan toteudu,
jos ei kdytd nikotiinia. Geeneji ei siis voi syyttdd tupakoin-
nista, Patja sanoo.




Ihmisilld on erilaisia valmiuksia kohdata riippuvuuden ai-
heuttajia. Persoonallisuus, elimintilanne ja ympirsivd yhteis-
kunta vaikuttavat siihen, kuinka hanakasti kokeilemme eri-
laisia asioita.

— Teini-ikddn kuuluu biologisesti ja sosiaalisesti jonkin-
lainen kokeileminen. Tupakka on kuitenkin mennyt tissi
suhteessa vihidn pois muodista. Se ei ole endd samanlainen
aikuisuutta osoittava erottautumisen viline, kuin se oli omas-
sa nuoruudessani, Patja pohtii.

Nuorilla miehilld nuuska on korvannut osan tupakoinnis-

ta. Moni on siirtynyt

"MITA TEET, ETTEI YKS| siriorapatic o
LIPSAHDUS MUUTU
RETHAHDUKSESI?”

ka koetaan perinteis-
td tupakkaa turvalli-
semmaksi. Siti se ei
kuitenkaan ole.

— Sihkosavuk-
keissa on aivan sa-
moja syopad aiheuttavia kemikaaleja, kuin on tupakassa ja
nuuskassa. Jos korvaa tupakan sihkésavukkeilla, joutuu ojas-
ta allikkoon.

RYHDY TOIMEEN JA HAE APUA

Vaikka tupakkatuotteiden kiytdn lopettaminen on vaikeaa,
mahdotonta se ei ole.

Kiristiina Patjalla on lopettajalle ytimekis neuvo: ryhdy toi-
meen ja hae apua.

Fyysistd riippuvuutta voi helpottaa nikotiinikorvaustuot-
teilla, joita on saatavilla helposti ilman reseptii. Jokainen voi
valita valmisteen, joka tuntuu itselle sopivimmalta, oli se sit-
ten purkka, imeskelytabletti, sumute, laastari, nikotiinipus-
si tai inhalaattori.

— Usein varoitellaan, ettd my6s nikotiinivalmisteista voi
jaddd riippuvaiseksi. Pienelle osalle niin kiykin. Tupakassa on
kuitenkin noin 250 sydpid aiheuttavaa kemikaalia nikotiinin
lisiksi, nuuskassakin noin 20. Nikotiinikorvaustuotteet ovat
varmasti vihemmin haitallisia, Patja toteaa.

Psyykkiseen riippuvuuteen kannattaa hakea apua esimer-
kiksi opiskelija- tai tydterveyshuollosta tai vaikkapa virtuaali-
sesta vieroitusryhmisti.

Kun lopetat tupakoinnin...

...vieroitusoireet ilmaantuvat parin tunnin kuluttua ja
helpottuvat parissa viikossa.

...makuaisti palautuu muutamassa paivassa.

...sydamen syke ja verenpaine normalisoituvat jo muu-
tamassa paivassa ja sydamen kuorma alkaa keventya.

...tupakkayska saattaa ensin pahentua. Tata ei kannata
saikahtaa, silla se kertoo keuhkojen puolustussolujen ja
varekarvojen toiminnan palautumisesta.

...keuhkojen kyky siirtaa happea vereen ja hiilidioksidia
uloshengitykseen paranee muutamassa viikossa.

...iho ja limakalvot alkavat voida paremmin. Suoristusky-
ky palautuu vahitellen viikkojen ja kuukausien kuluessa.

...keuhkoahtaumataudin riski pienenee. Jos olet jo sai-
rastunut, taudin eteneminen hidastuu.

...sydaninfarktin riski puolittuu viidessa vuodessa. Myos
syOpariski pienenee vahitellen.

— Vertaistuki on tosi hyvd apu. Hyvi konsti on myos lo-
pettaa tupakointi yhdessi kaverin kanssa.

Saatavilla on myos kaksi reseptildakettd, varenikliini ja
bupropioni, jotka lievittivit tupakanhimoa ja vieroitusoireita.
Laikkeiden hinta ja haittavaikutukset voivat kuitenkin rajoit-
taa niiden kiyttod. Varenikliinista saa tietyin edellytyksin Kela-
korvausta tupakasta vieroituksessa, mutta bupropionista ei.

LIPSAHDUS VAI RETKAHDUS?

Moni yrittid tupakoinnin lopettamista monta kertaa. Kristii-
na Patja uskoo, ettd my6s epdonnistumisista voi oppia.

Kun ihminen epdonnistuu, hin usein pettyy itseensi ja
ajattelee, ettd ei koskaan pysty lopettamaan tupakointia. Jos
jad vellomaan epionnistumisen tunteeseen, siitd on vaikea
padstd eteenpdin.

— Mieluummin kannattaa miettid, mitd opin tdstd epdon-
nistumisesta, ja yrittdd uudelleen.

Etukiteen on hyvi pohtia keinoja tilanteisiin, joissa tupa-
kanhimo iskee. Siihenkin on hyvi varautua, ettd lipsahduk-
sia tulee.

— On lipsahdus, kun polttaa yhden, repsahdus, kun polt-
taa toisen, ja retkahdus, kun polttaa vield kolmannenkin. Etu-
kiteen kannattaa suunnitella, mitd tekee, jotta lipsahdus ei
muutu retkahdukseksi, Patja korostaa.

Moni yrittad lopettaa tupakointia vahitellen, vihentimalld
paivittdin poltettujen savukkeiden miirdd. Tutkimusten mu-
kaan savuttomuus onnistuu kuitenkin paremmin heiltd, jot-
ka padctavit lopettaa tupakoinnin yhdelld kertaa nikotiinival-
misteiden tuella. m
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LAIHDUTUSRUURIT
LIROTTAVAT

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Keski-ikainen ihminen lihoo, koska stressi, uupumus ja itsetarkkailu
ovat sekoittaneet hanen luonnollisen nalansaatelynsa, vaittaa
lihavuustutkija Patrik Borg. Perfektionismi ei toimi painonhallinnassa.

okainen meistd tuntee ihmisid, jotka eivit niyti li-
hovan milldin, ja toisia, jotka ainakin itse viittivit
saavansa pari lisikiloa pelkdstd nakkiranskalaisten
hoyrysta.
Ravitsemusasiantuntija Patrik Borgin mukaan
perinnollinen lihomistaipumus on kylld olemassa,
ja silla on vaikutuksensa. Yksil6lliset erot niissd painoon liit-
tyvissd asioissa, joihin ei itse voi
vaikuttaa, ovat kuitenkin yleen-
si hyvin pienid. Elimintavat
vaikuttava lihomiseen perimii
enemman.

— Tavallinen tarina kuuluu,
ettd meilld on koko suku lihavia.
Titakadn ei voi laittaa pelkistdin
geenien piikkiin, silld myds elin-
tavat kulkevat suvussa, Borg toppuuttelee.

Painon nousu keski-idssi ei liity ensisijaisesti asioihin, joil-
le emme mitdin mahda, kuten aineenvaihdunnan hidastu-
miseen.

— Syyni on useimmiten tyostressin heikentdmai jaksami-
nen: terveys on heikentynyt, likkkuminen vihentynyt ja syo-
minen mennyt yhi stressaantuneemmaksi, Borg sanoo.

YDINSAADOT SEKAISIN

Kaikki tutkimusniytto viittaa siihen, ettd painonhallinnan
ydinasia on nildnsaitely. Elintavat vaikuttavat sithen vahvasti.

— Elintavat vaikuttavat nildnsaitelyyn stressin ja jaksa-
misen kautta: visyneend siddot menevit sekaisin, ja ihmi-

"HYVA SYOMINEN TARKOITTAA
SYOMISTA HYVALLA MIELELLA
JA OMALLATUNNOLLA"

nen alkaa sy6dd enemmin. Yksi stressin seuraus on huo-
no uni, joka vaikuttaa hormonitoimintaan ja edelleen ni-
lin hallintaan.

Nildnsddcelyn heikentyessd nilkd kasvaa, se ei tule ajois-
sa, kylldisyyden tunne viivistyy ja mielitekojen osuus syomi-
sessd kasvaa.

Lopullisen naulan hyvin nilinsddtelyn arkkuun lyévit
Borgin mukaan sarjalaihdutta-
minen ja jatkuva itsekontrolli.
Luottamus oman kehon signaa-
leihin katoaa.

— Hyvi syominen tarkoittaa
syomistd hyvilld mielelld ja omal-
latunnolla. Tdminkin ilon stressi
voi ihmiseltd pilata. Moni 40-50
-vuotias on tehnyt eliminsi aika-
na lifan monta karkkilakkoa ja aloittanut liian monta dieet-
tid. Nildnsddcely on mennyt sekaisin paljosta stressaamises-
ta, Borg pohtii.

Nildnsiitely nousee ykkdsasiaksi silloinkin, kun puhutaan
perimin osuudesta lihomiseen.

—Ylipainoon niyttivit vaikuttavan samat geenit, jotka vai-
kuttavat nildn sddtelyyn. Esimerkiksi aineenvaihduntaan tai
rasvan sulamiseen liittyvit geenit eivit vaikuta lihomiseen yh-
td paljon.

Myos toimivimmat lihavuusldikkeet vaikuttavat nimen-
omaan nilinsddtelyyn. Borg nikee lihavuuslaikkeiden kehit-
tyneen nykydin siihen pisteeseen, ettd niitd voidaan ensim-
miistd kertaa pitdd varteenotettavana mahdollisuutena liha-
vuuden hoidossa. »
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— Useimmat ihmiset eivit tarvitse painonhallintaan liik-
keitd, mutta joillekin ne ovat tarpeellisia ja vilttimittomii-
kin. Lidkkeet ovat tarpeen etenkin niille, joilla elintapojen
kokonaisuus on painonhallinnan kannalta erityisen haastava.

KUN KAIKKEA ON JO YRITETTY

Tyypillinen ensisoitto painonhallintaan asiantuntija-apua ha-
kevalta asiakkaalta alkaa Borgin mukaan niin: ”Olen yritti-
nyt ihan kaikkea, eikid mikddn auta.”

Hyvin usein soittaja onkin yrittinyt kaikkea, paitsi siti,
mitd hinen pitiisi yrittdd.

— Jos joku vield ajattelee, ettd tirkeintd painon kurissapi-
timisessd on liikkua paljon ja hallita syomisti, niin vikaan
menee. Niiden ohjeiden mu-

kaan toimiva ihminen ei ni- LU UTTAMUS

mittdin tee mitdin, miki oli-

si tirkedd ydinasian eli nilin- 0 M A N I{EH 0 N

sddtelyn kannalta.

Laihduttaminen esimer- SIGNAALEIHIN

kiksi syomistd vihentimilld

ei toimi, jos ihminen on aivan 0 N I{A D 0 N N U'I'
piipussa tyostressin ja huo- °
non unen seurauksena. Laih-

tua kylld voi, mutta paino palaa vidjiamirced ennalleen. Lop-
putulos on lihtékohtaa huonompi.

— Vegaaniset ruokavaliot ovat yksi tydkalu pakissa, samoin
ketogeeniset paastot, pitkipaastot ynnd muut. Painonhallin-
nan teknisilld keinoilla on paikkansa, mutta ne toimivat hy-
vin vasta sitten, kun ne kasataan tasapainoisen elimintilan-
teen péille.

ELINTAPOJEN KOKONAISUUS RATKAISEE

Elimintilanne on kuitenkin iso ja hankala kisite esimerkik-
si ketogeeniseen paastoon verrattuna. Borgin mukaan ihmi-
set ajattelevatkin liian usein, ettd “elimintilanne joopa joo,
yritdn vield kerran litkunnalla ja dieetilld”.

— Kannattaisi uskoa, ettd kun se ei ole onnistunut niil-
ld eviilld ennenkiin, niin ei se onnistu nytkadin. Laihdutta-
misessa pitiisi aina lihted liikkeelle elintapojen kokonaisuu-
desta. Dieetit ja muut tulevat vasta sen jilkeen, Borg kertaa.

Uusien elimintapojen oppimien parissa-kolmessa kuu-
kaudessa ei ole Borgin mukaan vaikeaa — se on mahdotonta.

— Ylipainoisen asiakkaan tullessa ravitsemusasiantunti-
jan vastaanotolle pitdisi lihted siitd, ettd tdstd se alkaa, ja pa-
ri vuotta sithen menee. Moni myds onnistuu, muutos ei ole
niin vaikea asia kuin moni luulee. Piiasia on, ettei yritetd
tehdi kaikkea kerralla. Perfektionismi on painonhallinnassa
huono kaveri.

Joku on ehki tehnyt vuosien ajan toitd omalta kannaltaan
aivan viirdssi tyopaikassa, mutta rohkeus ei riitd paikan tai
alan vaihtamiseen. Jollakin toisella parisuhde on lopullisesti
kuralla, mutta kissaa ei uskalleta nostaa péydille.

— Elimintilannetta koskevat suuret piitokset on jokaisen
tietenkin tehtivi itse. Asiantuntija voi auttaa sparraamalla ja
sanoittamalla ongelmia. m
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Kun on alkuun paasty
niiNn antaa menna vaan

orgin Poperoproffa-blogi-
tekstissaan kuvaama hans-
kat tiskiin -efekti on mai-
nio esimerkki siita, millai-
sia jaykkyyksia ja tunne-
loukkuja syémiseen ja pai-
nonhallintaan tyypillisesti liittyy.

"Ei pitanyt syoda karkkia, mutta otin
kuitenkin niita. Paiva meni jo pilalle,
joten miksen sdisi saman tien enem-
mankin."”

Syomisessd hanskat tiskiin -efekti
linkittyy Borgin mukaan etenkin herk-
kuihin, joiden
suhteen tavoit-
teet ja ajatukset
ovat usein hyvin
tiukat. Liikkumi-
sessa kyse on
usein siita, et-
ta luullaan mus-
tavalkoisesti, et-
td enemman on
aina parempi: Jos ei tee kunnolla, niin
ei kannata tehda lainkaan.

Borgin mukaan asiat eivat mene
pieleen siind, missa hanskojen tis-

VAAAN LUKEMIEN
JATKUVAAN
TARKKAILEMISEEN ElI
LITY MITAAN HYVAA.

kiin lyoja kokee niin kdyneen: pa-
ri konvehtia tai puolittunut lenkki
eivat vaaranna kenenkdan painota-
voitteita.

Elimisto ei toimi niin suoraviivai-
sesti, etta erilaiset pienet asiat joh-
taisivat heti johonkin vaikutukseen.
Hanskojen tiskiin lyéominen sen si-
jaan saattaa vaikuttaa seka kehoon
ettd henkiseen hyvinvointiin - var-
sinkin jos hanskat ovat tiskissa va-
hankaan useammin.

- Hanskat tiskiin-efektin takana
piilee perfek-
tionistinen kaik-
ki tai ei mitaan
-ajattelu. Mu-
kana on myods
vaaraa tietoa:
tunnin  lenk-
keihin  tottu-
nut luulee, et-
ta puolen tun-
nin lenkista ei ole hyotya. Stres-
saantuneella ja huonosti nukku-
neella asia voi olla juuri pdinvastoin:
tunnin lenkki on liikaa, puoli tuntia

tuo enemman hyotyja. Jo pelkka tie-
to tasta voi helpottaa mustavakoista
ajattelua, Borg sanoo.

My®ds liikunnan ja kehon toiminto-
jen mittaaminen elektronisilla laitteil-
la voivat edistda mustavakoista ajat-
telua. Yleensd mittaamisesta on kui-
tenkin hyotya, arvioi Borg.

- Mittaaminen tukee liikkumista ja
tuo siihen lisamotivaatiota. Negatiivi-
nen asia siita tulee, kun mittarin luke-
mat alkavat aiheuttaa huolta ja mork-
kista.

Vaa'an lukemien intensiivinen tark-
kailu on poikkeus sdaannosta: siihen ei
Borgin mielesta liity yleensa mitaan
hyvaa. Vaaka otetaan liian vakavas-
ti, ja se tuo tekemiseen tempoilua ja
stressia.

- Lukemat heittelehtivat usein se-
littamattomasti. Vaaka ei ehka pal-
kitsekaan viikosta, jonka aikana on
syoty juuri sopivasti ja liikuttu pal-
jon, vaan paino on noussut pari kiloa
nesteen kertymisen vuoksi. Tasta on
helppo vetaa se vaara johtopaatds,
ettd pitaa liikkkua viela enemman. m
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"RINESTETIKKA
ON NOSTANUT
UOVUUTENI ESILLE"

TEKSTI MARI FRISK KUVAT KALLE PARKKINEN

Lahihoitaja Jaana Ahoselle kinestetiikan opiskelu,
kouluttaminen ja hyodyntaminen kotihoidon arjessa
on tarkea hyvinvoinnin lahde. Kinestetiikan myota hanen
nakemyksensa hoivasta on hioutunut monipuolisemmaksi.

nko tuttu tilanne: idkis asia-

kas istuu singyn laidalla, kis-

koo ydpaitaansa piille, fla-

nellihelman alta kuuluu jo

puhinaa ja irripiiti. Hoi-

taja seisoskelee vieressi ren-
nosti ja hymyilee kannustavasti. Lais-
kotteluako? Ei. Monesti se, ettd malttaa
mielensi on suurempi teko kuin hoitaa
homma toisen puolesta.

—Ihminen, my®s idkis, saa mieletto-
min hyvin fiiliksen siitd, ettd hin on-
nistuu tekemiin haasteellisen asian it-
se, on kyseessi sitten kasvojen pyyhki-
minen tai yopaidan pukeminen, Aho-
nen sanoo.

— Hoitajan on uskallettava olla teke-
mittd asioita asiakkaan puolesta, jos ti-
mi kykenee tekemiin ne itse. Tirkein-
td on avustaa, kannustaa ja kehua, kun
toinen onnistuu.

— Monesti tiskaaminen menee tihin
kategoriaan, hin jatkaa ja naurahtaa.

TAMMERKOSKEN KOTIHOITO
ON EDELLAKAVIJA

Jaana Ahonen, 54, tutustui kinestetiik-
kaan vuonna 2014 tyoskennellessiin
tehostetussa palveluasumisessa. Hi-
nen nykyinen tydpaikkansa Tampereen
kaupungin Tammerkosken kotihoi-
to on ensimmadinen kinestetiikan serti-
fioitu kotihoidon laatuyksikkd Suomes-
sa. Ahonen itse on edennyt koulutta-
jaksi ja vaikuttaa Suomen Kinestetiik-

kayhdistyksen hallicuksessa.

Kaikki tydntekijit ja vakituiset sijai-
set ovat kdyneet vihintdin kinestetii-
kan peruskoulutuksen. Vuosien kehi-
tystyon tuloksena yksikko sai kineste-
tilkan laatuyksikon sertifikaatin. Plak-
karissa on myds erinomaiset tulokset
Kuntal0-tutkimuksesta.

— Me olemme onnistuneet yhdessi.
Koko yksikkd, niin esihenkild kuin me
tyontekijitkin olemme motivoituneita
ja koemme kehittimisen tirkeiksi.

Kinestetiikan toimintatavat on kir-
jattu asiakkaiden hoito- ja palvelusuun-
nitelmiin.

— Hosun auki kirjoittaminen on
tarkedd, voimme kirjata sinne tdhin
tyyliin: asiakas pystyy pukemaan yo-
paidan, kun sen antaa hinelle oikein
piin kdidnnettynd ja kannustaa toimi-
maan itsendisesti.

MIKA KINESTETIIKASSA INNOSTAA?

— Mahdollisuus tehdi asioita eri tavalla,
Ahonen vastaa ja jatkaa: — Oma asen-
teeni on muuttunut positiivisempaan
suuntaan, nien asioita enemmin mah-
dollisuuksien kuin rajoitteiden kautta.

Samaa ovat sanoneet myds kollegat,
joita Ahonen on haastatellut gerono-
miopintojensa lopputy6td varten.

Avustettava ei ole ainoa, joka hyotyy
kinestetiikasta, avustajan ergonomia ja
fyysisen kuormituksen vihentiminen
on toinen tirked lihtokohta.

— Liikkeen voima ei lihde seldstd ja
niskasta, vaan jaloista. Kinestetiikka »
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Lusikan pitdaminen ja itsenainen syominen on vaikeaa, kun kdsi vapisee. Jos ihminen pystyy itse tarttumaan lusikkaan, hanta ei tarvitse
syottaa, vain avustaa. Kuvassa Jaana kannattaa avustettavan katta ja toisella kadella ohjaa ruokaa suuhun. Kun kasi nousee lusikan tai mukin
mukana, ihminen tunnistaa, etta jotain on tulossa suuhun ja han on mukana toiminnassa.

kannustaa hoitajaa ajattelemaan tilan-
teita myds hinen omalta kannaltaan,
esimerkiksi mitd apu-
vilineitd tarvitaan tu-
kisukkien pukemi-
seen, jotta oma selkd
sdastyy.

— Tuki- ja liikun-
taelinongelmista joh-
tuvat sairauspoissa-
olot ovat vihenty-
neet. Moni kokee
saaneensa helpotusta
tydperiisiin niska- ja hartiaseudun on-
gelmiin. TyShyvinvointi on kohentu-
nut kokonaisvaltaisesti.

KAYTANTO OPETTAA

Kinestetiikassa ei ole olemassa siintd-
kirjaa tai manuaalia.

— Jokaisen asiakkaan kohdalla lihde-
tddn hinen tarpeistaan. Mietitddn, mi-
hin ihminen pystyy ja miti hin kyke-
nee tekemiin, eli ajatellaan voimavarat
edelld, Ahonen sanoo.

— Tdmi ei ole temppuja tai vddnto-
ji. Kyse on luonnollisesta liitkkeesti ja
liikkumisesta.
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KINESTETIIKKA
ON YHDESSA, El
TOISEN PUOLESTA
TEKEMISTA.

Vuodet kinestetiikan parissa ovat
opettaneet Jaana Ahoselle, etti toimin-
tamallia voi hyddyn-
tid kaiken kuntois-
ten potilaiden kans-
sa, myds saattohoi-
dossa.

— Muistan, kun
urani alussa nidin en-
simmadistd kertaa iki-
ihmisen makaavan
pedissiin kippuras-
sa. Silloin sanottiin,
ettd ndin se ihmisen eliminkaari me-
nee. Nyt ymmirrin, ettd ihminen ki-
pristyy vain, jos hin ei litku tai saa edes
liikehoitoa.

Aina vanhuksen liikkumisrajoituk-
set eivit johdu vain sairaudesta tai vam-
masta. Kyse on osittain my0s tavasta,
jolla hinti avustetaan eli onko se akti-
voivaa vai passivoivaa.

NIIN KAUAN KUIN ON ELAMAA,
ON LIIKETTA

— Saattohoitopotilaan kohdalla pohdin,
pystyisinkd jotenkin avustamaan hinet
pyorituoliin tai portatiiville. Yleensd

keino 16ytyy, kunhan vapauttaa itsen-
sd ajattelemaan.

Kinestetiikassa kommunikoidaan
liikkeen ja koskettamisen avulla, vuo-
rovaikutus on avainasemassa. Hoita-
ja pyrkii hyddyntimiin mahdollisim-
man hyvin tukea tarvitsevan aisteja ja
voimavaroja.

— Kiynnille ei voi menni lidkkeet ja
ruoka edell4, vaan ihminen on huomioi-
tava psykofyysisend kokonaisuutena.

KINESTETIIKKA EI LISAA KIIRETTA

— Kotihoito on jatkuvassa myllerryk-
sessi. Uskon, ettd kotihoidon tydnteki-
joilld on sisidnrakennettu alttius omak-
sua uutta.

Kursseilla puheenaiheeksi nousee
usein kiire.

— Silloin nauhoitamme videohar-
joituksia ja katsomme, kuinka kauan
aikaa asioihin oikeasti menee. Esimer-
kiksi rasvauksista saa kehoa herittele-
vid, kun jalkoja ja kisid hieroo samalla
kuin rasvaa ne.

Ahonen painottaa, etti uusien toi-
mintatapojen kiyttdonotolle tiytyy va-
rata aikaa.



%
Kinestetiikka ei ole valinelaji. Liukuma-alustan voi teipata kahvi-
paketeista. Alusta helpottaa esimerkiksi tuolin reunalle liukumista.
Se laitetaan pepun alle ja asiakas liu'utetaan eteenpain painon

Monesti avustettava pystyy sadtelemadn juomistahtiaan itse. Kun
han ei enda halua, han painaa avustajan katta, siihen ei tarvita
voimia.

siirron avulla puolelta toiselle.

¥

Papupallo on monikayttoinen apuvaline. Sen avulla voi pyorittaa peti-
potilaan lantiota ja heratella kehoa aamuisin. Pallon voi myods laittaa
sangyn paatyyn ja avustettava pumppaa sita jaloillaan, oman kehon
rajojen hahmottaminen on tarkeaa. Papupallon sijaan voi kayttaa
esimerkiksi pinkeda vaippapakettia, tavallinen tyyny on liian |6ysa.

— Jos halutaan mySohemmin siis-
tdd, niin ensin tiytyy antaa. Hoitaja
voi ajatella, ettd teen nyt nimi asiat
sukkelasti hoidettavan puolesta, jotta
sddstin aikaa. Pidemmilld tihtdimelld
se kuitenkin niinnyttdd hoitajan, kun
asiakkaiden kunto heikkenee ja heidin
avustamisensa vie enemmin aikaa.

Joskus Jaana Ahonen on kuullut ih-
mettelyj, ettd mihin sitd kinestetiikkaa
oikein tarvitaan, jos hoidettavat ovat
kivelevid ihmisia.

— Siindhin sitd haastetta onkin, pi-
tdd ihminen kivelevini, ettei hin kaa-
du, joudu sairaalaan ja erakoidu kotiin
litkuntakyvyttémini. m

Kuvissa mallina toimii Jaana Ahosen
diti Riitta.

LAHTEET:

KOTIHOIDON HOITAJIEN KOKEMUKSIA KINESTE-
TIIKAN VAIKUTUKSESTA FYYSISEEN TYOHYVIN-
VOINTIIN, TONI AHONEN, VAASAN AMK

SUOMEN KINESTETIIKKAYDISTYS KINESTETIIKKA.FI

1

Tukipinnat auttavat yl6s nousemista ja tukevat ponnistamista.
Tukipinta voi olla poyta, tuoli tai ovenkarmeihin kiinnitetty
ylimaarainen kahva. Kuvassa Jaana painaa kevyesti avustettavan
polvea, jotta han tuntee painon jalkansa alla. Tukipintojen lisaksi
tarvitaan riittavasti tilaa.

Luonnollinen liike kulkee ensin eteen ja sitten ylos, esimerkiksi kainaloista nostaminen ei
ole luonnollista liiketta. Kuvassa Jaana on kayntiasennossa ja avustettavan jalat niin, etta
han paasee liikkeelle. Kaksikolla on tukevat otteet toinen toistensa kyyndrpaista, ja kun
hoitaja liikkuu, hoidettava tulee mukana, tassa ei tarvita voimaa. lhminen mukautuu toisen
liikkeeseen. Paino on jaloilla, hoidettavaa ei nosteta, vaan han vetaa itseaan ylos ja ottaa
tukea avustajan kddesta. Voima tulee tyonnon ja vedon yhteistoiminnasta.
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TIESITKO?

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Rajansa kanelillakin

Suomalaisten suosikkimausteessa ka-
nelissa on kumariini nimista aromaat-
tista yhdistetta. Maun lisaksi kumariini
on valitettavasti muutakin: Se on mak-
salle myrkyllinen aine, jonka siedetta-
vaksi paivasaannin rajaksi on maaritelty
0,1 milligrammaa per painokilo. 50-ki-
loiselle ihmiselle se tarkoittaa suunnil-
leen yhta teelusikallista kanelia pdivas-
sa. Tilapdinen ylitys ei haittaa, mutta
alle 1-vuotiaille kanelia ei suositella ol-
lenkaan ja muidenkaan ei kannata syo-
da kanelisia ruokia joka padiva.

RUOKAVIRASTO

Yhden valvotun yon jalkeen ihminen selviytyy paattelya ja jarkeilya
vaativista tehtavista yhta hyvin kuin 0,6 promillen humalassa.

Kosteutus pelastaa talven kurittamat kadet

Keskuslammitys, paukkuvat pakkaset, kasidesi, auringonvalon puute ja jatkuva pe-
seminen. Siindpa lista asioista, jotka koronatalvena koettelevat kasiparkoja niin etta
monella iho hilseilee, kutiaa, punoittaa ja voi tuntua jopa aralta.

Talvella kdsid kannattaa rasvata monta kertaa paivassa. Seka rasvaa ettd kosteut-
tavia ainesosia sisaltava emulsiovoide on usein paras valinta. Mita tayteldaisempi voi-
de, sita enemman siind on rasvaa. Kevyempi lotionkin kosteuttaa jonkin verran ja si-
ta voi kayttda myos suihkussa saippuan tapaan.

Purkin tuoteseloste kannattaa lukaista lapi. Jos iho on tosi kuiva ja atooppisuu-
teen taipuvainen, valitse voide, joka sisaltaa keramideja. Ne ovat pitkaketjuisia ras-
voja, jotka rakentavat ihon suojakerrosta. Glyseroli ja karbamidi puolestaan sitovat
vettd ja sopivat siksi talviseen kosteusvoiteeseen hyvin.

Kuorinnat kannattaa talvella unohtaa, silla kaikenlainen hankaaminen vain kuivat-
taa kasia lisaa. Sen sijaan rutikuiville ja halkeileville kasille voi tehda hyvaa hoitava
kdsinaamio.

Jos kasivoide kirvelee iholla, se on todennakoisesti liian kevytta. Silloin kannat-
taa valita rasvaisempi tuote. Kasirasvan imeytymistd voi tehostaa rasvaamalla ka-
det ennen nukkumaanmenoa ja kayttamalld Gisin ohuita, puuvillaisia suojakdsineita.

ITSEHOITOAPTEEKKI, KICKS, TERVEYDEKSI!
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TERVEYSKIRJASTO

Keuhkoille D-vitamiinia

Keuhkojenkin terveydelle tekee hyvaa,
jos muistaa napata D-vitamiinitabletin
pdivittain. D-vitamiini saattaa helpot-
taa esimerkiksi astman oireita. Siita voi
olla hyotya myds keuhkoahtaumaa sai-
rastaville, silla tulehdukset pysyttelevat
paremmin poissa, kun D-vitamiinitasot
ovat kunnossa. Sarkoidoosia sairastavalle
D-vitamiinilisda sen sijaan ei suositella.

Keuhkoterveyden ja D-vitamiinin yh-
teys vaatii vield lisatutkimuksia. Tulok-
sia odotellessa kannattaa muistaa myos
vanhat hyvat konstit: Savuttomuus ja
saasteeton ilma, infektioiden valttely ka-
sid pesemadlla ja kaynti laakarilla, kun ys-
ka pitkittyy tai henkea ahdistaa.

MEDICAL NEWS TODAY
JA DUODECIM TERVEYSPORTTI



1. Orgasmi a mielenterveytta,
liennyttaagKiplja ja parantaa unenlaa-
tua. Kunsnainen saa orgasmin, aivois-
sa efittyy muun muassa laheisyyden ja
luottamuksen tunteita vahvistavaa ok-
Sitosiinia, onnellisuushormonina tun-
nettua serotoniinia seka endorfiinia, jo-
ta joskus nimitetaan kehon omaksi ren-
touttavaksi opiaatiksi. Orgasmi saadaan
yleensa hyvailemalla jalkovalia, mutta
orgasmi tapahtuu aivoissa.

2. Nautinnollinen tie orgasmiin on jo-
kaisella vahan erilainen, eika se tunnu
aina samalta. Tutkimuksen mukaan 40
prosenttia naisista saa orgasmin yleen-
sa kiihottamalla klitorista, 63 prosent-
tia kiihottamalla vaginaa. Yli puolet lau-
keaa yleensa koskettelemalla molempia.
Lisaksi osa naisista saa uniorgasmeja ja
niin sanottuja mentaaliorgasmeja, jolloin
kiihottumisen aiheuttaa fantasia tai vi-
suaalinen arsyke. Joillakin naisilla rinnat,
reisien sisapinnat tai jopa huulet ja suu
voivat olla niin tuntoherkkia, etta he lau-
keavat niita koskettelemalla.

”Se, ettd sut kohdataan
arvokkaana ja onnistuneena
myos niind huonoina hetkind
on voimauttavaa, ja auttaa

niin paljon kehittimddn
omaa syomisen hyvdksyntdd
ja hallinnantunteen

vahvistamista.”

HURJA PAINONPUDOTUS SUOMI
-OHJELMAAN OSALLISTUNUT
JENNI KINNARI INSTAGRAM-TILILLAAN
@JENNI.KINNARI

3. Naiset ovat tassa suhteessa miehia
onnekldampia: He pystyvit saamaan
useita orgasmeja perakkain ja jatka-
maan rakastelua myos heti orgasmin
jalkeen. Tutkimuksessa kahdeksan pro-
senttia naisista kertoi saaneensa edel-
lisessa yhdynndssa useita orgasmeja,
joten kyse ei edes ole kovin harvinai-
sesta ilmiosta.

4. Saksalais-englantilaisen tutkimuksen
mukaan orgasmiin huipentuva yhdynta
avaa tukkoisen nenan yhta tehokkaasti
kuin nenasumute. Avaava vaikutus ei va-
litettavasti kestanyt yhta kauan kuin ne-
nasumutteen kayttajilla, mutta toisaalta
hoito oli oletettavasti miellyttavampaa.

5. Orgasmeja saanndllisesti saavilla nai-
silla on muita parempi seksuaalinen it-
setunto. He kokevat olevansa seksuaa-
liasioissa taitavia. Tutkimuksessa nai-
set kertoivat, etta orgasmien kokemi-
sen oppimisessa erityisen tarkeda on
ollut itsensa ja oman kehonsa hyvak-
syminen. Orgasmin yhdynnassa saavat
useimmiten naiset, jotka itse arvostavat
sita ja pitavat sita tarkedna.
VAESTOLIITON FINSEX-TUTKIMUS,

SEKSUAALITERAPIA.COM, SUHTEESSA.FI
EAR, NOSE & THROAT JOURNAL

Univaje voi sarkea
naisen sydamen

Mitd myohemmin illalla kdmpii sankyyn,
sita suurempi riski on sairastua sydan-

i ja verisuonitauteihin. Sydanterveyden
¢ ja hyvan unen yhteys koskee erityises-

ti naisia.

Brittitutkimuksessa sydameltaan ter-
veimpina pysyivat he, joiden nukku-
maanmenoaika oli iltaisin kello 22 ja
23 valissa. Sen sijaan saanndllisesti yli
puolenyon hereilld kukkuneet nukkui-
vat tunneissa mitattuna muita vahem-
man ja sairastuivat seurantajakson ai-
kana todennakdisemmin johonkin sy-
dan- ja verisuonitautiin. Tutkimukseen
osallistui 88 000 ihmista.

SLEEPFOUNDATION.ORG

TERVEYDEKSI

.
Koskettaminen on tiilld
tirkedd. Hoitajat halaavat ja
koskettavat asukkaita har-
tioille, kisivarsiin, kimmen-

selkiin. Muistisairaille se on
tirkedd ja rauhoittavaa.”

Tiina Rajamiki tutustui muisti-

sairaiden hoitamiseen Attendo
Aavattaressa.

TOIMITTAJA TIINA RAJAMAKI

HELSINGIN SANOMAT 5.12.2021.

Vertailu

Ylakouluun menevista
pojista
65 %
ja tytoista
80 %
on saanut
HPV-rokotteen.

Rokote estaa 90 %
kohdunkaulan syovista.
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RATSE SUUHUN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

lkaantyminen tuo haasteita suunhoitoon. Kotihoidossa
hampaiden harjaukseen on muistettava varata riittava aika.

siakkaan suun, hampaiden

ja proteesin puhtaudesta

huolehtiminen ovat taval-

lisia kotihoidon tehtivid ja

kotihoidossa tyoskentelevit

lzhihoitajat ymmirtivit nii-
den merkityksen asiakkaan terveyteen
ja hyvinvointiin. Moni kaipaisi kui-
tenkin enemmin kiytinnén opastus-
ta ndihin tyotehtiviin, sanoo seindjoki-
nen hammaslaakiri Taru Aro, joka val-
mistelee Oulun yliopistoon viitdstutki-
musta kotihoitajien roolista ikddntynei-
den suun terveyden edistdmisessa.

— Kisitykseni on, ettd lihihoitajien
peruskoulutuksessa suun hoitoa kisitel-
lddn todella vihin.

Osana viitostutkimustaan Aro to-
teutti Keski-Pohjanmaalla Kannukses-
sa ja Toholammilla vapaachtoisen kou-
lutuksen kotihoidossa tyoskentelevil-
le hoitajille. Koulutuksessa kiytiin l4-
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pi suun terveyttd ja sen vaikutusta yleis-
terveyteen ja harjoiteltiin suun hoitoa
hammasmalleilla.

Lyhyt koulutus vahvisti hoitajien
osaamista mutta my6s luottamusta sii-
hen, ettd he osaavat ja pystyvit huoleh-
timaan asiakkaiden suuhygieniasta.

SYOMISVAIKEUDET VOIVAT
PALJASTAA ONGELMIA SUUSSA

Vanhusten suunhoidon laiminly$n-
nit ovat yleisid. Kotihoidon asiakkai-
na on nyt ikdpolvi, jolle suuhygienias-
ta huolehtiminen ei ole ollut yhti it-
sestddn selvi rutiini kuin nuoremmil-
le. Sdannollisia hammastarkastuksia ei
ehki ole nihty yhta tirkeind, ja myos
ruokavaliolla ja ruokailutottumuksilla
on merkitystd suun ja hampaiden ter-
veyteen. Jatkuva sokeripitoisten ruo-
kien ja juomien kiytt6 lisidvit ham-

paiden reikiintymisen ja ientulehduk-
sen riskid.

Ikddntyminen tuo haasteita suun
terveyden yllipitimiseen. Iin myotd
syljeneritys vihenee. Monet vanhuksil-
la tavalliset lddkkeet kuivattavat suuta
entisestddn, mika lisdd hampaiden rei-
kiintymisen riskid ja voi vaikuttaa pro-
teesin istuvuuteen.

Lisiksi kun kisien motoriikka heik-
kenee, nikokyky heikkenee tai muisti
tekee tepposet, itsendinen hampaiden
harjaus ei suju yhtd tehokkaasti kuin
aikaisemmin.

Kotihoidossa asiakkaat ovat yhi
huonokuntoisempia ja tarvitsevat
enemmin avustusta myos suunhoidos-
sa. Suussa muhivat tulehdukset pii-
sevit usein etenemdin pitkille ennen
kuin niihin kiinnitetddn huomiota.
Merkkeji alkavista ongelmista voi nih-
did yksinkertaisesti katsomalla vanhuk-
sen suuhun, sanoo Taru Aro.

— Hampaan pintaa kevyesti raaput-
tamalla nikee helposti, onko hampai-
siin jadnyt plakkia eli onko harjaus teh-
ty huolimattomasti.

Aro kehottaa kiinnittimiin huo-
miota myds sithen, miten asiakas syd.

— Jos vanhus sy huonosti, syy voi
16ytyd hampaista tai hammasprotee-
sista. Varsinkin jos vanhus ottaa pro-



teesin pois suusta ruokailun ajaksi, on
syytd varata aika hammastarkastukseen.
Suussa voi olla katkenneita hampaita
tai proteesi ei istu hyvin suuhun.

Yleisesti ottaen suomalaisten suun
terveys on parantunut vuosikymmen-
ten aikana, ja myos kotihoidossa al-
kaa olla yhi enemmin asiakkaita, joilla
on tallella omat hampaat tai osa niisti.
Hammashuollon kohentumisen kiin-
topuolena on,
ettd hampaiden
hoitaminen on
tyolddmpid kuin
proteesien.

Proteesin puh-
distukseen voi
kayctad tavallis-
ta astianpesuainetta. Proteesi harjataan
proteesiharjalla ja huuhdotaan hyvin,
neuvoo Taru Aro.

— Proteesia ei saa keittdd eikd mis-
sdin nimessi saa laittaa astianpesuko-
neeseen. Kaikki vanhukset eivit hoksaa
titd, kun ajattelevat, ettd proteesi pes-
tddn kuten astiat.

SUUN HOIDOLLE ON VARATTAVA AIKA

Taru Aro toivoo, ettd kotihoidossa jo-
kaiselle asiakkaalle tehtiisiin suun hoi-
don tarpeen arviointi osana palvelu-

"HAMPAAN PINTAA KEVYESTI
RAAPUTTAMALLA NAKEE
HELPOSTI, ONKO HARJAUS
TEHTY HUOLIMATTOMASTI.”

suunnitelmaa. Niin esitetddn myos
Kiypi hoito -suosituksissa.

— Kun suunnitelmaan kirjataan,
millaista hoitoa asiakas tarvitsee, sil-
le varataan tarvittava aika kotihoidon
kiynneilld ja siitd myds muistetaan pi-
td4 kiinni.

Aro tunnistaa, etti kotihoidon
kiynteihin on varattu niin rajalli-
nen aika, ettd joskus hampaiden har-
jaukseen kuluva
2-5 minuuttia
voi olla paljon
vaadittu. Tilan-
teet ovat erittdin
hankalia varsin-
kin silloin, jos
hoitaja on epi-
varma omasta osaamisestaan.

Varmuus omista taidoista auttaa
kohtaamaan my®s vaikeampia tilan-
teita. Etenkin muistisairaudet voivat
lievinikin tehdd hampaiden harjauk-
sesta todella hankalaa. Kun harjaami-
nen ei endd onnistu itsendisesti, asia-
kas saattaa vastustella avustamista.

Jos suuhygieniasta huolehtiminen
ei kotihoidon kiynneilld onnistu, kan-
nattaa varata aika hammashoitoon ti-
lanteen arvioimiseksi. Joskus vastuste-
lun syy voi olla hoidettavissa oleva ki-
pu suussa. m

Vanhusten suun
hoidon muistilista

Kotihoidon asiakkaille tulisi osana
palvelusuunnitelmaa laatia oma,
yksilollinen suunnitelma suun-
hoidosta. Suuhygienisti tai muu
suunhoidon ammattilainen osaa
auttaa valitsemaan asiakkaalle
sopivat valineet ja opastaa nii-
den kaytossa.

Joka padiva

Hampaat harjataan kahdesti pdi-
vassa riittavan fluoripitoisella
hammastahnalla.

Hampaiden valit puhdistetaan
kerran paivassa hammasvalihar-
jalla tai hammaslangalla.

Myds hammasproteesi on hyva
harjata paivittdin saippuapohjai-
sella puhdistusaineella.
Xylitol-pastilli on hyva ottaa ta-
vaksi aina ruokailun jalkeen.

Kerran viikossa
Hammasproteesi puhdistetaan
puhdistustabletilla tai -liuoksella.

Muutaman kerran vuodessa
Hammasharja vaihdetaan noin
kolmen kuukauden valein. Jos
harjatessa on tapana kayttaa voi-
maa ja harjakset menevat lyttyyn,
vaihtovalia on syyta lyhentaa.

Kerran vuodessa

Vanhuksille suositellaan saannol-
lisia hammaslaakarikaynteja va-
hintaan vuoden valein. Joissain
kunnissa on tehty kokeiluja, jois-
sa hammashoidon palvelut on
viety kotihoidon asiakkaiden luo.

Suun kuivumiseen

Suun kuivumista voi helpottaa
tarkoitukseen sopivilla geeleil-
la tai hammastahnoilla. Lima-
kalvoille voi sivella myos taval-
lista ruokadljya tai antaa lusikal-
la Oljya purskuteltavaksi suuhun.
Sylkirauhasia voi lisaksi stimuloi-
da imeskelemalld sokerittomia
tabletteja.
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SEPELVALTIMOTAUTIJﬁN YLEINEN JA
PETOLLINEN KANSANSAIRAUS

TEKSTI MARI FRISK KUVA MOSTPHOTOS

Sepelvaltimotauti on tyoikaisten miesten yleisin kuolinsyy, eivatka naisetkaan
ole silta suojassa. Sepelvaltimotauti voi oireilla epamaaraisena rintakipuna,
mutta joskus ensimmainen — ja viimeinen oire — on infarkti ja akkikuolema.

uosikymmenien aikana

verisuonten seinimiin ke-

ridntyy tohnii, kauniim-

min sanottuna plakkia. Se

pitid sisilliin rasvankal-

taista kolesterolia ja tu-
lehdussoluja. Koostumukseen, mii-
rain ja kerdintymisen tahtiin vaikut-
tavat elintavat, perimi ja mahdolliset
perussairaudet.

Plakkia voi karttua myés sydimen
putkistoihin eli syddmeen happipitois-
ta verta kuljettaviin sepelvaltimoihin.
Pikkuhiljaa ne ahtautuvat ja alkaa tul-
la sepelvaltimotaudin oireita. Yleisin
niistd on rasituksessa — fyysisessi tai
henkisessd — ilmaantuva rintakipu. Se-
pelvaltimotauti voi my®és olla oireeton
ja aiheuttaa ikkikuoleman, siinid mie-
lessd se on hyvin petollinen.

— Syyti sille, miksi yhdelle valtimo-
tautipotilaalle kehittyy juuri sepelval-
timotauti ja toiselle perifeerinen val-
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timotauti ei tiedetd, sanoo kardiologi
Anna-Mari Hekkala. Hin tydskente-
lee Sydinliiton ylilddkirina.

SYDANTERVEYS = AIVOTERVEYS

Olisi kitevid, jos verisuoniston voisi
painehuuhdella kuin viemiriverkos-
ton tai jos ahtaumat irtoaisivat helpos-
ti nautiskelemalla aika ajoin kulauksen
Kehon putkimiest.

Réérit tiytyy kuitenkin pyrkid pi-
timdin auki muilla keinoin. Terveelli-
set elintavat ovat seki ehkiisy etti hoi-
to: tupakoimattomuus, painonhallin-
ta, sydinystivillinen ravitsemus, lii-
kunta, stressinhallinta seki verenpai-
neen, verensokerin ja kolesterolin pi-
timinen kurissa.

— Kun siihen yhdistetdin vield so-
siaalinen ja kognitiivinen aktiivisuus,
niin hoidetaan samalla my®ds aivojen
terveytti. Valtimot vievit verta myos

aivojen suuntaan, joten aivoterveyden-
kin kannalta on suuri merkitys silld,
millaisessa kunnossa roérit pidetiin,
Hekkala muistuttaa.

Valtimotaudit ovat my6s merkitti-
vd muistisairauksien riskitekiji.

SYDAN <3 LIIKUNTA

Liikunnalla on paljon, paljon hyvii
vaikutuksia sydin- ja verenkiertoeli-
mistoon.

— Valtimotaudin ehkiisyyn ja hoi-
toon tarvitaan niin lihas- kuin kesti-
vyyskuntoa kohottavaa liikuntaa. Lii-
kunnan pitiisi olla paivittiistd, jo puo-
li tuntia riittad. Kaikki, miki ei ole
sohvalla vietettyi aikaa, on eteenpiin,
Hekkala tsemppaa.

Toki sillikin on merkitysti, miti ko-
neeseen sisille pistdd ja missi mirin.

— Ravitsemuksen suhteen nyrk-

kisiintd on vihentii kovaa ja lisitd »
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KUN TAUTI ON TODETTU, TAVOITE
ON PYSAYTTAA ETENEMINEN
MAHDOLLISIMMAN TEHOKKAASTI/
JA EHKAISTA KOHTAUKSIA.
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pehmeidd rasvaa. Suolan kanssa pitdd
olla tarkkana, silld runsas suola nostaa
verenpainetta. Alkoholia kohtuudella.
Tupakoinnin tai muiden nikotiini-
tuotteiden lopettaminen on tirkeii.

STRESSI JA HOITAMATTOMAT
HAMPAAT ALTISTAVAT
SEPELVALTIMOTAUDILLE

Riskitekijoitd sepelvaltimotaudille —
niin kuin muillekin sydin- ja verisuo-
nitaudeille — ovat korkea kokonaisko-
lesteroli tai matala HDL- eli hyvi koles-
teroli, korkea verenpaine, kakkostyypin
diabetes, keskivartalolihavuus, tupa-
kointi, liikkkumattomuus ja sukurasite.

— Korkea iki on riskitekijd siind mie-
lessd, ettd riskitekijakuorma kertyy vuo-
sikymmenten aikana.

On myos tunnistettu muita vaara-
tekijoitd. Esimerkiksi krooninen stres-
si altistaa sepelvaltimotaudin kehitty-
miselle.

— Pitkaaikainen stressi kohottaa ve-
renpainetta ja pitdd sympaattisen her-
moston kierroksilla. Stressaantuneena
ihminen ei vilttdmittd jaksa kiinnictdd
samalla lailla huomiota terveellisiin eli-
mantapoihin kuin palautuneena.

Tutkimusten mukaan my®s esimer-
kiksi uniapnea, matala-asteista tuleh-
dusta yllapitivd ja hampaiden kiinni-
tyskudosta tuhoava parodontiitti sekd
ilmansaasteet ovat sepelvaltimotaudin
vaaratekijoiti.

DOMINOEFEKTI JOHTAA INFARKTIIN

Veritulppa syntyy, kun suonen sairaa-
seen ja hauraaseen sisipintaan tulee re-
pedmi ja verihiutaleet ryntddvit tilkit-
semiin haavaa. Kun sepelvaltimoon
tullut veritulppa tukkii verenvirtauksen
ja estdd syddmen hapensaannin, menee
sydinlihas suonen latvaosasta kuolioon.
Seurauksena on sydininfarkei.

— Korkea verenpaine nopeuttaa pro-
sessia. Miti enemmin putkistossa kohi-
naa, sitd haitallisempaa se on valtimo-
suonille, Hekkala kertoo.

RISKITEKIJOITA ON JOKAISELLA

— Sydin- ja verisuonitaudit ovat erit-
tdin tavallisia. Jokaisella on suvussa jo-
ku, jolla on ollut sydintapahtuma. On
ymmirrettivid, ettd ihmisid mietityt-
tdd, onko juuri minulla sellainen peri-
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mi, joka voisi altistaa valtimotaudin ke-
hittymiselle, Hekkala sanoo.

Merkittivini sukurasitteena pide-
tiddn, jos lihisukulaisilla on ollut valti-
motapahtumia tai todettu valtimotau-
ti nuorella jall4, eli naisilla alle 65-vuo-
tiaina ja miehilld 55-vuotiaina.

NAISILLA SEPELVALTIMOTAUTIVOI
OLLA VAIKEAMPI DIAGNOSOIDA

Naisilla tauti ei vilttdimittd niy varjo-
ainekuvauksessa piivaltimojen ahtau-
tumina.

— Mikrovaskulaariangiina on sepel-
valtimotaudin alamuoto, jossa suonten
sisipintaa verhoavien endoteelisolujen
toiminnassa on solutasolla toimintahii-
rid. Endoteelin sisddn voi kertyd koles-
terolia ja tulehdussoluja, mutta ne ei-
vit ahtauta samalla tavalla kuin perin-
teisemmaissd muodossa.

Mikrovaskulaarianginassa pienem-
pien valtiohaarojen suonet eivit laaje-
ne normaalisti ja ne supistelevat epitar-
koituksenmukaisesti.

— Vaikka diagnosointi on haasteelli-
sempaa, saattavat oireet olla vaikeampia
kuin tavallisemmassa tautimuodossa.

Myés raskauden aikaiset ongelmat
voivat lisdcd riskid sairastua sepelvalti-
motautiin.

— Raskaus on testi valtimosuonille.
Raskauden aikaisesta kohonneesta ve-
renpaineesta tai raskausmyrkytykses-
td kirsineet naiset saattavat saada val-
timotaudin aiemmin, Hekkala kertoo.

Naisten kolesteroliprofiili muuttuu
vaihdevuosien myotd “michisempain”
suuntaan.

— Kun sisdsyntyisen estrogeenin vet-
reyttdvd voima poistuu, hyvi kolesteroli
laskee ja paha tuppaa nousemaan.

MIKA ON UUSINTA UUTTA
SEPELVALTIMOTAUDIN HOIDOSSA?

Aina laikitys ja elimintapojen viilauk-
set eivit riitd, vaan tarvitaan toimenpi-
dehoitoja.

— Toimenpiteet eivit pysdytd sairaut-
ta, vaan lddkitysti ja elimintapahoitoja
tarvitaan jatkossakin.

Pallolaajennus korjaa vain yhden
pienen, ahtaimman osan valtimopuus-
toa, valtimoon laitetaan verkkoputki eli
stentti pitiméin valtimo auki. Stentte-
jd tehdddn myds sokerista, mutta ne ei-
vit ainakaan vield ole laajassa kiytossi.

Sepelvaltimotauti
vaatii aina laakityksen

Sepelvaltimotautia sairastavilla
verepaineen ja kolestrolin tavoi-
tearvot ovat tiukemmat, ja kaik-
ki tarvitsevat statiinilaakityksen.

Asetyylisalisyylihappo- eli ASA-
valmistella (esimerkiksi kauppa-
nimet Asperin, Primaspan ja Dis-
perin) voidaan ehkaista veritulpan
syntymista sairaaseen suoneen.
Verenohennuslaakkeita kayttavat
sepelvaltimotautipotilaat eivat
kuitenkaan aina tarvitse muuta
tukosta estavaa laaketta.

Klopidogreeli-, tikagrelori- ja

prasugreeli valmisteita kdytetaan
sydantapahtumien ja toimenpi-
teiden jalkeen yhdessa ASA-laa-
kityksen kanssa.

Nitrot ja beetasalpaajat helpotta-
vat sairaan sydamen tyota.

Muita sepelvaltimotaudin oireita
estavia laakkeita ovat pitkavai-
kutteiset nitraatit ja kalsiumin-
estajat.

Kolesterolin alentamiseksi on jo
saatavilla pistoksina otettavia
vasta-aineladkkeita, ja kenties
jatkossa sepelvaltimotautia hoi-
detaan myos pistettavilla inter-
leukiineilla eli tulehdusta hillitse-
VIEREEICELIED

Ohitusleikkauksessa kirurgi ompe-
lee sydimeen ohitussuonenpitkii, joil-
la ohitetaan ahtaimmat kohdat.

Ohitusleikkausten vaihtoehdoksi on
kehitetty uusi hoito, angiogeneesi. Sii-
ni sydinlihakseen pistetddn kasvuteki-
jad, joka kasvattaa paikalle uutta hius-
suonistoa.

— Luonnon oma tapa tehdd angio-
geneesid on sddnnollinen, piivittdinen
liikunta. Paljon liikkuvilla potilailla on
nihty varjoainetutkimuksissa merkitti-
vidkin ahtaumia, mutta luonto on teh-
nyt omia ohitussuonia ja ihminen on
sadstynyt infarktilca. m

LAHTEET:
SEPELVALTIMOTAUTI, LAAKARIKIRJA DUODECIM

SYDANLIITON VERKKOLUENTO, ASIANTUNTIJANA
KADIOLOGI, YLILAAKARI ANNA-MARI HEKKALA
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lkdihmiset & mielenterveys 2/3

KUN MASENNUS VALTAA MIELEN

TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN

KUVA MOSTPHOTOS

Masennus on vanhusten yleisin mielenterveyden hairio, mutta sita saatetaan
yhapitaa vain ikaan tai muistisairauteen kuuluvana oireiluna. Hoitamattomana
masennus voi vaurioittaa iakkaan toimintakykya pysyvasti.

anhuus on usein kasautu-

vien eliminmuutosten ai-

kaa ja menetysten kohtaa-

mista. Leskeytyminen tai

ystdvan kuolema voivat ol-

la valtava muutos ikdinty-
neen ihmisen arjessa. Mikili askel ei
kuljekaan yhtid keveisti kuin nuorena,
saattavat tuttavien tapaaminen ja aiem-
min tirkedt harrastukset jaada elimas-
td pois.
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Raskaat elimintapahtumat voivat
sairastuttaa myos mielen. 1-4 prosent-
tia yli 65-vuotiaista kirsii vakavasta ma-
sennuksesta, lievimmistd masennusoi-
reista liki joka kolmas.

- likkdini ihminen usein peilaa
mennyttd elimiinsi. Jos sieltd nou-
see paljon kisittelemittomid, vaikeita
eliminkokemuksia tai jopa traumoja,
niiden kohtaaminen saattaa ajaa ihmi-
sen myos masennukseen, pitkin uran

vanhuspsykiatrian parissa tehnyt psy-
kologi ja traumapsykoterapeutti Anu
Miitti sanoo.

RUTIINEIHIN TAKERTUMINEN
VOI TUODA TURVAA

lakkiiden masennus voi jiidd tunnis-
tamatta, ja jopa vaikeiden masennusta-
pausten arvioidaan olevan merkittdvis-
ti alidiagnosoituja. Masennusoireilua



saatetaan yhi selictdd ikddancymisen tai
muistisairauden oireiluna, vaikka ky-
seessd voi olla oma, erillistd hoitoa vaa-
tiva hairio.

- Edelleen saattaa eldd virheellisid
kisityksid, joiden mukaan masennus
ikddn kuin kuuluisi vanhuuteen. Se ei
pidd paikkaansa, Maittd sanoo.

Asiakkaiden arjessa lisni olevan li-
hihoitajan onkin tirkedd osata havain-
noida masennuksen usein moninaisia
oireita.

Masentunut ikdihminen voi passi-
voitua ja vetdytyd kontakteista, kirsid
unettomuudesta tai ruokahalun me-
nettdmisestd. Hin saactaa alkaa kiyt-
tdd aiempaa enemmin kipuldakkei-
td tai rauhoittavia. Kokemukset muis-
tiongelmista voivat lisdintyd tai moti-
vaatio itsestd huolehtimiseen heikentyi.
Masennus voi oireilla myds drtyneisyy-
tend, mitd saatetaan virheellisesti tulki-
ta osaksi persoonallisuutta.

Moni hoitaja ta-
paa tydssidn ikdihmi-
sid, jotka takertuvat
rutiineihinsa liioitel-
lulta tuntuvan tarkas-
ti. Téllainen voi tun-
tua hoitajasta kiskyt-
tdmiseltd, mutta rutii-
nien kaipuu kitkee al-
leen usein muutakin.

- Erityisesti traumoja kokeneelle ih-
miselle samoina toistuvat rutiinit voi-
vat olla turvallisuutta tuova elementti.
Kun idn myoti tulee sairauksia, ja omaa
elimai voi olla muutoin endi vaikeaa
saddelld, korostuvat tirkeini ne eld-
minalueet, joihin pystyy vield vaikut-
tamaan.

HOITAMATON MASENNUS ALTISTAA
MUISTISAIRAUKSILLE

Masennuksen ja muistisairauden erot-
taminen toisistaan voi olla vaikeaa.

Niin kutsutusta nienniisdementias-
ta puhutaan silloin, kun muistisairau-
teen viittavia oireita aiheuttaakin esi-
merkiksi vakava masennus. Masen-
nus voi myos edeltdd muistisairautta, ja
muistisairauteen etenkin alkuvaiheessa
voi liittyd masennusta.

Jos masennusoireilua tulkitaan vir-
heellisesti muistin ongelmina, voi it-
se masennus jaddd tdysin hoitamatta.
Hoitamaton masennus altistaa muis-
tisairauksille sekid heikentii toimin-
takykyd, jonka palauttaminen voi ol-
la idkkiilld hyvin hidasta. Joskus toi-

VAIKEAT,
KASITTELEMATTOMAT
ELAMANKOKEMUKSET

NOUSEVAT MIELEEN.

mintakyky voi vaurioitua peruutta-
mattomasti.

- Toivoisin, ettd jos vahidnkidn epdi-
lytedd, mistd ongelmasta perimmilldin
on kysymys, oltaisiin riittdvan kirsi-
villisid ennen lopullista johtopiddtosti.
Olisi tirkedd tehdd riittdvit arvioinnit
ja tarvittavat hoitokokeilut myos mui-
den hoitojen kuin vain lidkehoidon
osalta.

KUN PUHUMINEN ON VAIKEAA

Nykyisin mielen sairauksista on lupa
puhua, ja ne ovat mediassakin paljon
esilld. Aina niin ei ole ollut.

Jos ihminen on nuoruudessaan op-
pinut vaikenemaan mieltddn painavis-
ta asioista, vaikenee hin herkisti niis-
td vanhempanakin. Jos masennuksen il-
maisemiseen ei ole sanoja, paha mieli
saattaa ilmetd epimairiisini kipuina ja
kolotuksina, jotka jadvit vaille somaat-
tista selitystd.

- Monet Iikkiit
ovat sukupolvea, jo-
ka on tottunut tietyn-
laiseen tapaan kisitel-
l4 asioita. Esimerkiksi
sodan traumoista on
vaiettu, ja on keski-
tytty toimintaan, tyo-
hén ja jilleenrakentamiseen. Mikili
idn myotd toimintakyky heikentyy, eikd
stressid ja ongelmia pysty endi kisittele-
miin toiminnan kautta, voi timi olla
riski myos psyykkiselle terveydelle. Eri-
laisia elimissa tapahtuneita vastoinky-
misid joutuu kohtaamaan eri tavalla.

Masennukseen sairastumisen ris-
kiryhmissd ovat ikdihmiset, joilla on
ajankohrtaisia stressitekijoitd tai paljon
kisittelemittdmid eliminkokemuksia.
Myos aiemmat, etenkin hoitamattomat
mielenterveyden hiiridt voivat altistaa
uusille ongelmille vanhuudessa.

- Riskiryhmaliisten, kuten vast-
ikddn leskeytyneiden, mielenterveyteen
olisi tirkeidd kiinnittdd huomiota jo en-
naltachkaisevisti.

KENENKAAN EI PITAISI PELATA
IKAANTYMISTA

Ikdihmisen heikko asema yhteiskun-
nassa voi lisitd myos masennusriskii.
Jos idkis kokee, etti vaikuttamismah-
dollisuudet omaan elimiin ovat vihii-
set, mieliala laskee.

- Jos kokee itsensi arvottomaksi tai
taakaksi yhteiskunnan silmissd, saat-

Depressioasteikot
masennusoireiden
selvittamiseen

lakkaiden masennuksen selvittami-
seksi voidaan hyodyntaa yleisesti
aikuisikaisilla kaytettavaa BDI-as-
teikkoa (Beck Depression Invento-
ry). Kysely on kehitetty tyokaluk-
si masennuksen seulonnan ja seu-
rannan arviointiin.

GDS-asteikko (geriatric depres-
sion scale) on kehitetty erityisesti
yli 65-vuotiaiden mielialan ja ma-
sentuneisuuden selvittamiseen.
Kyselylomakkeella kartoitetaan
muun muassa vastaajan myontei-
syytta, itseluottamusta, muistitoi-
mintaa, tunteiden saatelya ja nii-
den vaihtelua.

Kyselyn voi tayttaa vastaaja itse
tai esimerkiksi taman hoitaja.

taa se heikentdd itsearvostusta ja johtaa
merkityksettomyyden tunteisiin ja ma-
sennukseen. Uutisointi antaa toisinaan
varsin synkin kuvan esimerkiksi muis-
tisairaan ihmisen tulevaisuuden niky-
mistd.

Somaattisten vaivojen hoitoon pa-
nostetaan Suomessa enemmin kuin
micelenterveyden hoitamiseen. Myos
paikkakuntakohtaiset erot esimerkiksi
psykologipalveluiden piiriin padsemi-
sessd ovat isoja.

Miitin mukaan ijhannetilassa idk-
kiiden masennuksen hoitoa toteutet-
taisiin moniammattillisesti yhteistyds-
sd. Alueellisesti toimivat vanhus- ja
geropsykiatrian yksikot ovat tirkeitd
perusterveydenhuollon yhteistyokump-
paneita. Kotihoidossa ja hoivakodeissa
osa hoitajista voisi erikoistua idkkiiden
mielenterveysasioihin.

Maiced nikee tirkednd, ettd myos
idkkdiden psykoterapiapalveluita kehi-
tettdisiin erityisesti uusia hyvinvointi-
alueita muodostettaessa. Tilld hetkelld
palvelut eivit vastaa laajuudeltaan ny-
kyisten ja tulevien yli 65-vuotiaiden
madrdin Suomessa.

- Tirkedd olisi my6s, ettd kaikki,
jotka idkkiiden kanssa tyoskentelevit,
osaisivat tunnistaa psyykkisia hiirioiti,
tehdi interventioita ja ohjata tarvitta-
viin jatkotoimenpiteisiin. m
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Keski-Uudenmaan hyvinvointialue
P . * peruspahlvelut lahipalveluina

kaikille
* Saada yhteys ja vastaanotto-
aika terveysasemalle
* Ammattitaitoisen ja
kielitaitoisen henkildkunnan
riittavyys
* Myds pelastustoimi ja
vapaapalokunnat yhteistoimin
auttamaan

Margita Wingvist, lahihoitaja TU

Valtuutettu Tuusula, TuPu

i-Suomen hyvinvointialue

Valitse Pirkanmaan aluevaltuustoon

Aila Diindar-Jarvinen

Hoitaja, Herastuomari, @
Kaupunglnvaltuutettu,

Kaupunginhallituksen jasen

Naita ajan:

« Hoitajille lisaa palkkaa ja tyoolot paremmiksi.

Henkiloston hyvinvointiin ja tyossajaksamiseen

panostettava. Muutosvaiheen kustannukset ja

palkat huomioitava henkilostoa kuunnellen.

- Jokaiselle pirkanmaalaiselle yhdenvertainen

oikeus lahipalveluihin ja hoitoon paasyyn.

« Riittavasti koulutettua hoitohenkilokuntaa

turvaamaan hyva ja laadukas hoito.

« Lasten ja nuorten pahoinvointia ennaltaehkais-

tava. . , « Laadukas kotihoito

- . ja vanhustenhoito
turvattava.
Tampere,
Pirkanmaa

www.a
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NEUVOTTELUKIERROS 2022 -WEBINAARIT

Superilaisten tyoehdoista neuvotellaan kevaalla 2022. Neuvottelut kdynnistyvat
11. tammikuuta. Tule mukaan liiton webinaareihin kuulemaan tavoitteistamme ja
neuvottelutilanteesta julkisella sektorilla.

Sote-sopimuksen webinaarit:

® 13.1. SOTE-sopimus
® 19.1. SOTE-sopimus
® 251 SOTE-sopimus

Tilaisuudet vetavat puheenjohtaja Silja Paavola ja
edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno.

KVTES eli varhaiskasvatuksessa ja
kouluissa tyoskentelevien webinaari:
® 2.2 KV-TES
® 8.2 KV-TES

Tilaisuudet vetavat puheenjohtaja Silja Paavola, edunvalvontajohtaja
Anne Sainila-Vaarno ja sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen.

Aika kaikissa illoissa: klo 17-19
Caihtoehtoisen paivén. limoittautumista ei tarvita. Voit myds esittéda
chatin kautta omia kysymyksia puheenjohtajalle ja neuvottelijoille.

Taaltd paaset mukaan: superliitto.fi/jasenillat tai
Facebookissa facebook.com/superliitto.

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti limoitukset Lehti ilmestyy
2/22 13.1.2022 2.2.2022
limoitustilavaraukset: 3/22 15.2.2022 2.3.2022
super-lehti@superliitto.fi 4/22 15.3.2022 6.4.2022
tai puh. 09 2727 9197 5/22 14.4.2022 4.5.2022
L W | A b a LI
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ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

TUNTEET KUULUVAT TYOPAIKALLE

ukapa ei haluaisi viettad tyd-

piividin positiivista fiilis-

td huokuvassa ympiristos-

sd. Innostus ja hyvintuuli-

suus tarttuvat. Ne vahvista-

vat tyoniloa, miki heijastuu
tyotehoon. Thminen janoaa miellyttivia
tunteita. Haluamme olla niiden ympi-
réimind.

Epdmiellyttdvir tai hankalat tunteet
sen sijaan voivat tuntua tydelimin kut-
sumattomilta vierailta. Artymys, tyyty-
mittdmyys ja muut ikdvit tunteet halu-
taan karistaa matkasta viimeistddn tyo-
paikan ovella. Ja jos joku niisté livahtaa
sisddn, se yritetddn siivota pois nakyvisti.

Voikin tuntua helpolta vaihtoeh-
dolta viltelld hankalia tunteita ainakin
tyOpdivin ajan ja pyrkid pelkkdin posi-
tiivisuuteen. Vain myonteisen sallimi-
nen eli toksinen positiivisuus ei kuiten-
kaan johda mihinkiin hyvidin. Piilotte-
lu tyytyviisyysnaamarin alla on uuvut-
tavaa — eikd edes toimivaa.

Hankalat tunteet eivit hiivu rajoit-
tamalla, eiki ilo lisianny innottomuu-
den kieltdmiselld tai harmin kitkemi-
selld. Tlo lisdidntyy vain antamalla sille
hyvii syiti: luomalla aiheita hyville fii-
likselle ja ruokkimalla hyvai.

Tunteet tulevat aina kokonaispak-
kauksena, josta ei voi valita vain mie-
luisampia. Kaikki tunteet ovat osa eli-
mad, joten niin kauan kun tydyhtei-
sot koostuvat ihmisistd, kaikki tunteet
kuuluvat myos t6ihin.

Vaikka epdvarmuudessa, epitoivos-
sa tai kateudessa voi olla vaikea nih-

dd mitddn hyvidd, ne ovat yhtd hyodyl-
lisia kuin riemu tai rauhallisuus. Kai-
killa tunteilla on keskeinen rooli ihmi-
sen toiminnanohjauksessa ja pditok-
senteossa. Ne tuovat viestejd tarpeista
ja osoittavat, mikd on tirkedd. Epivar-
muus voi kielid tarkempien ohjeiden
tarpeesta ja epitoivo siitd, ettd onnis-
tuminen on vaakalaudalla. Kateus taas
voi kertoa, ettd toinen sai jotain, min-
ki olisi halunnut itselleen.

Onkin havaittu, etti tehokkaim-
missa tiimeissd saa ilmaista my6s epi-
tyytyviisyyttd ja turhautumista. Ne
voivat nimittdin viestid piilevistd on-
gelmista. Turhautumisen juuret voi-
vat olla esimerkiksi tyonjaon epitasai-
suudessa, tavoitteiden puutteessa tai
suunnitelman epimiiriisyydessi. Jos
epamiellyttivi tunne ohitetaan, ongel-
ma tulee lakaistuksi tunteen mukana
maton alle.

Ihminen voi hyvin ja on tuottavin
ympiristossd, jossa hinelld on oikeus
kaikkiin tunteisiinsa. Ammattimaisuus
ei olekaan kykyd tukahduttaa tai peitcda
tunteita. Se on kykyd tunnistaa, hyvik-
syd, vastaanottaa ja ilmaista koko tun-
neskaala tilanteeseen sopivalla tavalla.
Rautaisin ammattilainen uskaltaa olla
ihminen. m

"HANKALAT TUNTEET EIVAT HIIVU
RAJOITTAMALLA, EIKA ILO LISAANNY
INNOTTOMUUDEN KIELTAMISELLA TAI

HARMIN KATKEMISELLA"
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PALAUDU

PITKIN PAIVAA

TEKSTI MARI FRISK KUVITUS MATTI WESTERLUND

Tyosta palautuminen on mielen ja kehon elpymista tyon kuormituksista
ja rasituksista. Onnistuneen palautumisen tunnistaa siita, etta tyovuoron
jalkeen virtaa riittaa muuhunkin kuin sohvalla makoiluun. Mukavien
asioiden tekeminen lisaa hyvinvointia niin toissa kuin vapaalla.

alautumiseen ei ole yhtd tis-
mireseptid: rasittunut keho
voi kaivata lepoa, mutta yli-
kierroksilla pérriavd mieli
kunnon hikilenkkii. Itsetun-
temus auttaa omien tarpei-
den tunnistamisessa. Psykologinen pa-
lautuminen on vaikeaa, jos keho ja her-
mosto piiputtavat jat-
kuvasti ylikierroksilla.

— Kehon ja hermos-
ton palautuminen luo
pohjan myos mielen
palautumiselle, mut-
ta psykologinen palau-
tuminen voi olla myds
kehoa ja mieltd aktivoi-
vaa, sanoo psykologi ja
tutkija Anniina Virtanen Tyoterveys-
laitokselta.

Thanteellisessa tilanteessa ihminen
palautuu tyén kuormituksesta pitkin
paivii, eikd vuorokauden palautumis-
tarvetta tarvitse kuroa kokoon vain va-
paa-ajalla. Etenkddn tauoista ei kan-
nata tinki, silld yleensi se kostautuu
tolkuttomana visymyksend tydvuoron
jalkeen.

— Mielen palautumisessa keskeistd
on se, ettd vapaa-aika kuluttaa erilaisia

YHDELLE TOIMI
RIVAKKA KAVELY,
TOISELLE LEMPEA

JOOGA.

voimavaroja kuin ty ja niin ollen tar-
joaa vastapainoa tyolle.

[HMISSUHTEET STRESSIPUSKURINA

Kaapeli sieraimeen, toinen pii laturiin
ja hetkeksi vaakatasoon? Ihmisen akku-
jen lataaminen on mutkikkaampaa kuin
dlylaitteen. Yksi konsti
toimii kuitenkin lihes
takuuvarmasti: riittdvi
uni. Aikuinen tarvitsee
tavallisesti unta seitse-
mistd kahdeksaan tun-
tia virkistydkseen.

— Unen aikana aivot
paisevit lepadmaidn eri
tavalla kuin valveilla.

Se, mikd toimii hereilld oloaika-
na palauttavana yhdelle, ei vilttdimit-
td sovi toiselle. Tarpeet vaihtelevat yksi-
I6illdkin tilanteiden mukaan. Tirkein-
td on tasapaino eliman eri osa-alueiden
vililla — yhteni iltana aivot narikkaan
suoratoistomaratonin parissa ja toisena
tyovienopiston kurssille dreijaamaan.

Perhe, ystivit ja lemmikit ovat mo-
nelle tirked voimavara ja stressipusku-
ri. Tutkitusti my9s liikunta ja luonnos-
sa liikkkuminen auttavat palautumaan.

Ylitcunnollinen ihminen voi huo-
maamattaan haalia itselleen vastuita
niin toissd kuin vapaa-ajalla.

Virtanen kehottaa kysymaiin aika
ajoin itseltddn pari yksinkertaista, mut-
tei vlttimattd helppoa kysymystd: Mi-
ki tuntuu minusta hyviled? Mitd mi-
nd haluan?

PIENIKIN ON KAUNISTA

Vapaa-aika ei vilttdmarttd ole kovinkaan
palauttavaa, jos se on vain muiden toi-
veisiin ja odotuksiin reagoimista. Sen
takia onkin tirkedd, ettd elimissi riit-
t44 niitd asioita, joista oikeasti tykkad.

Ruuhkavuosia rimpiville vanhem-
pien oma aika on monesti se rahaa-
kin kalliimpi valuutta, josta syntyy ki-
naa lapsiperheissi. Joskus teekupposen
mittainen tauko riittd, aina ei.

— Palautumista voi edistdd my®os se,
ettd kokee eldvinsd omien arvojensa
mukaista eldmii.

TYOTA JA VAPAATA
EI'VOI TAYSIN EROTTAA

Ty6 ja vapaa-aika eivit ole tidysin eril-
lisid saarekkeita, vaan monesti perheen »
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sisdiset ongelmat heijastuvat tdihin ja
pdinvastoin.

Tyostd palautuminen ei tarkoita si-
td, ettd vapaa-ajal-
la tyoasiat pitdisi
hddcdd pois mie-
lestd. Tydhuolis-
ta irrottautumi-
nen on tirkeid ja
negatiivinen vat-
vominen estdd
palautumista, se
on selvii. Jos va-
paalla pulpahtelee
mieleen mukavia muistikuvia toisti tai
tydkavereista, ei siitd ole haittaakaan.

— Se ei vilttamicdd edistd palautu-
mista, mutta tiedetddn, etti mukavien
asioiden ajattelu tukee hyvinvointia.
Toisaalta taas, palautumisen tarvekaan
ei ole niin kova, jos ei koe ty6tdin kuor-
mittavaksi.

Monesti mieltd eivit jid vaivaamaan
itse tyotehtdvit, vaan tunnepitoiset ti-
lanteet ja kohtaamiset, kuten ikiviltd
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VAPAA-AIKAEI
SAISI KULUA VAIN
TYON RASITUKSISTA
TOIPUMISEEN.

tuntuva asiakaspalaute tai tyckaverin

tarpeeton tiuskaisu.

— Yleensi palautuminen on vaikeaa,
kun keskenerii-
set ja selvittdmit-
tomit asiat kuor-
mittavat mielti.
Jos haastavan ti-
lanteen voi selvit-
tdd jo ennen ko-
tiinlihté4, niin
todennikoises-
ti se on helpompi
unohtaa vapaal-
la, eiki mielikdin ala suurentelemaan
asiaa jilkikiteen.

TAUKOKULTTUURILLA
ON SUURI MERKITYS

Anniina Virtanen muistuttaa, etti vas-
tuu palautumisesta ei ole vain tydnte-
kijalla.

—Tydolot ja etenkin tydpaikan tau-
kokulttuuri vaikuttavat siihen, miten

ihminen jaksaa ja voi tyon ulkopuo-
lella.

Palautumisen kannalta on eri asia,
puhutaanko tydkaverien kanssa mu-
kavista asioista vai onko lounastauko
vain tankkaussessio, jonka aikana hot-
kitaan annokset ja samalla siddetddn
tyoasioita. My6s tydnohjaus, vertais-
tuki ja keskustelut esihenkildn ja tyo-
kaverien kanssa purkavat kuormitusta.

— Palautuminen auttaa paitsi voi-
maan hyvin, myds suoriutumaan pa-
remmin tyStehtdvistd ja pitimain ylla
tyokykyd, Virtanen sanoo.

SANKARIHAUDASSA ON AIKAA MAATA?

Palautumista ei kannata jittdd vain
vapaapiivien mokkireissujen ja lomi-
en varaan. Tutkimusten mukaan lo-
man vaikutukset eivit ole kovin pit-
kid, vaan hyddyt ovat mitattavissa pii-
vissd ja viikoissa.

Pitkikestoinen palautumisvaje voi
nikyi ja tuntua monin tavoin. Oirei-



na voi olla muun muassa keskittymis-
tai muistivaikeuksia, drtymystd, avut-
tomuutta ja uniongelmia. Tilanteeseen
kannattaa pysihtyd, jos tuntuu, ettd
langat eivit enii pysy kisissd ja tuntuu,
ettd kaista on loppunut aivoista.

— Yksittiinen kuormittava tyoviikko
voi aiheuttaa kovaa palautumisen tar-
vetta, mutta uupumus ei onneksi ke-
hity viikossa tai parissa, vaan se vaatii
pidempiaikaista kuormitusta ja stres-
sid. Toisaalta palautumisvajeeseen voi
havahtua niin sanotusti kertalaakista,
mutta se ei tarkoita, ettd tilanne olisi
syntynyt yheikkid, vaan pikemminkin,
ettei ole aiemmin havainnut hienova-
raisia merkkeji.

Palautumisen ongelmiin on hy-
vi kiinnittdd huomiota siind vaihees-
sa, kun on vield voimavaroja kidintdi
kelkkaa.

Ei ole tavatonta sekiin, ettd tydn-
tekiji hakeutuu lizkirin pakeille fyy-
sisten oireiden takia, silli krooninen
ylikuormitus voi aiheuttaa padsir-
kyi, lihasjinnitystd, ruoansulatusvai-
voja, rytmihiirioitd ja ylldpicdd fluns-
sakierrettd.

PALAUTUMALLA PALAUTUMISTA JA
PALAUTUMISESTA PALAUTUMISTA

Palautumista tapahtuu itsessddn nau-
tinnollisen tekemisen sivutuotteena,
mutta sitd on hyvd my6s suunnitella.

Paljon puhutaan ortoreksiasta ja or-
tosomniasta eli pakonomaisesta tar-
peesta syodd tai nukkua mahdollisim-
man hyvin. Palautumisestakin voi tul-
la pakkomielle.

— Tavoitteellinen palautuminen voi
kiantyd itseddn vastaan, jos siitd tulee
suorite muiden joukossa, Virtanen pai-
nottaa.

Mistd tunnistaa, ettd palautuminen
on reilassa? Anniina Virtasen mukaan
siitd, ettd ihminen tuntee olonsa ener-
giseksi, hin on tyytyviinen omaan eli-
midnsi ja mielessd pyorii enemmin
myonteisid kuin kielteisii tunteita.

YKSILOLLISILLA PIRTEILLA
ON VAIKUTUSTA

Myés temperamentilla ja persoonalli-
suudella on vaikutusta hyvinvointiin ja
sitd kautta my6s palautumiseen. Toisil-
la on jo synnynniisesti ja elimin var-
rella vahvistunut alttius kokea haastavia
tunnetiloja, kuten huolestuneisuutta ja
hermostuneisuutta muita herkemmin
ja voimakkaammin. Tillsin on erityi-
sen tirkedd kiinnittid huomiota omaan
palautumiseen.

Oma tunnetila vaikuttaa myds pa-
lautumiseen.

— Palautuminen on helpompaa, kun
on jo valmiiksi myonteiselld mielialal-
la. Asennoituminen on tirkeii sen suh-
teen, miten suhtautuu palautumiseen ja

Alg tingi
lakisaateisista tauoista

Tauoton paahtaminen ei ole merk-
ki tehokkuudesta, painvastoin.

Palautuminen alkaa jo tyopaivan
aikana. Tauot katkaisevat kuormi-
tuksen kasaantumisen ja tyovuo-
ron jalkeen on enemman energiaa
mielekkadaseen tekemiseen.

Pida joka paiva edes yksi sellai-
nen tauko, joka auttaa irrottautu-
maan tyosta ja lataa akkuja.

Happihyppely virkistaa — kavele
pari kertaa korttelin ympari kah-
vihuoneessa istumisen sijaan.

Mikrotauot saatelevat vireysti-
laa tyopaivan aikana. Hae kahvia,
pyordyta hartioita, tee hengitys-
harjoitus...

miten priorisoi. Jos viheksyy palautu-
misen ja omasta jaksamisesta huolehti-
misen merkitysti, helposti tulee kerryt-
tineeksi stressid. m

LAHTEET:
PSYKOLOGINEN PALAUTUMINEN,
ANNIINA VIRTANEN, TUUMA-KUSTANNUS, 2021

TYOTERVEYSPAIVAT-WEBINAARI 12.10.21,
LUENTO: MIELI IRTI TYOSTA = PSYKOLOGISEN
PALAUTUMISEN KEINOT, ANNIINA VIRTANEN
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SUPERIN EDUNVALVONTAKOULUTUS 2022

Koulutuskalenterista naet kurssin nimen, ajankohdan, sopimusalan, kohderyhman

ja viimeisen ilmoittautumispaivamaaran.

Kurssit on jaoteltu alla oleviin ryhmiin: SuPer/kunta,
SuPer/yksityinen, Aktiivi-Instituutti/kunta,
Aktiivi-Instituutti/yksityinen, Sote ry.

* Palkalliseksi neuvotellut koulutustilaisuudet

Kaikki tammikuun ja helmikuun kurssit on muu-
tettu toteutettaviksi etdyhteydelld webinaareina
koronatilanteen takia.

SuPer/Kunta

Lisatiedot edunvalvontakoulutuksista: koulutuskoordinaattori
Tarja Sundqvist, tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 2727 9164

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 1. OPINTOJAKSO
24.-26.1.2022 eta
3.-4.2.2022 etd

viim. ilm.paiva
9.12.2021

SuPerin luottamusmiestutkinto sisdltaa kolme opintojaksoa, jotka suo-
ritetaan vuoden vélein (5pv + 5pv + 3pv). Tutkinnon ensimmaiselle jak-
solle osallistuneet kutsutaan automaattisesti toiselle ja kolmannelle
jaksolle. Kohderyhma: Kuntasektorin paaluottamusmiehet, luottamus-
miehet ja heiddn varamiehensa seka ammattiosastojen puheenjohta-
jat, jotka eivat ole suorittaneet luottamusmiestutkintoa.

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 2. OPINTOJAKSO
17-21.1.2022 eta
10.-14.10.2022 Helsinki

viim. ilm.padiva
9.12.2021
29.8.2022

Kohderyhma: Kurssille kutsutaan kuntasektorin paaluottamusmiehet,
luottamusmiehet ja heidan varamiehensa seka ammattiosastojen pu-
heenjohtajat, jotka osallistuivat Luottamusmiestutkinnon 2. opintojaksol-
le v. 2021. Saatuasi kutsun on osallistuminen vahvistettava Oma SuPer-
palvelun kautta/ilmoittautuminen kurssille. Peruutukset sahkopostilla.

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 3. OPINTOJAKSO
31.1.-2.2.2022 eta
12.-14.9.2022 Helsinki

viim. ilm. paiva
9.12.2021
1.8.2022

Kohderyhma: Kurssille kutsutaan kuntasektorin paaluottamusmiehet,
luottamusmiehet ja heidan varamiehensa seka ammattiosastojen pu-
heenjohtajat, jotka osallistuivat Luottamusmiestutkinnon 2. opintojaksol-
le v. 2021. Saatuasi kutsun on osallistuminen vahvistettava Oma SuPer-
palvelun kautta/ilmoittautuminen kurssille. Peruutukset séhkopostilla.

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, JATKOKOULUTUS
17.-18.5.2022 etd

viim. ilm. pdiva
5.4.2022

Luottamusmiestutkinnon jatkokoulutuksen tavoitteena on pitkdan luot-
tamusmiehend toimineen tietojen paivittdminen ja syventaminen. Koh-
deryhma: Kuntasektorin paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja heidan
varamiehensa seka ammattiosastojen puheenjohtajat, jotka ovat suorit-
taneet Luottamusmiestutkinnon eri opintojaksot 1,2 ja 3. Kurssi on ensi-
jaisesti tarkoitettu niille, joilla edellisesta kurssista on vahintaan 3 vuotta.

PAALUOTTAMUSMIESTEN NEUVOTTELUPAIVAT
7.-8.4.2022 Helsinki
Kohderyhma: Padluottamusmiehet. Mikdli padluottamusmies on esty-

nyt, on siina tapauksessa hanen varamiehellaan mahdollisuus osallis-
tua. Maininta - kenen tilalla.

viim. ilm. paiva
24.2.2022

STTK / HENKILOSTON EDUSTAJIEN SEMINAARI
27.9.2022 Helsinki/eta

Kohderyhma: Henkiloston edustajat. Ensisijaisesti tyosuojeluvaltuutetut
ja heidan varansa.

viim. ilm. padiva
16.8.2022

TYOSUOJELUPAIVAT viim. ilm. paiva
6.-7.10.2022 Helsinki 25.8.2022
Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja heidan varamiehensa, tyosuoje-
luasiamiehet, tyosuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.
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VARHAISKASVATUKSEN LUOTTAMUSMIESPAIVAT viim. ilm. paiva
24.-25.10.2022 Helsinki/eta 12.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja heiddan varamiehensa.

TYOMARKKINAPAIVAT
10.-11.11.2022

viim. ilm. pdiva

Helsinki 9.9.2022

Kohderyhma: Paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja heidan vara-
miehensd sekd ammattiosastojen puheenjohtajat.

SuPer/Yksityinen

Lisatiedot edunvalvontakoulutuksista: koulutuskoordinaattori
Tarja Sundqvist, tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 2727 9164

STTK / HENKILOSTON EDUSTAJIEN SEMINAARI
sostes, tptes, avainta
27.9.2022

viim. ilm. paiva

etd/Helsinki 16.8.2022

Kohderyhma: Henkiloston edustajat.

TYOSUOJELUPAIVAT
sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
6.-7.10.2022 Helsinki 25.8.2022

Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja heidan varamiehensa, tyosuoje-
luasiamiehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

VARHAISKASVATUKSEN LUOTTAMUSMIESPAIVAT
sostes
24.-25.10.2022

viim. ilm. paiva

Helsinki 12.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja heidan varamiehensa.
TYOMARKKINAPAIVAT

sostes, tptes, avainta
10.-11.11.2022

viim. ilm. pdiva

Helsinki 9.9.2022

Kohderyhma: Paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja heidan vara-
miehensd sekd ammattiosastojen puheenjohtajat.

LUOTTAMUSMIESTEN PERUSKOULUTUS 1- JAKSO
sostes, tptes, avainta

24.-26.1.2022 etd

6.-8.9.2022 etd

viim. ilm. pdiva
9.12.2021
3.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

LUOTTAMUSMIESTEN PERUSKOULUTUS 2- JAKSO
sostes, tptes, avainta

29.-30.3.2022 etd

29.-30.11.2022 Helsinki

Kohderyhma: Yksityissektorin luottamusmiehet, jotka ovat

suorittaneet 1. jakson. Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma,
sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi p. 09 2727 9182

viim. ilm. paiva
28.2.2022
30.10.2022

LUOTTAMUSMIESTEN JATKOKURSSI
sostes, tptes, avainta
7.-8.12.2022

viim. ilm. pdiva

Helsinki 6.11.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 2727 9182

YKSITYISEN SOSIAALIPALVELUALAN EDUNVALVONTAPAIVA
sostes viim. ilm. paiva

30.-31.8.2022 Helsinki 31.7.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 2727 9182

Muutokset mahdollisia



_

TERVEYSPALVELUALAN EDUNVALVONTAPAIVA
tptes viim. ilm. pdiva
20.9.2022 etd 4.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 2727 9182

AVAINTES EDUNVALVONTAPAIVA
avainta viim. ilm. paiva
14.9.2022 29.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

Aktiivi-instituutti/Kunta

Lisatiedot edunvalvontakoulutuksista: koulutuskoordinaattori
Tarja Sundqyvist, tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

LUOTTAMUSMIESTEN TAYDENNYSKOULUTUS
KUNTATYOAIKA viim. ilm. pdiva
1.-2.2.2022 eta 9.12.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOAIKAJOUSTOT viim. ilm. pdiva
10.-11.2.2022 eta 10.1.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 1 viim. ilm. paiva
24.-25.1.2022 eta 9.12.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VIESTINTAA JA TIETOSUOJAA TYOELAMASSA  viim. ilm. péivd
16.-17.5.2022 etd 4.4.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOLAINSAADANNON MUUTOKSET JA
UUSINTA OIKEUSKAYTANTOA viim. ilm. pdiva
15.-16.9.2022 Helsinki 4.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

PALKKAUSJARJESTELMAT KUNTA-ALALLA viim. ilm. paiva
12.-13.9.2022 Helsinki 3.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELU- JA KOKOUSTAITOA KONKAREILLE viim. ilm. paiva
2.-4.5.2022 Helsinki 21.3.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet

TYON VAATIVUUDEN JA

TYOSUORITUKSEN ARVIOINTI viim. ilm. paiva
3.-4.2.2022 eta 9.12.2021
20.-21.10.2022 Helsinki 8.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTELLAAN PAIKALLISESTI KUNNASSA 1 viim. ilm. pdiva
9.-10.2.2022 Helsinki 10.1.2022
13.-14.12.2022 Helsinki 1.11.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTELLAAN PAIKALLISESTI KUNNASSA 2 viim. ilm. paiva
25.-27.1.2022 eta 9.12.2021
28.-30.3.2022 Helsinki 14.2.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELIJA VAKUUTTAVANA VIESTIJANA viim. ilm. paiva
22.-24.2.2022 etd 10.1.2022
5.-7.9.2022 Helsinki 3.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TEHOKKUUTTA TYOVUOROSUUNNITTELUUN viim. ilm. pdiva
31.3.-1.4.2022 eta 17.2.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

ENGLISH LANGUAGE EDUCATION viim. ilm. pdiva
7.-8.4.2022 Helsinki 24.2.2022
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet

YHTEISTOIMINTAKOULUTUS
HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA viim. ilm. paiva

Kaikki 3 jaksoa Helsinki 9.12.2021
1. 2.-4.2.2022 Helsinki
2. 21.-23.3.2022 Helsinki
3. 11.-13.4.2022 Helsinki

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat. Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja
3, jotka muodostavat kokonaisuuden. Jaksot kdydaan annetussa jarjes-
tyksessa.

LUOTTAMUSMIESTEN JA TYOSUOJELUVALTUUTETTUJEN
YHTEINEN TAYDENNYSKOULUTUS

OSAKLIGT BEMOTANDE OCH
MOBBNING PA ARBETSPLATSEN
17.-19.8.2022

viim. ilm. padiva
distansundervisning 16.6.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

AIVOTYO JA KOGNITIIVINEN ERGONOMIA viim. ilm. padiva
23.-24.5.2022 et 11.4.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

HENKILOSTONEDUSTAJIEN VOIMAVARAPAIVAT  viim. ilm. p&iva
24.-25.3.2022 Helsinki 10.2.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tydsuojelutehtdvissa toimiville.

EPAASIALLINEN KAYTTAYTYMINEN TYOYHTEISOSSA  viim. ilm. pdiva
22.-24.8.2022 eta 14.6.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

RESILIENSSI TYOSSA viim. ilm. padiva
7.-8.11.2022 eta 26.9.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

MONIMUOTOISUUS TYOYHTEISOSSA viim. ilm. paiva
7.-9.12.2022 Helsinki 26.10.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOYHTEISOSOVITTELU

- SOVITTELEVAN KOHTAAMISEN MALLI viim. ilm. paiva
28.2.-2.3.2022 Helsinki 17.1.2022
21.-23.11.2022 Helsinki 10.10.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

TYOYHTEISOSOVITTELUHARJOITUKSIA JAKSOT 1 JA 2,
SYVENTAVA KOKONAISUUS viim. ilm. paiva
1. 12.-13.5.2022 Helsinki 31.3.2022

2. 13.-14.6.2022 Helsinki 2.5.2022
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

VARHAINEN TUKI TYOYHTEISON TOIMINTATAVAKSI viim. ilm. pdiva
21.-22.4.2022 et 10.3.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tydsuojelutehtdvissa toimiville.

YKSITYISYYDEN SUOJA JA
YHDENVERTAISUUS TYOELAMASSA viim. ilm. padiva
4.-5.4.2022 eta 21.2.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.
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TYKY - SEMINAARI
5.-6.5.2022

viim. ilm. paiva
Helsinki 24.3.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tyosuojelutehtdvissa toimiville.

TYOSUOJELUN PERUSKOULUTUS

Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja varavaltuutetut, tyosuojeluasia-
miehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-o
(sisltaa 2. jakson, 1. jakso /v. 2021)
2. 17.-18.1.2022 etd

viim. ilm. pdiva
9.12.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-1
(sisltad 1. ja 2. jakson)

1. 1.-3.3.2022 Helsinki
2. 19.-20.4.2022 eta

viim. ilm. pdiva
18.1.2022
8.3.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-2
(siséltaa 1. ja 2. jakson)

1. 14.-16.3.2022 Oulu

2. 25.-26.4.2022 etd

viim. ilm. paiva
31.1.2022
14.3.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-3
(sisltad 1. ja 2. jakson)

1. 11.-13.4.2022 Helsinki
2. 16.-17.5.2022 eta

viim. ilm. pdiva
28.2.2022
4.4.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-4
(sisdltaa 1. ja 2. jakson)

1. 3.-5.5.2022 Tampere
2. 13.-14.6.2022 etd

viim. ilm. paiva
22.3.2022
2.5.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-5
(sisaltaa 1. jakson)

1. 29.-31.8.2022 Helsinki
2. 17.-18.10.2022 eta

viim. ilm. pdiva
14.6.2022
5.9.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-6
(sisdltaa 1. ja 2. jakson)
1. 19.-21.9.2022

2. 7.-8.11.2022

viim. ilm. paiva
8.8.2022
26.9.2022

Kuopio 613
etd 613

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-7
(sisltad 1. ja 2. jakson)

1. 10.-12.10.2022 Helsinki
2. 24.—25.11.2022 eta

viim. ilm. pdiva
29.8.2022
13.10.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-8
(sisdltaa 1. ja 2. jakson)

1. 31.10.-2.11.2022 Helsinki
2. 12.-13.12.2022 etd

viim. ilm. paiva
19.9.2022
31.10.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-9
(sisdltad 1. ja 2. jakson)
1. 29.11.-1.12.2022

viim. ilm. pdiva

Helsinki 18.10.2022

GRUNDKURS | ARBETARSKYDD

GRUNDKURS | ARBETARSKYDD (3 + 2 DAGAR)
1. 7.-9.3.2022 Helsingfors
2. 4.-5.4.2022 Helsingfors

viim. ilm. paiva
24.1.2022
21.2.2022

TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI
(peruskurssin suorittaneille)
23.-25.5.2022 eta
3.-5.10.2022 Helsinki

viim. ilm. paiva
11.4.2022
22.8.2022

Kohderyhma: Kurssi on tarkoitettu niille, jotka ovat joskus aikaisemmin

osallistuneet tyosuojelun peruskurssille, mutta tuntevat tarvetta tieto-
jensa paivittamiselle.

TYOSUOJELUTIETOA LUOTTAMUSMIEHILLE
10.-11.2.2022 etd
26.-27.10.2022 Helsinki

viim. ilm. paiva
10.1.2022
14.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamus miehet.
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TYOSUOJELUSAADOSTEN KERTAUSKURSSI
17.-18.3.2022 Helsinki

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

viim. ilm. paiva
3.2.2022

TYC')SUOJELUK_QNSULTIN JA TYOMARKKINAKONSULTIN
TUTKINNON TAYDENNYSKOULUTUS

TAMMIKUUN TAPAAMINEN
27.-28.1.2022

viim.ilm. paiva

Helsinki 9.12.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tydsuojelukonsultin tutkinnon ja
tyomarkkinakonsultin tutkinnon suorittajille ja tutkinnon aiemmin
suorittaneille.

TY@MARKKINAKONSULTIN TUTKINNON
TAYDENNYSKOULUTUS

ELOSEMINAARI
25.-26.8.2022

viim. ilm. paiva
Helsinki 14.6.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tyomarkkinakonsultin tutkinnon suo-
rittajille ja tutkinnon aiemmin suorittaneille.

VERKKOKOULUTUS

KOGNITIIVINEN ERGONOMIA JA
STRESSINHALLINTA HEDIN TYOSSA
7.2.-25.3.2022 eta

viim. ilm. paiva
10.1.2022
Kohderyhma: Kaikki henkil6ston edustajat.

NEUVOTTELUTAIDON VERKKOKURSSI
8.9.-20.10.2022 eta

viim. ilm. pdiva
3.8.2022
Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

Aktiivi-instituutti/Yksityinen
Lisatiedot edunvalvontakoulutuksista: koulutuskoordinaattori
Tarja Sundqvist, tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

PAIKALLISEN SOPIMISEN PERUSTEET YRITYKSESSA

sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
7.-8.2.2022 etd 10.1.2022
26.-27.9.2022 Helsinki 15.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VIESTINTAA JA TIETOSUOJAA TYOELAMASSA
sostes, tptes

16.-17.5.2022 etd

21.-22.11.2022 eta

viim. ilm. paiva
4.4.2022
10.10.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 1
24.-25.1.2022 eta
3.-4.10.2022 Helsinki

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

viim. ilm. paiva
9.12.2021
10.1.2022

TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 2
28.-29.3.2022 Helsinki
14.-15.11.2022 Helsinki

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

viim. ilm. paiva
14.2.2022
3.10.2022

TYOLAINSAADANNON MUUTOKSET JA UUSINTA OIKEUSKAYTANTOA
sostes, tptes viim. ilm. padiva
30.-31.5.2022 18.4.2022
15.-16.9.2022 4.8.2022

Helsinki
Helsinki

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TEHOKKUUTTA TYOVUOROSUUNNITTELUUN
sostes, tptes, avainta

31.3.-1.4.2022 eta
7.-8.11.2022 eta

viim. ilm. pdiva
17.2.2022
26.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

Muutokset mahdollisia



T
A

TYOSUOJELUTIETOA LUOTTAMUSMIEHILLE viim. ilm. paiva
10.-11.2.2022 etd 10.1.2022
26.-27.10.2022 Helsinki 14.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

ELAKEJARJESTELMAN MUUTOKSIA

sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
14.-15.2.2022 etd 10.1.2022
19.-20.9.2022 Helsinki 8.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELIJA VAKUUTTAVANA VIESTIJANA

sostes, tptes viim. ilm. pdiva
22.-24.2.2022 eta 10.1.2022
5.-7.9.2022 Helsinki 3.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELUTAIDON VERKKOKURSSI (15H)
sostes, tptes viim. ilm. paiva
8.9.-20.10.2022 3.8.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELU- JA KOKOUSTAITOA KONKAREILLE

sostes, tptes viim. ilm. paiva
2.-4.5.2022 Helsinki 21.3.2022
29.-31.8.2022 Helsinki 14.6.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VERKKOVALITTEINEN NEUVOTTELU

sostes, tptes viim. ilm. pdiva
14.-15.2.2022 etd 10.1.2022
29.-30.11.2022 etd 18.10.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TALOUDEN PERUSTEET JA TUNNUSLUVUT

sostes, tptes viim. ilm. paiva
10.-11.3.2022 eta 27.1.2022
17.-18.10.2022 eta 5.9.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

ENGLISH LANGUAGE EDUCATION
avainta viim. ilm. paiva
7.-8.4.2022 Helsinki 24.2.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOSUOJELUN PERUSKOULUTUS

Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja varavaltuutetut, tyosuojeluasia-
miehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan pai-
kallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-1 (siséltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. paiva
1. 1.-3.3.2022 Helsinki 18.1.2022

2. 19.-20.4.2022 etd 8.3.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-2 (siséltdd 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
1. 14.-16.3.2022 Oulu 31.1.2022

2. 25.-26.4.2022 etd 14.3.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-3 (siséltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. paiva
1. 11.-13.4.2022 Helsinki 28.2.2022

2. 16.-17.5.2022 eta 4.4.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-4 (sis3ltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
1. 3.-5.5.2022 Tampere 22.3.2022

2. 13.-14.6.2022 etd 2.5.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-5 (siséltda 1. jakson)

sostes, tptes viim. ilm. paiva
1. 29.-31.8.2022 Helsinki 14.6.2022

2. 17.-18.10.2022 eta 5.9.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-6 (siséltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes viim. ilm. padiva
1. 19.-21.9.2022 Kuopio 8.8.2022

2. 7.-8.11.2022 eta 26.9.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-7 (sisaltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
1. 10.-12.10.2022 Helsinki 29.8.2022

2. 24.-25.11.2022 etd 13.10.2022

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-8 (siséltda 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta viim. ilm. padiva
1. 31.10.-2.11.2022 Helsinki 19.9.2022

2. 12.-13.12.2022 eta 31.10.2022

GRUNDKURS | ARBETARSKYDD (3 + 2 DAGAR)
sostes, tptes, avainta
1. 7.-9.3.2022
2. 4.-5.4.2022

viim. ilm. paiva
Helsingfors 24.1.2022
Helsingfors 21.2.2022

TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI / PERUSKURSSIN SUORITTANEILLE
sostes, tptes, avainta viim. ilm. padiva
23.-25.5.2022 etd 11.4.2022
3.-5.10.2022 Helsinki 22.8.2022

Kohderyhma: Kurssi on tarkoitettu niille, jotka ovat joskus aikaisemmin
osallistuneet tyosuojelun peruskurssille, mutta tuntevat tarvetta tieto-
jensa paivittamiselle.

TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI
(perusk. suorittaneille)

TYKY-SEMINAARI
sostes, tptes viim. ilm. padiva
5.-6.5.2022 Helsinki 24.3.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOSUOJELUSAADOSTEN KERTAUSKURSSI

sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva
17.-18.3.2022 Helsinki 3.2.2022
8.-9.9.2022 Helsinki 3.8.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tyosuojelutehtdvissa toimiville.

LUOTTAMUSMIESTEN JA TYGS_UOJELU-
VALTUUTETTUJEN YHTEINEN TAYDENNYSKOULUTUS

TERVEELLINEN TYO - STRESSI HALLINNASSA

sostes, tptes viim. ilm. pdiva
28.-29.4.2022 etd 17.3.2022
17.-18.11.2022 Helsinki 6.10.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

YKSITYISYYDEN SUOJA JA YHDENVERTAISUUS TYOELAMASSA
sostes, tptes viim. ilm. pdiva
4.-5.4.2022 etd 21.2.2022
28.-29.11.2022 eta 17.10.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOYHTEISOTAIDOT JA TYOHYVINVOINNIN KEHITTAMINEN
sostes, tptes viim. ilm. padiva
21.-22.3.2022 eta 7.2.2022
13.-14.10.2022 eta 1.9.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtavissa toimiville.

TYOYHTEISOSOVITTELU - SOVITTELEVAN KOHTAAMISEN MALLI
sostes, tptes viim. ilm. pdiva
28.2.-2.3.2022 Helsinki 17.1.2022
21.-23.11.2022 Helsinki 10.10.2022
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.
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VARHAINEN TUKI TYOYHTEISON TOIMINTATAVAKSI

sostes, tptes, avainta viim. ilm. padiva
21.-22.4.2022 etd 10.3.2022
27.-28.10.2022 eta 15.9.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tyosuojelutehtdvissa toimiville.

HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA
sostes, tptes
Kaikki 3 jaksoa

viim. ilm. pdiva

Helsinki 9.12.2022

1. 2.-4.2.2022

2. 21.-23.3.2022

3. 11.-13.4.2022

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja
3, jotka muodostavat kokonaisuuden. Jaksot kdydaan annetussa jarjes-
tyksessa.

HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA
sostes, tptes
Kaikki 3 jaksoa

viim. ilm. pdiva

Helsinki 3.8.2022

1. 7.-9.9.2022

2. 5.-7.10.2022

3. 2.-4.11.2022

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat. Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja

3, Jotka muodostavat kokonaisuuden. Jaksot kdydaan annetussa jarjes-
tyksessa.

HENKILOSTONEDUSTAJIEN VOIMAVARAPAIVAT
sostes, tptes
24.-25.3.2022

viim. ilm. paiva

Helsinki 10.2.2022

Kohderyhma: Kaikki henkiléston edustajat.

HENKILOSTONEDUSTAJAN OMA JAKSAMINEN

sostes, tptes viim. ilm. paiva

13.-14.1.2022 etd 9.12.2021
2.-3.5.2022 Helsinki 21.3.2022
20.-21.10.2022 Helsinki 8.9.2022

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

TUOTTAVUUS JA TYOHYVINVOINTI
sostes, tptes, avainta
19.-20.9.2022

viim. ilm. pdiva

Helsinki 8.8.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

EPAASIALLINEN KAYTTAYTYMINEN TYOYHTEISOSSA

sostes, tptes viim. ilm. padiva
30.3.-1.4.2022 etd 16.2.2022
22.-24.8.2022 eta 14.6.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tyosuojelutehtdvissa toimiville.

OSAKLIGT BEMOTANDE OCH MOBBNING PA ARBETSPLATSEN
sostes, tptes viim. ilm. pdiva
17.-19.8.2022 eta 16.6.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

TYOPAIKAN LAKISAATEISET SUUNNITELMAT
sostes, tptes, avainta

7.-8.3.2022 etd
29.-30.9.2022 eta

viim. ilm. paiva
24.1.2022
18.8.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tydsuojelutehtdvissa toimiville.

KEHITA TYOPAIKKASI LUOTTAMUSTA JA YHTEISTYOTA

- HYVA TYOPAIKKA, TYOPAIKAN SUHTEET JA LUOTTAMUS
sostes, tptes viim. ilm. pdiva
22.-23.2.2022 etd 24.1.2022
12.-13.9.2022 eta 3.8.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.
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RESILIENSSI TYOSSA

sostes, tptes

9.-10.5.2022 eta
7.—-8.11.2022 eta

viim. ilm. pdiva
28.3.2022
26.9.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtdvissa toimiville.

ENGLISH LANGUAGE EDUCATION
sostes, tptes
7.-8.4.2022

viim. ilm. pdiva
24.2.2022

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtdvissa toimiville.

Sote ry

SOTE RY:N YKSITYISSEKTORIN NEUVOTTELUPAIVAT
sostes, tptes, avainta viim. ilm. pdiva

19.-20.5.2022 Helsinki 18.4.2022
sostes, tptes viim. ilm. pdiva
1.-2.12.2022 eta 1.11.2022

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Jarjestelyt: Molempien tilaisuuksien jarjestelyista vastaa Sote ry:n
tyoryhma. Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma,
sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi p. 09 2727 9182

YKSITYISSEKTORIN PAALUOTTAMUSMIESTEN KOULUTUSPAIVA
sostes, tptes viim. ilm. pdiva

15.9.2022 Helsinki 14.8.2022

Kohderyhma: Paaluottamus- ja varapaaluottamusmiehet.
Kutsu henkilokohtaisella kutsulla. Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma,
sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi p. 09 2727 9182

ILMOITTAUTUMINEN

Kursseille voi ilmoittautua ainoastaan Oma SuPer-palvelussa. Tarkis-
ta, etta kyseessa on oman sopimusalasi koulutus ja kohderyhma. Mer-
kitse aina missa tehtavassa toimit, ellei tehtavanimike tule automaatti-
sesti nakyviin! Mikali olet ilmoittautunut vaaran sopimusalan koulutuk-
seen, voidaan ilmoittautuminen hylata. Huomioithan viimeisen ilmoit-
tautumisajankohdan! Jalki-ilmoittautumisia ei huomioida, vaikka kurs-
si jarjestettaisiin etana! Mahdolliset muutokset kerrotaan Oma SuPerin
ilmoittautumisvalikossa.

KOULUTUSMATERIAALIT

Kurssiin liittyva materiaali SuPerin omien kurssien osalta siirretaan
kurssin jalkeen Oma SuPer-palveluun. Materiaalit I6ytyvat kohdasta:
Tilaisuushistoria -> tilaisuuden nimet -> info

EDUNVALVONTAKURSSIEN KUSTANNUKSET

Vuoden 2022 kursseja jarjestetaan seka lahi- etta etatoteutuksena.
Toteutusmuoto on merkitty kunkin kurssin kohdalle. Mikali korona-
tilanteesta johtuen joudutaan lahiopetuksesta siirtymaan etaopetuk-
seen, asiasta informoidaan.

HUOM! Sahkoisesti jarjestettavien kurssien kohdalla ruokailu- tai
kurssikustannusten korvausta ei laskuteta.

Kuntasektori (luottamus- ja yhteistoimintakoulutus): Tyénantaja
myontaa palkallisia kursseja varten virkavapaan/ty6loman ja maksaa
kurssin jarjestdjalle ruokailukustannusten korvauksen 26,21€/kurssi-
pdiva. SuPer maksaa kurssimaksun, majoituksen ja matkakulut.

Kuntasektori (tyésuojelukoulutus): Tydnantaja myontaa palkallisia
kursseja varten virkavapaan/tyoloman ja maksaa kurssin jarjestajal-

le kurssikustannuten korvausta 40€/kurssipaiva. SuPer maksaa kurssi-
maksun, majoituksen ja matkakulut.

Yksityissektori: Tyonantaja myontaa palkallisen vapaan koulutustyo-
ryhman hyvaksymille kursseille. SuPer maksaa kurssimaksun, majoi-
tuksen ja matkakulut.

Muutokset mahdollisia



SYDAMELLA SALLA

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

RAKKAUDEN YMPAROIMA

ytisen hetken viiledssi etei-

sessd, kun astun pakkasillas-

ta sisddn. Riisun kengit suu-

ren maalaistalon avarassa au-

lassa ja asetan maskin kas-

voilleni. Limpd ottaa minut
vastaan, kun huhuilen tervehdysti pir-
tin puolelle. Sieltd he tulevat, isi ja poi-
ka, samasta muotista veistetyt hahmot,
muutama kymmenen vuotta vain vilis-
sadn. Hymyilen ja toivon sen nikyvin
silmistd sentddn. Kysyn, miten menee.
Hyvin aina, hyvin aina, he vastaavat ja
viittovat minua peremmille kaappikel-
lon leppein tasaisen rytmin ohitse.

Asiakkaani odottaa kammarissa,
singyssiin limpdisen huovan alla, vil-
lasukat viltin alta pilkistden. Ne ovat
uudet, huomaan. Vaihdamme kuulu-
misia ja aloittelemme illan tehtdvii.
Vanhempi mies kiertdd singyn toisel-
le laidalle seisomaan minua vastapdi-
td, asettuu paikalleen kuin kisikirjoi-
tettuna. Me osaamme nimi tanssias-
keleet jo. Tottuneesti siirrimme vai-
moa parempaan asentoon, yksi kaksi
kolme, laskemme yhteen ddneen siir-
toa tehdessi. Rupattelemme niitd ndicd
touhujen keskelld, nuorempi mies osal-
listuu keskusteluun hieman taaempaa.
He ovat kaikki niin l4snd, niin muka-
na ja niin yhdessi.

Vanhan michen kisi taputtaa hel-
lasti vaimon olkapddtd, kun hin avus-
taa minua ja pitdd vaimoa kyljellddn. Et
sind pddse putoamaan, mind olen tis-
sd, hin suputtaa. Teen ty6ni mahdol-
lisimman ripedsti, jotta vaimo paisisi
taas mukavaan asentoon. Noin, valmis-
ta tuli, sanon turhankin reippaasti litku-
tuksen kohotessa kurkkuuni ja kohen-
nan vaimon tyynyd. Sinusta olisi tullut
erinomainen hoitaja, sanon michelle,
joka asettelee jo peittoa vaimonsa pdil-
le huolellisesti, tuo sama lempei katse

aina silmissdin. Hin nauraa vanhan
michen naurua ja sutkauttaa, ettd eh-
ki mini vield lahdenkin opiskelemaan.

Varmistelen, ettd kaikki on hyvin
ja kysyn vaimolta miltd tuntuu. Hin-
td harmittaa, kun kunto on heikentynyt
melko akillisesti. Se on helppo ymmar-
tid. Keviilld me kirmaamme taas aurin-
gossa, katsotaan vain, mies tuumii sin-
gyn laidalla. Vaimo hymyilee ja nyokyt-
tdd padtddn michensi suuntaan. Mind
luulen, ettei niin valtcdmated kiy, mut-
ta mydtdilen ja imen itseeni tuota hei-

din toiveikkuuttaan ja luottamustaan,
tuota kisinkosketeltavaa laheisyytcdin.

Pirtin puolella nuorempi mies tulee
saattamaan minua ovelle, he kiittdvit
aina monta kertaa, niin ettd melkein
kiusaannun. Tekisi mieli itsekin kiictid,
ettd saan kidydi heidin luonaan, tuos-
sa kaikin tavoin niin limpimassi ja rak-
kauden ympiroimissi talossa.

Joulukynttelikkd valaisee vield hima-
rad eteistd, kun lihden. En palele endd
yhtdin. m

"He Kiittavat aina monta kertaa, niin ettd melkein
kiusaannun. Tekisi mieli itsekin kiittaa, etta saan
kayda heidéan luonaan, tuossa lampimassa ja
rakkauden ymparéimassa talossa.”
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MILLAINEN ON HYVA HOITAJA?

Antaa sopivia eskaritehtavia

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVA LAURA VESA

Tamperelaiset Aatos ja llmari Ahtiala odottavat vuodelta 2022
innoissaan muun muassa ekaluokalle menemista.

Keiti olette?
Me ollaan Aatos ja Ilmari. Tdytettiin marraskuussa kuusi.
Ollaan kaksosia mutta ei identtisii.

Millaista on esikoulussa?
No sielld tehdiin kaikenlaisia eskaritehtivid. Lisiksi ehditdin
kylld leikkid, askarrella ja tehdd virityskuvia.

Piividunille ei endd mennd niin kuin pienempini, mutta
patjoilla lepdillddn joka piivd. Opettaja lukee silloin satuja:
jotain yhden tai kaksi tai kolme.

Miti olette eskarissa oppineet?
Matikkaa on opittu. Me osataan laskea melkein tuhanteen tai
ainakin 120:een.

Kirjaimet on helppoja. Ne menee A:sta O:hon, ja kaksois-
vee tulee ihan viimeiseni.

Millainen on hyvi hoitaja?

Sellainen kuin meiddn ope Ulla. Se antaa sopivia eskaritehta-
vid, ei liian helppoja eiki liian vaikeita. Eikd sen tarvitse ko-
mentaa ikind ainakaan meitd.

Jannittiiké kouluun meneminen?
Ei jannitd yhtdan. Me tunnetaan jo kaveriluokalta koululaisia
ja tiedetddn muutenkin, millaista koulussa on.

Sielli on muuten samanlaista kuin eskarissa, mutta mati-
kantehtivit on vihin vaikeampia. Kotiin tulee liksyji, eikd
satuhetked endi ole.

Sitd ei kylld tiedetd vield, kuka tulee meille opettajaksi kou-
lussa.

Miti tykkaitte tehdd vapaa-aikana?
Kesilld kdyddan pelaamassa jalkapalloa. Kotona leikitddn le-

goilla.

Miti tahtoisitte tehdi isona?
Ilmari haluaa keksii tietokonepelejd ja Aatos olla jidtels-
-auton kuski.

el

ESSA LASTEN TULEE VUOTTA ENNEN OPPIVELVOLLISUUTENSA ALKA-
A OSALLISTUA ESIOPETUKSEEN TAI MUUHUN VASTAAVAT TAVOITTEET
AVAAN TOIMINTAAN. ESIOPETUS ON OSA VARHAISKASVATUSTA.

MAISEN KERRAN ESIKOULUA ALETTIIN KOKEILLA SUOMESSA VUONNA
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KIELITAITO ON YHTEINEN ASIA
SuPerin kyselyn
julkistamistilaisuus
webinaari 2.2.2022

13.00-1310  Avaus

asiantuntija Leena Kaasinen, SuPer ry

13.10-13.25 Sote alan kansainvaélisen
rekrytoinnin suunnitelma

erityisasiantuntija Pipa Turvanen, TEM

13.25-1410  SuPerin Maahanmuutto ja kielitaito -kyselyn
tulokset ja ehdotukset jatkotoimiksi
asiantuntijat Elina Kiuru ja Leena Kaasinen

14.10-14.25 Keskustelua ja kysymykset

Elina Kiuru ja Leena Kaasinen
14.25-14.50 Kielitietoinen tydyhteiso

tutkija Inkeri Lehtimaja, Helsingin yliopisto
14.50-15.00 Yhteistyolla eteenpdin — loppusanat

puheenjohtaja Silja Paavola, SuPer ry

Tapahtuma jarjestetddan Teams-webinaarina. lImoittautuminen
28.1.2022 mennessé osoitteeseen amedu@superliitto.fi.
Kutsu Teams-kokoukseen l&hetetdén tilaisuutta edeltdavéna

& SUPER

99 Saan tukea ja
turvaa tyoelamaan
seka rahanarvoisia
jasenetuja. 99

SUPER

LAHIHOITAJAN
OMA LITTO

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

Loydat ne helposti verkosta
www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

TYOKYKY HEIKENTYNYT?
UUDELLEENSIJOITUS RATKAISUKSI!

TEKSTI JUSSI KIISKI, SUPERIN LAKIMIES KUVA MOSTPHOTOS

Monesti tyontekijan tyokyky voi olla heikentynyt esimerkiksi pitkaaikaisen sairauden takia
niin paljon, etta tyontekija el suoriudu tyossaan enaa samaan malliin kuin ennen. Talloin tyon-
antaja voi olla alkanut jo pohtia tyontekijan irtisanomista. Ennen tyontekijan irtisanomista
tyonantajan tulisi kuitenkin selvittaa mahdollisuutensa sijoittaa tyontekija muihin tehtaviin.

uomessa tyonantaja voi tydso-
pimuslain mukaan irtisanoa
tyontekijin tydsopimuksen
vain asiallisesta ja painavas-
ta syystd. Asiallisia syitd eivit
kuitenkaan ole esimerkiksi
tyontekijin sairaus, vamma tai tapa-
turma. Tistd piddsiinndsti huolimat-
ta, jos tydntekijin kyky tehdid tyotidn
on riittdvisti heikentynyt, voi tydnan-
tajalla olla oikeus irtisanoa tydsopimus.
Riittivii on siis ainoastaan olennainen
ja pitkdaikainen heikentyminen. Irtisa-
nomistilanne on tyontekijille luonnol-
lisesti ahdistava, kun heikentyneen ter-
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veyden jilkeen seuraavaksi onkin uhat-
tuna tydsuhde!

Timi ei kuitenkaan vield ole vilt-
timited tydsuhteen loppu. Tydsuhteis-
sa vallitseva niin sanottu lojaalisuusvel-
voite nimittdin edellyttdd, ettd tydnan-
taja ja tydntekiji pyrkivit yllipitimiin
tydsopimuksen jatkumista. Tydsuoje-
lunkin sddntojen perusteella tyénan-
tajan edellytetdin ryhtyvin vajaakun-
toisen tydntekijin tydnteon helpotta-
miseksi tydtehtivien uudelleenjirjes-
telyyn. Timi voidaan tehdi esimerkik-
si muuttamalla tydmenetelmii tai tyon
jarjestelyji.

Ty6nantajan tulee siis toisin sanoen
vihentdd tydntekijin sairaudesta tyén
tekemiselle aiheutuvaa haittaa ja muu-
tenkin pyrkii sellaisiin kummankin
osapuolen kannalta kohtuullisiin rat-
kaisuihin, joilla sairastuneen tydnteki-
jin tydsuhdetta voitaisiin jatkaa. Jos va-
jaakuntoinen tydntekiji on irtisanomi-
suhan alla, voi tilldin tulla kyseeseen
tyontekijin uudelleensijoitus.

UUDELLEENSIJOITUS MUIHIN TOIHIN

Ty6nantajalla onkin velvollisuus tarjota
sairastuneelle tydntekijille muuta tydtd



ennen irtisanomista. T4td velvollisuutta
kutsutaan uudelleensijoittamisvelvoit-
teeksi. Tydnantajan velvollisuus kattaa
kaiken ty6n, jota tyontekijia kykenee
oman ammattitaitonsa, kokemuksen-
sa ja sairautensa perusteella tekemiin
ja jonka tarjoamista voidaan pitid tyon-
antajan kannalta kohtuullisena.
Ty6nantajan tulee ennen tydntekijin
irtisanomista siis selvitedd, olisiko tyon-
tekiji mahdollista
sijoittaa yrityksen
sisdlld tosiin tehtd-
viin. Tdssd auttaa
tyokyvynarviointi
tyoterveyshuollos-
sa. Mikili sopivaa
tydtd ei ole kuiten-
kaan tarjolla, tydn-
antajan ei tarvit-
se noudattaa vel-
voitetta. Jos sopiva
tehtivd tyonanta-
jan yrityksestd loy-
tyy, tydnantajan on irtisanomisen sijas-
ta tarjottava tyontekijille cdtd teheavii.

MITA TEKEMAAN JA MINNE?

Ty6nantajan on ensisijaisesti tarjotta-
va tyontekijille tdmin tydsopimusta
vastaavaa tyotd. Toissijaisesti tydnanta-
jan tulee kuitenkin tarjota my6s muuta
tyontekijan koulutusta, ammattitaitoa
tai kokemusta vastaavaa tyoti.

Tyontekijin ei uutta tyotd tarjot-
taessa vilttdmited tarvitse edes suoriu-
tua kaikista uuden tyon vaatimuksis-
ta, vaan hinet on opastettava ja joissa-
kin tilanteissa myos koulutettava nii-
hin. Tyonantajan velvollisuus jirjestid
muuta tydtd korostuu suurissa yrityk-
sissd. Kdytinnossi isoissa yrityksissd on
yleensd paremmat edellytykset velvol-
lisuuden toteuttamiselle kuin pienissd
yrityksissa.

Tyonantajan ei kuitenkaan tarvit-
se tehdd yrityksen normaalista toimin-
nasta olennaisesti poikkeavia jirjeste-

TYONANTAJAN ON
ENSISIJAISESTI
TARJOTTAVA
TYONTEKIJALLE
TAMANTYOSOPIMUSTA
VASTAAVAATYOTA.

lyitd muun tydn osalta. Tima tarkoit-
taa kiytinnossd sitd, ettd tyonantajalla
ei ole velvollisuutta luoda tyontekijille
uutta tydpaikkaa pelkistdin uudelleen-
sijoittamisvelvoitettaan varten. Kiytin-
ndssi velvoite ajankohtaistuu tavallises-
ti tilanteissa, joissa tyénantajalla vapau-
tuu tydpaikkoja.

Jos kyseessd on iso tyonantaja, jol-
la on toimipisteitd eri puolilla Suomea
tai jopa ulkomail-
la, on sopivaa tyo-
td velvollisuus et-
sid ja tarjota niis-
td kaikista. Tyon
tarjoamisvelvolli-
suus koskee siis sa-
man yhtiéon mui-
takin toimipaik-
koja. Velvollisuut-
ta ei ole myoskdin
alueellisesti rajoi-
tettu.

Enti jos kysees-
sd onkin iso konserni? Laissa asia on il-
maistu ndinkin monimutkaisesti: jos
tyonantaja kiyttid tosiasiallisesti henki-
16stoasioissa médriysvaltaa jossain toi-
sessa yrityksessd tai yhteisossd omistuk-
sen, sopimuksen tai muun jirjestelyn
perusteella, on tydnantajan myds selvi-
tettivd, voidaanko tyontekijille tarjota
tyOtd ndistd muista tyonantajan mia-
raysvallassa olevista yrityksistd tai yh-
teisoistd. Yksinkertaistaen timi kui-
tenkin tarkoittaa, ettd esimerkiksi isos-
sa konsernissa emoyhtiélld on velvolli-
suus selvittidd, voidaanko sen irtisano-
misuhan alla olevalle tydntekijalle tar-
jota ty6td toisesta tytdryhtiosti.

TYONTEKIJAN TURVA,
TYONANTAJAN VELVOLLISUUS

Uudelleensijoittamisvelvoite on sii-
detty tyontekijin turvaksi, joten se on
velvoite, joka tyonantajan tulee tdytad
omatoimisesti. Tyontekijalld ei siis ole
velvollisuutta itse ilmoittautua avoinna

olevaan paikkaan tai hakea siti, vaan
tyonantajan on itse oltava aloitteelli-
nen tydntekijin suuntaan.

Kun tydnantaja on siis selvittinyrt,
ettd yrityksessi on avoinna tydpaik-
ka, johon tyontekiji olisi mahdollista
sijoittaa, tyonantajan tulee toimia ak-
tiivisesti ja tarjota paikkaa tyontekijil-
le. Uudelleensijoittamisvelvoite ei tdy-
ty vield silld, eted tyontekijilld on vain
mahdollisuus itse hakea avoinna olevaa
tehtivii.

Kidytinnon tasolla on monesti kui-
tenkin kysymys muun tyon tarjoami-
sesta ja siihen liittyvistd neuvotteluis-
ta. Uudelleensijoittamisvelvoitteen tir-
keyttd alleviivaa se, ettd velvoitteen lai-
minlyominen voi jopa tehdi tyonte-
kijan irtisanomisesta laittoman, min-
ki takia tyonantajan on erittdin tirkedd
ottaa velvoite huomioon ja ensisijaises-
ti sijoittaa tyontekija muihin tehedviin.

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

Padivystys ma-to kello 9-13
kuntapuolen sopimusasioissa
numerossa 09 2727 9160 ja yksityis-
sektorilla tydskenteleville 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 tyosuhteisiin liittyvasta edunvalvonnasta valtakunnallisesti ja paikal-
lisesti. Yksikon vastuualueeseen kuuluvat virka- ja tyoehtosopimusneuvottelutoiminta ja lainsaadanto. 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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Osallistu ristikkokisaan 21. tammikuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin yleellisen ja pehmean hamam-pyyhkeen. Voit |ahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myds
sahkopostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkdpostin aihekenttdan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myds
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Totisesti hyva artikkeli. Olen tyos- Niin totta joka sana. Vaatii rohkeutta puuttua tyékaverin
kennellyt vanhusten parissa noin 40 tekemiseen. Huonoon koytokseen pitaisi I6ytaa syy, on se
vuotta, joten olen ndhnyt monenlaista. sitten uupumus tai kyllastyminen, ja jatkot sen mukaan.

Minun entisessi tydpaikassani oli vanhusten Ajankohtainen tietopaketti kaikenikaisille.

kaltoinkohtelua. Kavin esimiehelle monta kertaa
sanomassa asiasta, mutta siihen ei puututtu. Asia
ratkaistiin siirtamalla minut pois esimiehen yksi-

koista. Hyva, etta asioista puhutaan julkisesti. Aihe koskettaa henkilékohtaisesti.

Sauna auttaa ja Kiinnostava Pienikin positiivinen
rentouttaa ja vie artikkeli, kun palaute on darettoman
mielipahaa pois. ikaa ja kipuja tarkeaa.
Saunasta laake riittaa.
moneen vaivaan :)

Tarinoista huokuu
ilo ja rauha.

Hyvin kaunis kuvaus surusta ja
myotaelamisesta. Olen kohdannut
surua tana vuonna paljon, monta

laheista on kuollut. Aina ei ole
sanoja, kdden laskeminen kadelle

riittda. Lasnaolo on tarkeaa.

Tyoskentelen varhaiskas- Toivottavasti lahihoitajan
vatuksessa ja kielen oppi- tyota arvostetaan tulevaisuu-
misen pulmat ovat yleisia. dessa nykyista enemman.

Paras juttu?

Mikd on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipiteesi
verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai laheta sahkdpostia osoit-
teeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan “Paras juttu”.
Voit danestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 21. tammikuuta mennessa vastan-
neiden kesken arvotaan SuPerin kateva ja trendikas heijastava vyolaukku.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 1/2022 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



SUPER-

TIETAA TAITAA TUKEE

HEI OPETTAJA!

SuPer-Opot ovat hoitotyon ammattilaisia,
jotka kertovat opiskelijoille omasta tyostaan,

Kutsu SuPer-Opo
vierailulle kouluusi!

Lue lisaa ja tilaa SuPer-Opo:
www.superliitto.fi/opiskelijat/
oppilaitosyhteistyo-ja-super-opot/

SuPer-Opon tunti on oppilaitokselle maksuton.

#superlampoa
#suosittelesuperia

...ja tuo uusi jasen mukaan
aktiiviseen SuPer-yhteis6on

Huom! Suosittelijan lahjakortin saa uudesta
varsinaisesta jasenesta.

KATSO OHJEET SUOSITTELUUN:

www.superliitto.fi > Jasenyys >
Suosittele SuPeria

Eb— quper

Uusi varsinainen jasen saa tervetuliaislahjaksi monitoimikaulanauhan seka arvokkaan ammattimerkin.
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SUPERTHK

Super tydttomyyskassa

Haluatko
hengahdystauon tyosta?

TEKSTI MARIE MOD

Haluatko hetkeksi irti arjesta, vetaa henkea ja lomailla: sovi tyonantajasi
kanssa vuorotteluvapaasta. Vuorotteluvapaa mahdollistaa toista pidemman
yhtajaksoisen vapaan, jolloin heratyskelloa ei tarvita, ja voit tehda sinulle
tarkeita asioita ilman ainaista kiiretta.

uorotteluvapaan ajalta maksetaan vuorotteluva-
paakorvausta. Vuorotteluvapaaseen liittyy kui-
tenkin tydaikasidntojd, ja sinulla tulee olla tar-
peeksi tydhistoriaa jaddiksesi vuorotteluvapaal-
le. Kunhan ehdot tdyttyvit, voit alkaa suunnit-
telemaan vuorotteluvapaata tyonantajasi kanssa.

MITKA OVAT VUOROTTELUVAPAAN EHDOT?

Ty6aikasi tiytyy olla vihintddn 75 prosenttia alan kokoai-
katydn tybajasta ja tyonantajan tiytyy suostua vuorotteluva-
paaseen. Vuorotteluvapaan kesto on vihintdin sata kalenteri-
pdivii ja enintddn 180 kalenteripdivdd. Sinulla tulee olla vi-
hintddn 20 vuotta tydhistoriaa. Tydhistoriaan voidaan lukea
myds niin sanottuja rinnastettavia aikoja esimerkiksi perheva-
paita, kuitenkin maksimissaan viisi vuotta. Tyottomyyskassa
voi tarkastaa tyShistorian erikseen pyydettdessd. Tydsuhtee-
si, josta jddt vuorotteluvapaalle, on tullut kestii yhtijaksoises-
ti vihintddn 13 kuukautta. Kyseiseen aikaan voi sisiltyd mak-
simissaan 30 pdivii palkatonta vapaata. Sairauspoissaoloja ei
lasketa kyseiseen aikaan.

Vuorotteluvapaalle jidville on yldikdraja. Vuorotteluvapaa
on aloitettava vihintddn kolme vuotta ennen tyontekijin eli-
kelain mukaisen vanhuuselikkeen alaikirajan tdyttymista.
Yldikiraja ei kuitenkaan koske ennen vuotta 1957 syntyneiti.

Lisiksi tyonantajasi tulee palkata sijainen vuorotteluvapaa-
si ajaksi, ja sinun tulee tehdi kirjallinen vuorotteluvapaasopi-
mus tydnantajasi kanssa.

MITEN HAEN VUOROTTELUKORVAUSTA?

Sovi ensin vuorotteluvapaasta tyonantajasi kanssa ja tee vuo-
rottelusopimus. Tydhistorian laskemisen olet voinut pyytdd
jo aikaisemmin kassalta tai viimeistddn tissi vaiheessa, jos et
ole varma tiyttyyké 20 vuoden tydhistoria. Lahetd TE-toi-

mistoon tarvittavat liitteet vuorotteluvapaata varten ja pyydi
tyovoimapoliittinen lausunto tyotcdmyyskassalle.

Lihetd kassalle vuorotteluvapaahakemus ja tarvittavat liit-
teet kolmen kuukauden sisilld vuorotteluvapaan alkamista.
Maksamme vuorottelukorvausta takautuvasti yleensi neljin
kalenteriviikon hakurytmissi. Vuorotteluvapaakorvaus on 70
prosenttia tdydestd ansiopdivirahastasi ilman lapsikorotusta.

Sovitellun paivarahan suojacsa on taas
300 € kuukauden hakurytmissa ja 279 €
neljan viikon hakurytmissa. Valiaikaiset laki-
muutoksen ovat paattyneet 30.11.2021.

(®) SUPERTK

TYOTTOMYYSKASSAN YHTEYSTIEDOT:
Kotisivut: www.supertk.fi

Sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden Idhettdminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377
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Onnea lahihoitajat!
Juhlitaan yhdessa.

. KANSALLINEN
LAHIHOITAJAPAIVA

LAHIHOITAJA-
KOULUTUS

27.1.2022 + 30.

-_r.,-_

rd

MAKSUTTOMAN

R OHJELMA:

- Tulevaisuuden

. tydelam&ohjaus

Opiskelijan, tyoelamaohjaajan

ja opettajan nakokulmista

Lahihoitajan
monipuolinen
ammatti

VIDEOTERVEISET
LAHIHOITAJILTA

SUPER

274.2022 %k
klo 18-19:30 nuukacn!

. VERKKOTAPAHTUMAN

il

IULLOULOUL

) Katsa s
@ ahihoitaja
i ammatin ja

puheenjo;jla:‘j:r, kOU|utu ' S &
historiaan

Paaesiintyjina

Ida Paul &
Kalle Lindroth

Lue lisaa ja ilmoittaudu
mukaan viimeistaan
tiistaina 25.1.2022
superliitto.fi



KALENTERI

TAMMIKUU

1.1. Uudenvuodenpaiva

4.1. Maailman pistekirjoituspaiva

27.1. Kansallinen lahihoitajapdiva

27.1. Vainojen uhrien muistopaiva

HELMIKUU

4.2. Maailman syopapdiva

5.2. J.L. Runebergin paiva

14.2. Ystavanpaiva

SUPERIN KOULUTUKSET

18.1. SuPer-Opot yhteistyolla
eteenpain, Helsinki

20.1. Vaihda vapaalle, Helsinki

26.-27.1. Pateva Puheenjohtaja IlI

27.1. ja 10.2. Aktiivinen ammatti-
osasto | webinaari

29.1. Menestyva yrittaja, Helsinki

SUPERIN TAPAHTUMAT
16.2. SuPer-Proffs 2022

16.3. Ammatillinen opintopaiva 2022

Tampereen apuhoitajakurssi 35

Valmistuimme 24.9.1965. Kuvassa on
koko ryhmamme. Kokoonnuimme
Tampereella 28.9.2021 Ravintola
Tampellassa. Mukana olivat:

Sirkka Jalonen (o.s. Sarkinen)
Hilkka Lyytikdinen (o.s. Solja)
Annikki Tevaniemi

Liisa Joukainen (o.s. Valild)
Terttu Hassel (o.s. Rantanen)

Kaikille hyvaa jatkoa ja tapaamisiin!
Kokoonnumme seuraavan kerran
Tampereella Ravintola Tampellassa
26.9.2022 klo 15.00

ilm. puh. 050 523 6313

TERTTU HASSEL

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

40 VUOTTA SITTEN

Osallistu rauhantyéhon

Rauhanty6ta on totuttu pitdamaan poliittisena toi-
mintana. Niin ei ole enad. Huoli ihmiskunnan tule-
vaisuudesta on saanut kaikki epapoliittisetkin ihmiset
likkeelle. Kun meita on paljon, saamme aikaan sellaista,
mihin yksin emme kykene. Kun meita on kaikkialla maas-
sa, monessa maassa, paattajien on pakko ottaa meidan
danemme huomioon. Osallistu Sina omalta osaltasi rau-
han tyohon niilld keinoin, joilla osaat! Puhu ihmisille, tule

marssimaan, kirjoita, laula tai lausu!

APUHOITAJALEHTI 1/1982

Nyt on aika

e Ottaa haltuun uusi jasenetu:
ilmaiset minivalmennukset.
Lisatietoja SuPerin verkkosivuilta.

e Tutustua superilaisten jasenetuihin
sahkoisessa SuPerliitto-mobiisovel-
luksessa ja kayttaa edut hyodyksi.

Uudenmaan Eldkeldis Apuhoitajat ry

JASENKOKOUS 20.1.2022 klo 13 SuPer,
kokoustila Juhani. Virallisena asiana
rekisteroidyn yhdistyksen lakkauttami-
nen ja siirtyminen kerhotoimintaan

(1. kasittely). Huomioidaan korona-
rajoitukset.

VUOSIKOKOUS 24.2.2022 klo 13 SuPer,
kokoustila Juhani. Saantomaaraiset
asiat vuodelta 2021 seka rekisteroi-
dyn yhdistyksen lakkauttaminen ja
siirtyminen kerhotoimintaan (2.kasit-
tely). Huomioidaan koronarajoitukset.
Tervetuloa keskustelemaan! Hallitus

Koulutukset etdna!l

apuhoitajaleht;

RISTIKKORATKAISU 12/2021
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Joulukuun ristikkokisan voitti
Eija Turusta.
Lampimat onnittelut!

Aiemmista tiedoista poiketen SuPerin kaikki koulutukset jarjestetaan etana tammikuussa
ja helmikuussa. Syyna on nopeasti huonontunut koronatilanne.

Kuulumiset helmikuun
SuPer-lehteen

Laheta kutsut ja kuulumiset helmi-
kuun SuPer-lehteen 10.1. mennessa
osoitteeseen:

kuulumiset@superliitto.fi
Tiedostokoon pitaa olla vahintaan
300 kilotavua. Toimituksella on

oikeus muokata tekstid ja kuvia seka
valita julkaisuajankohta.

Vy6laukku SuPer-lehden
Facebook-sivuista tykanneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista V’A
tykdnneiden kesken arvottujen *_g,-'{ *ﬁ
hamam-pyyhkeiden voittajat mar- \.‘;'\‘Mr;"___‘—-:""
raskuussa ovat Anni Lahdesta, Tiina e
Keiteleelta ja Anna Tampereelta.

Onnittelut! Tammikuussa arvotaan

kolme heijastavaa vyolaukkua. Tyk-

kaa SuPer-lehden Facebook-sivuista

ja voit olla yksi voittajista!

Oikaisu: Joulukuun SuPer-lehdessa osteoporoosin ja tulehduksellisten suolisto-
sairauksien yhteytta kasittelevdssa jutussa asiantuntijan nimi oli kirjoitettu vaarin.
Emeritusprofessori ja HUSIn vatsakeskuksen tutkija on nimeltaan Martti Farkkila,
ei Matti Frankkild. Toimitus pahoittelee virhetta.
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PA LVE LU KO RTT Obs! Du kan gora anmalan pa svenska pd
www.superliitto.fi > medlemskap > uppdatering av medlemsuppgifter

Nimi: MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

Jasennumero: SUPER RY / Jasenyksikko

Henkilotunnus: Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLAHETYS

Puhelinnumero:

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

O Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (1730 €)  perus- tai apuhoitaja (20,00 €) muu koulutus (8,40 €) O gé‘j”nt‘;‘g‘swj‘am)

U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin 2022
U Tilaan muovisen jasenkortin (kaytdssani ei ole alypuhelinta, ei mahdollisuutta ladata mobiilijasenkorttia)

MUUTOS: TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

TYOSUHDETIETONI: VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyénantajani (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 eldkeldisjaseneksi, 20 €/vuosi, mutta tydttomyys-

kassan jasenyyteni paattyy O haluan sailyttaa eldkeldisjasenena 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, ettd minuun otetaan yhteytta.

U Sahkopostitse. Sahkopostiosoite:

0 Puhelimitse. Puhelinnumero:

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

Allekirjoitus: Paivays:




Turvaa SuPerin jasenetujen voimassaolo
ja huolehdi, etta jasenmaksusi ovat

ajan tasalla. Muistathan myos ilmoittaa
SuPerille jasenmaksuihin vaikuttavista
muutoksista. Padset tarkistamaan
jasenmaksujesi tilanteen ja ilmoittamaan
muutoksista kirjautumalla Oma Super-
palveluun osoitteesta www.supetrliitto.fi

LAHIHOITAJAN
OMA'LIITTO

Opiskelija
0€/kk

Valmistumiseen
asti maksuton

Jatko-
opiskelija
6€/kk

Tyoelamassa
oleva
1,2% brutto-
palkasta/kk

Yrittgja
10€/kk

Ulkomailla
tyoskenteleva

Jos lahdet ulkomaille,
ole yhteydessa
jasenyksikkoon ja
tyottomyyskassaan.

Yksityinen
perhepadiva-
hoitaja
10€/kk
Tyosta
valiaikaisesti
poissa oleva

jos et ole TE-toimiston
tyonhakija

Perhe- BE/kk
vapaalla

oleva
Kelan maksamalta ajalta
hae jasenmaksu-
vapautusta.

Tyoton™
Kelan maksamalta ajalta

hae jasenmaksu-
vapautusta.

Elakeldainen*

20 €/vuosi

N} ** Maksettavan etuuden osalta

kassa perii jasenmaksun
suoraan etuudesta. Jos saat
palkkatuloa hakiessasi kassalta
etuutta, maksa 1,2 % suuruinen
jasenmaksu palkasta tai

anna tyonantajallesi valtakirja
jasenmaksun perimiseksi
palkasta.

*

pysyvalla elakkeella olevan
jasenmaksu on 20 euroa
vuodessa ja maksu ei sisalla
tyottomyyskassan jasenyytta.

Lue lisaa jasenmaksun maaraytymisestd, maksuvapautuksista ja jasenmaksun maksamisesta osoitteesta www.superliitto.fi -> jasenmaksut



SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120

- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121
- puheenjohtajan sihteeri Sari Aikas p. 09 2727 9122

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204
- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235

- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintajohtaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220
SUPER-LEHTI:

- paatoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Jenna Parmala p. 09 2727 9299

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- tiedotuspaallikkd Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- tiedottaja Terhi Walamies p. 09 2727 9191

- superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209
- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298

- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152

- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 91 94

- asiantuntija Johanna Peréz p. 09 2727 9115

- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124

- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192
- opiskelija-asiamies Heli Saarinen p. 09 2727 9150
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- it-paallikkoé Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145

- jarjestelmadasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158

- jarjestelmaasiantuntija Salla Tonttila p. 09 2727 9234
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

SOPIMUSEDUNVALVONTA

- puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-to klo 9-13

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Eila Koponen p. 09 2727 9268

- sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9230

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- lakimies Katariina Harju p. 09 2727 9282

- lakimies Jussi Kiiski p. 09 2727 9231

- lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190

- lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114

- lakimiesharjoittelija Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9216

- tydymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131

- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

- sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
YKSITYISSEKTORI:

- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-to klo 9-13

- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- lakimies Aleksi Halonen p. 09 2727 9278

- lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133

- lakimies Saana Luoma p. 09 2727 9239

- jarjestdasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

- talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- laskentasihteeri Heli Pirttikoski p. 09 2727 9245

- laskentasihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

- puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-13

- www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

* telefax 09 2727 9155

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127

- jasenyksikon paallikkd Sari Niemi p. 09 2727 9149

- jasensihteerit Paivi Askolin, Ronja Hasu, Miia Heikkonen,
Mira Koskinen, Mona Mikkola, Noora Mikkonen, Jaana Niittynen,
Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkia ja Leila Ulmanen.

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

- kayntiosoite: Kellosilta 3

- internet: nettikassa.supertk.fi

- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-13, ke klo 12-15
- telefax 09 278 6531

&> SUPER

WWW.SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi
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