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Lahihoitajaopiskelijat ja opettajat! Syksylla jarjestettavassa tapahtumassa aiheina mm.:
lahihoitajuuden historiaa, tyoturvallisuus ja tyohyvinvointi, lasten ja nuorten erikoissairaanhoito,
stressi ja ajanhallinta opinnoissa sekd poikkeusolot ja hoitoty6. Tulkaa kuulemaan
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Tee kesalla

esiloma on ovella, odotet-
tuna. Kolmantena koro-
navuonna on jo oppinut
olemaan suunnittelemat-
ta oikein mitddn erityis-
t4, silli aiemmat kaavailut
peruuntuivat tietysti, yksi toisensa jil-
keen. Nyt onkin mukava ajatella, et-
td lomaviikoilla voi pysihtyi hetkeen.
Voi tulla ja menni oman mielen mu-
kaan, tai olla kokonaan menemitti.

Loman tarkoitus on palauttaa voi-
mat tulevaa tydvuotta varten ja ylldpi-
tdd hyvinvointia. Siihen suuntaan pyr-
kivd voi tehdi itselleen rajauksia ja ta-
voitteita lomaa varten. Mille asioille sa-
non ei ja mille kylld tini kesini?

Moni meistd joutuu opettelemaan
sanomaan ei. Sitd erityisesti kesilld
tyoskentelevilli on nyt mahdollisuus
harjoitella, liiton julistaman ylityo- ja
vuoronvaihtokiellon vuoksi. Se on titd
kirjoittaessani voimassa hyvin suurella
osalla lukijoista. Myds yksityiselimis-
s voi miettid, voiko ystivid ja sukulai-
sia tavata rennosti, ilman eminnéintii
ja seitsemid sorttia pdydissd. Tai onko
suursiivoukset ja ikkunanpesut koto-
na ajoitettava lomalle. Ei on hyvi alku
matkalla sen oppimiseen, mitd on ra-
jattava pois omien tarpeiden ja hyvin-
voinnin vuoksi.

Kylld-sana taas voi olla kiytossd jo-
ka pdivi niiden asioiden kohdalla, jois-
ta jo tietdd rentoutuvansa ja nauttivan-
sa. Koska istuit viimeksi mato-ongella
tuijottamassa vedessi liplattavaa kohoa?
Lomalla voi poimia yksittiisii elimyk-
sid ja pysihtyd niihin kerrankin, tou-

~hyvia paatoksia

hottamatta. Luonto tarjoaa loputto-
masti mahdollisuuksia aistien hellimi-
seen. Mustikat, vadelmat ja kantarellit
odottavat poimijaa. Metsi tuoksuu, ki-
malaiset porradvit. Ndicd varten ei tar-
vitse matkustaa kauas tai omistaa mok-
kig, lihiluonto virkistid yhti hyvin.

Tilld hetkelld ndyttdi siled, ettd kun-
tapuolen neuvottelut jiivit kesin ajak-
si tauolle ja ylityd- ja vuoronvaihtokiel-
to on piilld koko kesin. Yksityissekto-
rin neuvottelut ovat kiivaimmillaan tés-
sd juhannuksen alla. Seuraamalla liiton
verkkosivuja tieddt, missi menndin.

Lomalla toki voit jittid nekin vihik-
si aikaa huomiotta ja keskittyd hyviin
kirjaan ja mansikoiden sydntiin!

Thanaa, rentouttavaa kesii kaikille!

Piivi Jokimdki
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Sarkanniemen suunnittelema puisto ilahdutiaa Taysissa
lasten ja nuorten sairaalan pienid potilaita ilmaiseksi. w5
Huwvipuistoa pdadsivat ensimmdisten joukossa testaamaan
myos viereisen Norlandia Voiton parvdakodin lapset.

6 SUPER 7-8/2022



Hywdksyiko SuPer
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Yksityissektori lhelld

uusia sopimuksia

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Yksityisen sosiaalipalvelualan seka yksityisen
terveyspalvelualan tydehtosopimuksissa saatiin
juhannuksen alla neuvottelutulokset.

euvottelutulosten sisdl-
t0d eli uusia tyoehtoso-
pimuksia ei julkisteta en-
nen kuin osapuolten hal-
litukset ovat kasitelleet
asiaa. Toteutuessaan ne
koskevat yli 100 000 tyontekijaa.
Yksityissektorin tyoehtosopimuksis-
ta on neuvoteltu helmikuusta asti. Ju-
hannusviikolla tyontekijajarjestot Su-
Per, Tehy ja Erto aloittivat ylityo- ja
vuoronvaihtokiellon neuvotteluiden
edistamiseksi yksityiselld sosiaalipal-
velualalla. Neuvottelutulos syntyi pian
jarjestojen ilmoituksen jalkeen, ja tyo-
taistelutoimi jai lopulta noin vuoro-
kauden mittaiseksi.

YKSITYISSEKTORI ON TAKAMATKALLA

SuPerin paatavoitteina neuvotteluissa
ovat olleet palkkauksen lisaksi tyohy-
vinvoinnin parantaminen ja houkuttele-
vammat tyoehdot. Hoitajapula koette-
lee koko sote-sektoria, mutta yksityis-

sektorilla tilanne on vield julkista puolta
halyttavampi. Sote-alan yrityksissa pal-
kat ja tydehdot ovat kauttaaltaan kun-
tapuolta heikommat.

SuPerin sopimusneuvottelija Jukka

Parkkola nakee, ettd epdkohdat ovat

korjattavissa myos yksityisella puolel-
la. Ty6olojen kohentaminen hyodyt-
tdisi hanen mukaansa tyonantajiakin.

- Tyontekijat jdisivat mielellaan yri-
tyksiin, jos tyooloja ja palkkausta kor-
jattaisiin. Pitkalla aikavalilla se ratkai-
sisi hoitajapulan.

KUNTA-ALAN NEUVOTTELUIHIN TAUKO

Neuvottelut kuntapuolen sote-sopi-
muksesta ja KVTESistd jatkuvat kesa-
tauon jalkeen elokuun alussa.

Ylityd- ja vuoronvaihtokielto on
voimassa sopimusaloilla toistaiseksi.
SuPer ja Tehy ovat lieventaneet tyo-
taistelutoimea lomakauden ajaksi niin,
ettad hoitajat voivat halutessaan tehda
ylitdita ja vaihtaa vuoroa. m
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EHTOOLEHDON MYSTEERI

Minna Lindgrenin huippusuosittuun Eh-
toolehto-kirjasarjaan perustuva naytelma
vie katsojat keskelle seniorielaman yllattavia
kddnteitd. Remontti uhkaa, mutta hoivako-
ti Ehtoolehdon aktiiviset asukkaat eivat alis-
tu kohtaloonsa remonttipdlyn keskelld, vaan
muuttavat kimppakdmppaan ja alkavat sel-
vittaa hoivakodin hamardperaisia tapahtumia.

Ehtoolehdon sankarit Ruoveden teatte-
rissa 17.7. asti.

ROCK JA PUNK

Kesa vanhainkoti Virkedssa saa yllattavan
kddnteen, kun selviaa, etta talossa aiotaan
tehda taloudellisia leikkauksia. Asukkaat nou-
sevat kapinaan, karkaavat ja valtaavat vie-
|a kerran legendaarisen Lapinlahden Honka-
harjun, joka on heille savolaisen rokin ja pun-
kin mekka. Uuden musiikkikomedian paaosis-
sa Sakari Kuosmanen ja Tuija Piepponen.

Rock’n Rollators Rauhalahti Teatterissa
Kuopiossa 13.8. asti

ODOTELLAAN PERINTOA

Miina-mummo on terveyskeskuksen vuo-
deosastolla ja tuleva perikunta juonittelee
itselleen somaa mummonmaokkia keinol-
la milla hyvansa. Hoitajapula, kuntapaatta-
jien poljailyt ja kiinteistoalan huijarit tuovat
oman lisansa soppaan. Naurun takaa nay-
telma kutsuu myos miettimdan: Kuka mei-
dat vanhoina hoitaa?

Mummon mdékki Onnelan kesdteatterissa
Kauhavalla 17.7. asti.

SUPER 7-8/2022 7



PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Oletko saanut tyossasi hyvaa palautetta,
joka on jaanyt mieleen?

Tyoskentelen kehitysvammaisten lasten ja nuorten kanssa. Paras palaute
on, kun vuosien jilkeen kohtaa oppilaan vanhemmat ja he muistavat
minut ja kertovat kuulumisia. Paras palaute on vuosia kantava luottamus
ja yhteys. Heille olen osa lapsen eldmdidi ja olen heille ollut ldsnd otkealla
hetkelld, vaikka juuri silloin en sitd huomannut.

Satu Kilkku, Nakkila

Kylli Ei

6% -14%

-Nain edesmenneen, pitkaaikaisen asukkaan ¢+ Meidan firmassa ei kiitoksia kuulu koskaan.
omaisen kaupassa. Omainen kiitti erityisesti Ai niin, saammehan me jouluna joulutortun.
aitinsa viimeisista paivista. Tullessani kassalta
omainen odotti ruusukimpun kanssa, han halusi
viela kiittaa kukilla.

: « Tulee vain kritiikki3 ja neuvoja!

- Laakari kehui tyopanostani potilaan
elvytystilanteessa ja viela sen jalkeenkin.

- Eras hoitolapsen vanhempi sanoi, etta
puhelimessakin kuulee, kuinka aina hymyilen.

- Halauksia, villasukkia ja luomuperunoita.

- Laitoin mummon hyvaan asentoon yota varten.
Han totesi, etta sina se olet perusteellisen hyva
pakkaaja.

- Sain potilaalta viskipullon hyvasta hoidosta.
Mieleen se jai varsinkin sen vuoksi, etta silla
osastolla pulloja oli saanut aiemmin vain
klrurglt Pu”o on hy”yssa ede”een, mukana VASTAA HEINA-ELOKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA
t ” t k ttk t ” SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 1.8.

uliu ortukin on taliessa. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN ARVOTAAN SUPERIN TUOTE-

PALKINTO. KESAKUUSSA ARVOTUN SUPER-TUOTEPALKINNON

VOITTI EMMI HELSINGISTA.

8 SUPER 7-8/2022



PINNALLA

.

LAHDE: THLIN AIKAMITTAUSHANKE

Kotihoidossa
tyopaivan pituus
on 7 t 17 min,
josta asiakas-
tyohon kuluu

4 tuntia.
Lahihoitajilla suurin riski
Ympirivuoro- sairastua koronaan
kautisessa

Lahihoitajilla on todettu enemman koronatartuntoja kuin
muilla sote-alan ammattiryhmilld. THL:n rekisteristutkimuk-
: sessa tunnistettiin kesdkuun 2021 loppuun mennessa 8 009
¢ koronatartuntaa, joista 53 prosenttia oli lahihoitajilla. Rekiste-
ristd ei selvid, kuinka suuri osa tartunnoista on saatu tyosta.

LAHDE: THL.FI

hoivassa tyo-
paivan pituus on
noin 7 t 30 min,
josta asiakas-
tyohon kuluu
noin
5 tuntia.

. Joka kolmas héirintdilmoitus
. sote-alalta

© Aluehallintovirastot saivat viime vuonna ldhes 2 400 yhtey-
© denottoa hairinnasta ja kuormittumisesta tyossa. Joka kolmas
yhteydenotoista tuli sosiaali- ja terveysalalta. Valvontapyyn-
toja tehtiin yhteensa 211. Niista kuusi eteni poliisitutkintaan.

: LAHDE: TYOSUOJELU.FI

Nuorilla yha enemman
sairauspoissaoloja

Kuntatyontekijoiden sairaspoissaolot eivat lisaantyneet viime
vuonna, mutta alle 30-vuotiailla oli poissaoloja sairauden ta-
kia enemman kuin 50-vuotiailla. Nuorten poissaoloissa ko-
rostuvat yleensa fyysisten sairauksien sijaan mielenterveys-
syyt. He myos tyoskentelevat useammin ammateissa, joissa
altistuminen koronalle on todennakdisempad. Ammattiryh-

mittain eniten sairauspoissaoloja oli hoitoalalla.
LAHDE: TTL.FI

S TOS LM ENAS SIS EAS
Eprsrvl

Slwe— 7-Fl2E
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OMAVALVONTAA
LAIMINLYODAAN
JATKUVASTI

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

SuPer ja Tehy toteuttivat kevaalla

neuvottelukierrokseen liittyvan
kampanjan, jossa liitot pyysivat
jaseniaan ilmoittamaan asiakas- ja
potilasturvallisuuden vaarantumisesta
aluehallintovirastoihin. Kampanja osoitti
raikeita puutteita omavalvQnnassa.

Miki oli hoitajalittojen ilmoitus-
kampanjan saldo?

Superilaiset tekivit noin kahden vii-
kon aikana yhteensid 257 ilmoitusta,
joista noin puolet tehtiin Eteld-Suo-

men aluehallintovirastoon. Yhteensi :

avien kirjaamoihin saapui 4 500 ilmoi-
tusta. Ilmoituksissa nousi selvisti esiin

omavalvonnan puutteet: tydntekijoitd :

oli liian vihin, heilli ei kaikissa tapauk-
sissa ollut tydn edellyttimad ammacti-

osaamista eikd heitd ollut perehdytetty

riittdvisti tehtiviin. Laiminlydnnit ovat
yleisid ja toistuvia.

Millaisista vaaratilanteista superilai-
set tekivit ilmoituksia?

Ylivoimaisesti yleisin syy oli yhden
tai useamman tyontekijin puuttumi-
nen tydvuorosta. Pahimmillaan yksicedi-
sistd vuoroista saattoi puuttua jopa kol-

me tyontekijii. Ilmoituksissa toistuivat :
tapaukset, joissa lidkeluvallinen hoitaja !

oli joutunut vastaamaan yksin monen
yksikon lidkityksestd asiakkaita tunte-
matta. Niissi tapauksissa asiakasturval-
lisuus on vaarantunut vakavimmin.

Milloin ja miten tydntekijin on il-
moitettava tydpaikan puutteista?

Ensimmiinen askel on tehdi aina :

puutteet nikyviksi tydpaikan omissa si-
sdisissd kanavissa. On tirkedd, ettd vaa-
ratilanteet tulevat tySnantajan tietoon,
koska tydnantajan on niihin my®ds puu-
tuttava. Joka tydpaikalla on ilmoitusten
tekemiseen oma kanavansa. Yleensi se
on sihkéinen ohjelma tai lomake. Ter-
veydenhuollossa tavallisimmin kiytos-
sd on HaiPro.

Mihin omavalvontaa tarvitaan?
Omavalvonta on yksi keskeisis-
td tyovilineistd joka ikisessi vanhus-
ja vammaispalveluyksikdssd ja pdivi-
kodissa. Terveydenhuollossa vastaa-
vat miiriykset tulevat terveydenhuol-
tolaista. Omavalvontasuunnitelmas-

sa midritellidn esimerkiksi se, kuinka :

paljon tydntekijoitd tarvitaan ja min-
kilaista ammattiosaamista heilti vaa-
ditaan, jotta palveluiden laatu ja tur-
vallisuus vastaa toiminnan edellytyk-
sid. Korona-aikana on korostunut ris-
kien arvioinnin merkitys; omavalvon-
nalla ehkiistdin ennalta ja varaudutaan
vaaratilanteisiin.

Kuka huolehtii siiti, etti omavalvon-

tasuunnitelma on ajan tasalla?
Omavalvontasuunnitelman laatimi-

nen on tydnantajan tehtivi. Se kan-

nattaa tehdi yhteistydssi tydntekijoi-
den edustajan kanssa. Tydnantaja vas-
taa siitd, ettd suunnitelma on ajantasai-
nen. Suunnitelmaa on piivitettdvd aina
kun toiminnan luonne muuttuu. Esi-
merkiksi idkkdiden ihmisten hoitoisuus
voi muuttua nopeasti, jolloin henkil&s-
tomitoitus on tarkistettava.

Misti niien tydpaikan omavalvonta-
suunnitelman?

Omavalvontasuunnitelma on kirjal-
linen dokumentti. Sen on oltava hel-
posti saatavilla ja tydntekijoiden, asi-
akkaiden ja heidin omaistensa luetta-
vissa. Suunnitelma kiydidn aina myds
huolellisesti lipi uusien tydntekijoiden
kanssa.

Misti tiedin, onko ilmoitus tehtivia
aluehallintovirastoon vai Valviraan?
Ilmoitukset tehdiin sen alueen alue-
hallintovirastoon, jonka toimialueel-
la tydpaikka sijaitsee. Valvira on oikea
osoite silloin, kun tydnantajalla on toi-
mintaa eri paikkakunnilla useamman
avin alueella. Tillaisia ovat esimerkiksi
yksityiset hoiva- ja terveysjitit.

Kysymyksiin vastasi SuPerin asiantun-

tija Elina Ottela.



HOITAJAPULA EI RATKEA
SELITTELEMALLA

irjoitan tdtd kesikuussa, kun

yksityisen puolen TES-neu-

votteluja kiydiin vield kii-

vaasti. Julkisen puolen neu-

votteluja jatketaan elokuussa,

mutta koko kesin seuraam-
me tarkasti mitd tapahtuu.

Hoitajapula on todellista. Sitd ei
voi mitenkddn piilotella ja selitella.
On aivan tavallista, ettd viikon aika-
na on monta sataa tyovuoroa tayttd-
mittd. Tydnantajat tarvitsevat kou-
lutettua tydvoimaa, ja paljon.

Kuten olette huomanneet, tyopai-
koilla on nyt kova kilpailu ammat-
titaitoisista hoitajista. Moni tyénan-
taja kiyttdd rekrytointiin paljon ra-
haa. Tarjolla on erilaisia palkkioita ja
houkuttimia.

Asiassa on hyviid ja huonoja puo-
lia: Tyontekiji saa palkkaa enem-
min, mikd on hieno asia. Sitihin
liittokin tavoittelee, mutta silld ero-
tuksella, ettd liitto hakee parempaa
palkkaa tydehtosopimusten kautta
kaikille. Toisaalta tyon kehittami-
nen kirsii. Vaikka tyd tehddin hy-
vin ja huolellisesti, jid pitkdjintei-
nen kehittimistyd tekemictd. Sil-

l4 on aina vaikutusta hoitotydn laa-
tuun ja tyon mielekkyyteen, ja ni-
mi asiat ovat puolestaan osa hoita-
japulan ratkaisua. Suuri kysymys on
edelleen, mitd TES-ratkaisuilla voi-
daan tehdi asian hy-
viksi? Paljon. Kyse on
palkasta ja tydolosuh-
teista.

Elokuussa niem-
me, kuinka moni hoi-
tajista on tarttunut ti-
laisuuteen rekryrahojen houkuttele-
mana. Kuinka moni on sanonut it-
sensd irti vakituisesta tydpaikasta
ja tekee tditd vuokrafirman kautta.
Kuinka moni on mennyt paremmil-
la tyésopimusehdoilla toiselle tyon-
antajalle toihin?

Moni on ehdottanut, ettd hoita-
japula ratkaistaisiin ottamalla enem-
min kiytté66n teknologiaa. Olen
teknologian ja digitalisaation kan-
nattaja, silli se helpottaa hoitotyé-
td monessa tilanteessa. Teknologia
kuitenkin my®&s kuormittaa. Osa
kaytdssd olevista ratkaisuista ty6llis-
tdd ja sitoo hoitajia, eiki todellakaan
vapauta aikaa asiakas- ja potilastyo-
hoén. On tarkkaan mietittivd mihin

ONNTNH 13V

TYOPAIKOILLA ON
NYT KOVA KILPAILU
AMMATTITAITOISISTA
HOITAJISTA.

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

ja miten teknologiaa kiytetdin. Ke-
viin aikana tehdyssi tutkimukses-
sa kivi ilmi, ettd lihihoitajat kiyt-
tivit teknologiaa tydssidn erittdin
paljon. Se ei ole vajaakiytolld, vaik-
ka ndin usein kuulee
sanottavan. Sekin tu-
li selvitettyd, ettd li-
hihoitajilla on paljon
osaamista teknologian
dyttoon.

Mitd muuta elo-
kuussa tapahtuu? Uusia opiskelijoi-
ta tulee tydssioppimisjaksolle. Uu-
si termi on koulutussopimus, mutta
vanha on kuvaavampi. Otetaan hei-
dit hyvin vastaan, opetetaan heitd ja
opitaan heiltd- tulevilta kollegoilta.
Kysytddn myos aina: Olethan jo Su-
Perin opiskelijajasen?

Elokuu on muuten saanut suo-
menkielisen nimensi elonkorjuus-

ta eli viljan kerddmisestd. Olisiko se
enne?

Qu,v
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HIR

"HOITAJAT TARVITSEVAT
OMAN PALKKAOHJELMANSA™

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ANNA AUTIO

Hoitajista on ollut pulaa ennenkin, mutta nyt sosiaali- ja
terveydenhuollon kriisi on niin syva, etta tarvitaan uusia
ratkaisuja. Hoitajamitoituksesta ei pida tinkia, sanoo

Milta kesd nayttda sote-pal-

veluissa?

Henkilokuntaa ja sijaisia ei ole

saatavilla niin paljon kuin olisi
tarvetta, ja toimintoja joudutaan va-
hentamaan. Nayttaa silta, etta joillakin
alueilla palveluiden maara on riitta-
maton. Itselleni tutuin alue on erikois-
sairaanhoito, jossa supistetaan elek-
tiivisia toimintoja eli kiireetonta hoi-
toa. Kotihoidossa sen sijaan ollaan ti-
lanteessa, jossa on lahes mahdotonta
ajatella, miten toimintaa voisi supis-
taa. Ihmiset jdisivat silloin ilman hoi-
vaa ja hoitoa.

Miten on mahdollista, ettd
kansalaisten oikeus peruspal-
veluihin ei kesdn aikana toteu-
du?
Jokainen haluaisi, etta tilanne olisi pa-
rempi. Jotta vakituinen henkilokun-
ta saisi pitaa merkittavan osan vuo-
silomastaan kesalla ja jos sijaisia ei
ole saatavilla, vaihtoehdoksi jaa hallit-

12 SUPER 7-8/2022

peruspalveluministeri Aki Lindén.

Aki Lindén
e Ensimmaisen kauden kansan-
edustaja, perus- ja perhepalve-

luministerina Krista Kiurun per-
hevapaan sijaisena syksyyn asti.

e Toiminut Varsinais-Suomen
sairaanhoitopiirin johtajana ja
Helsingin ja Uudenmaan sai-
raanhoitopiirin toimitusjohtajana.

e Terveydenhuollon ja terveys-
politiikan aktiivinen keskustelija
ja vaikuttaja.

tu sulku. Saattaa olla, ettd jossain pain
Suomea on ajauduttu hallitsematto-
maan tilanteeseen. Se ei ole poliitti-
sesti hyvaksyttya.

Sinulla on pitkad tausta tervey-
denhuollon hallinnollisissa teh-
tdvissd ja olet seurannut hoi-
tajapulan pahenemista aikai-
semmin tydnantajan nakdkulmasta.
Miten eri tavalla katsot asiaa paat-
tdjana?
Terveydenhuollon johtajalla on konk-
reettinen vastuu siita, mita tehdaan,
kun henkilokuntaa ei ole tarpeeksi. Nyt
olen tekemisissa sen kanssa, pitdaako
lainsaddanndssa, valtion budjetissa tai
koulutusjarjestelmassa tehda muutok-
sia, jotta tilanne kentalld paranisi.

Miten hoitajapula ratkaistaan?
Hoitajia on tarvittu enemman
aikaisemminkin ja tilanteista on
selvitty erilaisin ratkaisuin, esi-
merkiksi lisaamalld koulutusta. Kysy-
mys kuuluu, olemmeko nyt uudella ta-
valla aiempaa syvemman kriisin edes-
sd. Vaittaisin, ettd ndin nayttdaa ole-
van. Ministeridssa kaynnistettiin mar-
raskuussa hanke, jossa tahdn pureu-



dutaan. Tarvitsemme erilaisia keinoja
tilanteen korjaamiseen. Yksi esimerkki
on havainto siita, etta teknologiset in-
novaatiot vievat hoiva-alalla tyonteki-
joiden tyoaikaa. Kirjaamiseen ja muu-
hun kuluu sairaalamaailmassa jopa tun-
teja paivassa. Taytyy katsoa, voisiko
tata muuttaa.

Kuinka toimivana ratkaisuna
pidat tydperustaista maahan-
muuttoa?

Myonnan maahanmuuton valt-
tamattomyyden, mutta kuinka pysy-
va ratkaisu se on hoiva-alalla? Emme
saa valmiiksi koulutettua, suomen kiel-
td osaavaa henkil6stoa maahanmuu-
ton kautta, vaan joudumme lisdkou-
luttamaan heitd vuoden tai useamman
ja varmistamaan heidan kielitaitonsa.
Ongelma on Euroopan laajuinen, hoi-
tajista on pulaa itse asiassa koko kehit-
tyneessa maailmassa, eikd ole takeita,
etta Suomeen tulevat hoitotyontekijat
jaisivat tanne pidemmaksi aikaa.

Olet julkisesti kannatta-
nut hoitajien palkkaohjelmaa
ja sanonut, ettd hoitajat an-
saitsisivat paremman palkan.
Oletko edelleen tadtd mielta?
Tyomarkkinamekanismi toimii yksin-
kertaistetusti niin, etta valtio kuit-
taa hyvinvointialueen indeksin kautta
sen, mitd tyomarkkinoilla ratkaistaan.
Hallitus ei ole operatiivinen tyonan-
taja. Henkiloston saatavuuden osalta
olen sita mieltd, ettd kysynta ja tar-

: jonta ratkaisee. Meilla ei voi olla tilan-

netta, jossa hoitohenkilokunta jaisi jal-
keen muun yhteiskunnan palkkakehi-
tyksesta ja saisimme silti mielin maa-
rin hoitajia toihin. Isosti ottaen meilld
on niin kova tyovoimapula talla alalla,
etta tarvitsemme hoitajien omaa palk-
kaohjelmaa.

Miten varmistetaan, ettd van-
hukset saavat tarvitsemansa
palvelut ensi vuonna toimin-
tansa aloittavilla hyvinvointi-
alueilla?
Meilld on nyt noin 75 000 lahihoitajaa

: ja saman verran sairaanhoitajia ja mui-

ta amk-tutkinnon suorittaneita hoito-
alan ammattilaisia. Tama on reaalinen
tyovoima, jonka kanssa olemme te-
kemisissa. Joudumme sopeuttamaan
palvelujarjestelmaa ja hakemaan siel-
ta ratkaisuja. En usko, etta alalta pois-
tuneet hoitajat laajasti palaisivat tehta-
viin, vaikka tyoolot paranisivat. Moni on
ollut kauan muissa tehtdvissa, ja valin-
nassa painavat niin yksildlliset tyohisto-
riat kuin perhe- ja elamantilanteet. Sa-
maan aikaan meidan on haettava pit-
kan aikavalin ratkaisuja tulevaisuut-
ta varten. Hoitajamitoituksesta ei pi-
da tinkid.
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Aina uusia uutisia hoitoalan ammattilaiselle.

Hyvastit tuuletukselle ja
kelmutukselle! Haava tarvitsee
kosteat, lampimat ja puhtaat
olosuhteet .«

— :
\\,;; ~ Eiko palkka tullutkaan? Palkan on

\ oltava pankkitililla palkkapaivana
Kaksi vapaapdivaa viikossa eika At woibmbmageimibsbe ot
enaad tydtunteja vapaapaiville -

Uusi SOTE-sopimus tuo muutoksia «°
jaksotyOaikaan

Suomalaisten hoitajien lakko saa
tukea ympari maailmaa

Ldha-
hoitajan
oma leht:
verkossa!



Uusi suositus:

YLI 50-VUOTIAILLA TULISI OLLA
MAHDOLLISUUS VAHENTAA YOTYOTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

lkaantyvien tyontekijoiden tyon kuormittavuuden keventaminen
todennakoisesti vahentaisi sairauspoissaoloja ja pidentaisi tyouria.

ydterveyslaitoksen piivite-

tyissi tydaikasuosituksissa

annetaan ensimmiistd ker-

taa omat suositukset ikdin-

tyville tyontekijsille. Niiden

mukaan yli 50-vuotiaille tu-
lisi tarjota mahdollisuus tehdi vihem-
min ydtydtd ja vileedd lyhyitd tyvuo-
rovilejd, jotta tySstd voi palautua riit-
tavisti.

Tarvittaessa yli 50-vuotiaille tulisi
antaa mahdollisuus myds lyhyempiin
kokonaistydaikaan ja lyhyempiin tyd-
vuoroihin.

Ikdintyminen heikentid ydtyohon
sopeutumista ja lisad palautumisen tar-
vetta raskaiden tydvuorojen jilkeen.
Vuorotydn terveysriskit koskevat kai-
kenikiisid, mutta ne lisadntyvit jo 40
ikivuoden jilkeen, sanoo tutkimus-
professori Mikko Hirmi Tyoterveys-
laitoksesta.

— Unettomuuden yleisyys kasvaa ja
piivilld nukkuminen yévuoron jilkeen
on hankalampaa. Ikdintymisen myoti
lisddntyy myos vakavampien terveysris-
kien todennikdisyys.

Ikdintymisen vaikutukset vuorotys-
hén on tunnistettu jo aikaisemmin, ja
ndyttdd siltd, ettd niitd on myds jossain
mairin huomioitu tydelimissi. Tyo-
terveyslaitoksen seurannan perusteella
55—64-vuotiaat vuorotydntekijit teke-
vit vihemmin yovuoroja kuin esimer-
kiksi 25-34-vuotiaat. Ikdidntyneilld on
myos padsiantdisesti vahemman perik-
kiisid yovuoroja. Ndin on myds sosiaa-
li- ja terveydenhuoltoalalla.

SOTE-ALALLA TEHDAAN
ENTISTA ENEMMAN YOTYOTA

Tydaikasuositukset ovat tarpeen so-
siaali- ja terveydenhuoltoalalla, jossa

tehdiin paljon jaksotydtd ja tydvuo-
rot ovat episidnnélliset. Kiytdnnos-
sd suositusten noudattaminen voi ol-
la vaikeaa. Etenkin vanhustenhuollos-
sa vuorotyo on lisddntynyt ja lisddntyy
yhid, kun asiakkaat ovat entistd vaike-
ampihoitoisia ja yévuoroihin tarvitaan
enemmin tyontekijoitd.

Vuorotydn vaikutukset ovat yksill-
liset, eivitkd kaikki kirsi unettomuu-
desta. Suositukset tulisi kuitenkin ot-
taa vakavasti, jos vuorotyd koettelee
terveytta.

— Kaikkia yli 50-vuotiaita ei tieten-
kiin voida vapauttaa yotyostd. Tyo-
terveyshuollon seurannassa tulisi etsid
vaihtoehtoja erityisesti silloin, jos terve-
yshaittoja tulee, Mikko Hirmi toteaa.

Yhdeksi ratkaisuksi Tyoterveyslaitos
ehdottaa yhteiséllistd vuorosuunnitte-
lua, jossa tyontekijit voivat paremmin
itse vaikuttaa omiin tydvuoroihinsa. m
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NAMA KOMMELLUKSET
MUISTAN!

KOONNUT MARI FRISK KUVITUS ROBERT OTTOSSON

Toissa sattuu ja tapahtuu. Kun tilanne on paalla, sattumus
toki nolottaa, mutta myohemmin kammeille voi jo naurahtaa
- tai ainakaan ei enaa itketa niita muistellessa.

Tyoskentelin parikymppisend kotihoidossa. Yksi asiak-
kaista oli noin 80-vuotias rouva, joka asui samanikiisen
puolisonsa kanssa. Rouva oli sitd mieltd, ettd kivin hei-
din luonaan vain siksi, ettd olin aikeissa vietelld hinen
michensi, hyvi, ettei piille kiynyt.

Ritva

Olin kesitoissd kotihoidossa. Puistelin mattoja erdin
rouvan luona. Rouva tuli parvekkeelle siksittdmiin, et-
td neiti hyvi, millaisissa vaatteissa sitd oikein toissi kiy-
ddin...

Olin touhunnut niin tarmokkaasti, etti mekkoni oli
repeytynyt sivusta, eiki minulla ollut leningin alla edes
rintaliiveji! Asuni oli niin sanotusti antava. En kehdan-
nut pyytdd tydantajalta korvausta revenneesti mekosta,
vaikka se oli hajonnut tydajalla ja toitd tehdessa.

Leena

Tidmid on vihin tuhma, mutta piiviko-
dissa luin nukkarissa lapsille unisaduksi
Mikki ja pavunvarsi -tarinaa. Kirjassa tuli
kohta "nidivettyneet maissipellot”, ja luin,
ettd ndivettyneet maissipillut...Herranjes-
tas...onneksi kukaan lapsista ei reagoinut,
tyokaverit ja pomo kylld nauraa kikotti-
vit pitkddn. (&

Anne

Sy Sy 3 rf‘l-b-,th

L
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Sanoin ty6kavereille kahvip6ydissi, ettd olin saikul-

la kun vililiha reviht. €9E Useampi veti kahvit ne-
niin. Niin joskus parikymppiseni. & Selvennykseksi:

olin sairauslomalla selkikivun takia.

Minttu
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Olin vastavalmistuneena lihi-
hoitajana toissi kotihoidossa.
Menin asiakkaan kotona ha-
kemaan pakastimesta jotain
ja heti kannen avattuani niin
koiran piin! Isokokoinen koi-
ra oli kuollut talvella, ja asia-
kas oli kekseliiini ihmise-
ni pakastanut lemmikkinsi,
jotta saisi haudata sen kesil-
l4. Rouva oli siti mielti, et-
ti koira piti haudata "oikealla”
tavalla, tuhkaus ei hinen mie-
lestddn riittinyt menolipuksi
taivaaseen.

Tédllihin se meidin
Musti olikin

Yksi tekohampaita kiyttivi mummeli oli
vekkuli tapaus. Jalat toimivat vikkeldsti, pii
ei. Tekareita sai aina metsdstd ties misti, ker-
ran asiakas kuoppasi ne puun alle. Mummeli-
parka pelkisi, ettd naapuri varastaisi puruka-
luston.

Tekarien kuokkimisen lisiksi tuli tehtyd
talkkarin hommia: hivitin ampiaispesid ja
tydnsin lunta alas katolta. Siirryin sittemmin
kotihoidosta piivikotiin, edelleen toki sattuu
ja tapahtuu, mutta eri tavalla.

Monipuolinen tysnkuva



Ekassa tydpaikassani ryhmiperhepiivikodissa
hoitajien tehtiviin kuului lounaan valmistaminen
lapsille. Olin silloin 19-vuotiaana ja olen edelleen
tdysin kauha keskelli kimmenti, joten jinnitin
omaa ruoanlaittovuoroani etukiteen. Ainoa ruo-
kalaji, joka mieleeni tuli, oli paistettu riisi ja pa-
kastekala. Niin jilkikiteen ajateltuna valinta oli
aika erikoinen.

Ei mennyt aivan putkeen. Lihdin hyvissi ajoin
ennen ruoka-aikaa sisille kokkaamaan. Virkkisin

keictidssd hiki hatussa ja kidet jinnityksestd ti-
risten. Riisi paloi pohjaan ja kalat pannulle, suo-

Tuttu vastavalmistunut lihihoitaja kivi lidkdrin vas- laa ropsahti ihan liikaa. Keittién ikkunat olivat

taanotolla valittamassa mahdollista eturauhastulehdus- sumeina hdyrysti ja koko piivikoti haisi kiryn-

ta. Miespuolinen ldikiri oli tuumannut, etté sinulta nyt neelle kalalle.

kuitenkin puuttuvat sellaiset vehkeet, jotka oikeuttavat Palohilytin parihti piippaamaan. Lapset tie-

tuohon diagnoosiin. Oli virtsatietulehdus. &= tysti innostuivat ohjelmanumerosta ja juoksivat
Tuina kiljuen ympiriinsi. Silloin melkein itketti, mutta

nyt jo naurattaa. Lounaaksi taidettiin sy8di lop-
pujen lopuksi puuroa ja voileipid. Onneksi oli

ihanat ja kokeneet tydkaverit, jotka eivit vihis-
Kiitos kaikille muistojaan jakaneille hoitajille. SuPerin i hitkihtineet.

tuotepaketit arvottiin tilli kertaa Annelle ja Virpille. Tuulikbi

SUPER 7-8/2022 19



TUOREELLA TERVEEKS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Luonnonkasveja on kaytetty hyvinvoinnin edistamiseen pitkaan.
Suurin osa yrttien laakinnallisesta tehosta perustuu kansan-
perinteeseen. Niista on silti lupa nauttia kaikilla aisteilla.

sa vanhan kansan tavoista

on jadnyt tiedon lisidntyes-

si. Esimerkiksi kieloa kiy-

tettiin entisaikoina sydin-

laikkeeni, nyt sen tiedetiin

olevan yksi myrkyllisimmis-
td luonnonkasveista.

Jotkin perinteisisti hoitomuodois-
ta ovat siilyneet, vaikka niiden merki-
tys on saattanut muuttua. Ennen van-
haan saunavihtaa liskittiin, jotta kivut
helpottaisivat ja ihon verenkierto ja ai-
neenvaihdunta tehostuisivat. Nykyisin
useimmille tirkeinti lienevit perinteet
ja koivunlehtien raikas tuoksu.

KUUNTELE KEHOA

Luonnonkasveja kiytetdin rohtoina
niin sisdisesti kuin ulkoisesti. Turval-
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lisimpia ovat samat yrtit, joita kiyte-
tddn myos ruoanlaitossa. Siind missd
ruokaan yretteji lisdtddn satunnaisesti
ja pienid miirid kerrallaan, rohtotar-
koituksissa kiytto on intensiivisempii
ja kuuriluonteista.

Samaa yretid voidaan kiytedd use-
ampaan tarkoitukseen. Esimerkiksi
Suomen suosituimman ruukkuyrttid
basilikaa on entisaikoina kiytetty edis-
timiin ruoansulatusta, parantamaan
mielialaa sekd vahvistamaan sydinci.

Tavoitteellisempaan kiytté6n kan-
nattaa valita ne kasvit, joiden sivuvai-
kutukset ovat itselle siedettivit. Luon-
nonyrttineuvoja ja yretihoitaja Satu
Hovi kertoo kirjassaan Hoitavat yrtit,
kuinka s6i nokkosensiemenii saadak-
seen kohonneen verenpaineen hallin-
taan. Sivuvaikutuksena siemenet vah-

vensivat liiaksi seksiviettid, minki ta-
kia kirjoittaja katsoi paremmaksi vaih-
taa verenpainetta tasaavan yrtin toi-
seen.

Ulkoisessa kiytdssd varsinkin kas-
vien tuoksulla on merkitysti. Luon-
nontuoksut aktivoivat muistoja ja ke-
hon mydnteisid tuntemuksia. Vaiku-
tuksen saattaa huomata ihan vain ajat-
telemalla vaikkapa syreeninkukkien
tai vastaleikatun nurmikon tuoksua.

Kiyttotavasta riippumatta kasvien
vaikutukset hyvinvointiin ovat yksi-
16lisid. Itselle parhaiten sopivat kasvit
18ytyvit kokeilemalla ja kuuntelemal-
la omaa kehoa. m

LAHTEET: SATU HOVI: HOITAVAT YRTIT (KIR—
JAPAJA 2022), LUONNONYRTIT.FI, MARTAT.FI,
YRTTITARHA.FI



Tuunaaminen sallittu

SAUNASSA

Lisaa saunavihdan oksien sekaan
mesiangervoa, suopursua tai jos
rohkeus riittdaa — pari nokkosen-
versoa verenkiertoa elvyttamaan.
Oksia ja versoja voi myos levittaa
saunan lauteille ja asettua niiden
paalle makuulle.

KYLVYSSA

Yrteista ja vedesta voi kiehaut-
taa yrttiveden, jonka voi juomi-
sen sijaan kayttaa myos kylpyve-
tend. Sekaan sopivat hyvin myos
maustehyllyn kuivatut yrtit. Ko-
keile lamminta jalkakylpya en-
nen nukkumaanmenoa, se rau-
hoittaa mielen.

IHOLLE

Sekoita yrteista, oOljysta ja koti-
keittion karkeista raaka-aineis-
ta ihonkuorinta-aine. Tahan tar-
koitukseen kayvat esimerkik-
si sopivan karkea suola tai so-
keri, kahvinporot, kauraleseet ja
-hiutaleet.

MALJAKOSSA

Keraa kasveista kimppu maljak-
koon. Yrttien tuoksuttelu ja kos-
kettelu auttavat mielta paasta-
maan irti paivan kuormitukses-
ta. Esimerkiksi kanervan kukki-
vat latvat sopivat tahan tarkoi-
tukseen.

Vinkit ovat perdisin Satu Hovin
kirjasta Hoitavat yrtit.

Kayta rohtoja harkiten

Jos tiedat tai epailet olevasi allerginen jollekin kasville tai et tunnista kasvia,
sita ei kannata kayttaa. Vaikutukset voivat olla kaikkea muuta kuin elvyttavia.

Mikdan luonnonrohto ei sovi runsaaseen ja pitkdaikaiseen kayttoon. Seurauk-
sena saattaa olla vahintaankin paansarkya ja ruoansulatusvaivoja.

Jos olet raskaana, imetat tai sinulla on jokin sairaus tai laakitys, varmista roh-
tojen sopivuus luotettavasta lahteesta. Samoin jos aiot antaa luonnonkasveja
rohtotarkoituksessa lapselle.

Luonnonyrtteja kaytetaan hyvinvoinnin tukemisen. Ne eivat korvaa ldakarin
tai muun terveydenhuollon ammattilaisen antamia ohjeita.

SUPER 7-8/2022 21



Lahihoitajaopiskelija Netta Aulama (vas.)
ja hanen tyokaverinsa Elaf Faisal ja

Oona Hurme saivat juhlan ajan kokeilla,
millaisissa asuissa tyota tehtiin menneina
vuosikymmenind. Asu on muuttunut, mutta
tyon ydin sdilynyt. — Parasta lahihoitajan
tyossa ovat ihmiset. Teemme joka paiva
tyota sen eteen, etta asukkaiden elama
olisi elamisen arvoista, Aulamo kertoo.

\ :




JUHLAN AIKA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MIKKO KAKELA

Koskelan seniorikeskuksen 110-vuotisjuhlissa nautittiin
yhdessaolosta pitkan koronatauon jalkeen. Juhlissa esitellyt
tyoasut eri vuosikymmenilta osoittivat, kuinka lahihoitajan tyo
on muuttunut aikojen saatossa entista ihmislaheisemmaksi.

uhlia on kaivattu korona-ajan
rajoitusten jilkeen, iloitsi tilai-
suuden juontanut perushoita-
ja Sari Linjamiki.
Kesikuun puolivilissi jir-
jestetyt 110-vuotisjuhlat oli-
vat sitten keviin 2020 ensimmiinen ti-
laisuus, jossa henkilokunta, asukkaat ja
asiakkaat saivat kerddntyi sankoin jou-
koin yhteen.

Vaikka maskit olivat yhi kiytdssi,
helpottuneet tunnelmat olivat aistitta-
vissa.

— Seuraavaksi jirjestimme juhan-
nusjuhlat asukkaille. Juhannussalko on
jo pystyssi, se on vield koristeltava, Lin-
jamiki kertoi.

HISTORIAN SIIPIEN HAVINAA

Aurinkoinen sid helli Mydtituulipuis-
toon kerdintyneiti seniorikeskuksen
asukkaita ja heidin liheisidin.

Juhlat jarjestettiin vehredassa Myotatuulipuistossa.

Juhlalliset tarjoilut elivin musiikin
siestykselld oli katettu sisille my®s niil-
le asukkaille, jotka eivit piisseet ulos
asti juhlimaan.

Vanhustyén menneet vuosikymme-
net herisivit henkiin muotiniytdkses-
sd, jossa seniorikeskuksen tyonteki-
jit esittelivit apuhoitajien, perushoita-
jien ja lihihoitajien tydasuja eri aika-
kausilta.

Vanhin esilld ollut asu oli apuhoi-
tajan kokovalkoinen pumpulimekko
1960-luvulta, jota esitteli lihihoitajak-
si opiskeleva Netta Aulama. Hin ker-
too, ettd vaatetuksessa hankalinta oli-
vat asusteet. Huivista taiteltu apuhoita-
jan suikka saatiin lopulta aloilleen use-
ammalla pinnilla.

EI PALUUTA MENNEESEEN

Muotiniytdksessi nihtiin ja kuultiin,
kuinka tydntekijéiden vaatetus muutti

Sotkamolaislahtoinen Veikko Vapanen
kertoo saaneensa pelkastaan hyvaa
hoitoa Koskelassa.

Seniorikeskuksen johtajan Anneli Walldénin
mukana juhlissa oli Armas-koira.

vapaammaksi 2000-luvun alussa. Hoi-
tajat saivat valita itse omat tyGvaatteen-
sa tydnantajan vuosittain tarjoaman
midrirahan turvin.

Kiytinto on sdilynyt tdhdn pdivdin
asti.

Omannikoiset vaatteet ovat tydssd
parhaat, kertoo seniorikeskuksessa yli
30 vuotta tyoskennellyt Pia Laitinen.

— Usein asiakkaatkin saattavat antaa
palautetta, etti kuinka on kaunis pu-
sero. Se tuntuu hyvilei.

Tyodntekijoéiden vaatetus luo osal-
taan kodinomaisuutta, joka on asuk-
kaille tirkedi. Seniorikeskus pyrkii tar-
joamaan merkityksellistd ja omacehtois-
ta elimii loppuun saakka.

Vanhat asut tuovat toki arvokkuut-
ta 110-vuotisjuhlaan, mutta tyén ar-
jessa on tirkeidi, ettd tydvaatteensa saa
valita vapaammin, toteaa myos Netta
Aulama.

— T-paita tai huppari ja legging-
sit, hin kuvailee normipiivien univor-
muaan. m
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TERVEELLISESTI ONNELLISEKSI

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Hyvien elintapojen tukeminen ei ole terveydenhuollon vahvuus,
eika onnellisuuden kasite kuulu lansimaiseen laaketieteeseen.

ositiivisen viestinnin voimasta puhutaan nyt pal-
jon. Terveysvalistuksessa ja ldiketieteessi luote-
taan kuitenkin edelleen jirkeen ja kylmiin faktoi-
hin. Puhe onnellisuudesta ei maailman onnellisim-
man kansan terveysvalistuksessa ole oikein loytinyt
paikkaansa.

— Elintapojen parantamiseen suhtauduttaisiin positiivi-
semmin, kun sitd ei nihtiisi vain keinona ehkiistd sairauk-
sia. Hyvict arkiset valinnat voisi nihdid mahdollisuutena lisitd
omaa hyvinvointia ja onnellisuuta laajemminkin, British Co-
lumbian yliopistossa Vancouverissa lddkiritutkijana toimiva
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Side Stenlund sanoo. Hin etsi viitdstutkimuksessaan uusia
ja entistd positiivisempia nikdkulmia elintapamuutosten tu-
kemiseen ja terveyden edistimiseen.

— Viimeiset vuosikymmenet ovat osoittaneet, ettd pelkit
faktat eivit riitd. Suomalaiset tietdvit yleensi miki on terveel-
listd ja mikd ei, mutta pelkki tieto ei vilttdmated riitd moti-
voimaan elintapojen muutosta. Onnellisuudesta puhuminen
toisi keskusteluun tarpeellisen lisdulottuvuuden.

Elintapamuutosten tukeminen ei kuulu terveydenhuollon
vahvuuksiin. Valtaosa terveydenhuollon menoista kuluu saira-
uksien hoitoon ja vain muutama prosentti niiden ehkiisyyn.



— Hyvien elintapojen entistid tehokkaampi tukeminen
merkitsisi paljon terveydenhuollon kantokyvylle, jota kroo-
nisten sairauksien lisiintyminen uhkaa. Onnellisuutta lisii-
milld hyvir elintavat lisadvit myds yhteiskunnan turvallisuut-
ta ja tyontekijdiden tuottavuutta, Stenlund tuumii.

ONNELLISUUS ON TERVEYDEN SEURAUS

Stenlundin viitdstutkimuksessa mitattiin yli 10 000 satun-
naisesti valitun tydikiisen suomalaisen onnellisuutta, tarkem-
min sanoen koettua hyvinvointia, suhteessa neljiin kroonis-
ten kansantautien kannalta keskeiseen elintapaan: liikun-
taan, ruokavalioon, alkoholin kiyttd6n ja tupakointin. Hy-
vinvointia arvioitiin elimin koetun helppouden, onnellisuu-
den, kiinnostavuuden ja yksiniisyyden perusteella.

— Elintapojen positiivinen vaikutus koettuun hyvinvoin-
tiin oli samanlaista eri ikdryhmissd, koulutusryhmissi, suku-
puolten vililld ja riippumatta sairauksien lukumairistd. Kaik-
kien onnellisuus niyttid hydtyvin suotuisista elintavoista, sa-
noo Stenlund.

Hyvit elintavat li-
siivit onnellisuutta.
Mutta ovatko onnellis-

VAIKUTTAVATKO
ELINTAVAT
ONNELLISUUTEEN
VAI ONNELLISUUS
ELINTAPOIHIN?

ten ihmisten elintavat
ovat jo valmiiksi mui-
ta paremmalla tolalla?
Vaikuttavatko elintavat
onnellisuuteen vai on-
nellisuus elintapoihin?
Timin selvittiminen
oli Stenlundin viitok-
sen keskeinen kysymys.

Stenlund pidityy viitoksessidn samaan tulokseen kuin
aiemmatkin tutkimukset: Elintapa niyttid olevan vahvem-
min yhteydessd mydhempiin onnellisuuteen.

— Vaikutus toimii myds onnellisuudesta elintapojen suun-
taan etenkin lyhyemmilli aikavililld. Piivittiiselld tasolla on-
nellisuus voi tukea suotuisia elintapoja, ja myds piinvastoin:
esimerkiksi litkunta liséd hyvinolon tunnetta heti suorituk-
sen jilkeen. »
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Miksi hyvit elimintavat lisidvit onnellisuutta? Stenlun-
din mukaan vaikutus vilittyy ainakin terveyden kautta: hy-
vit eldmintavat lisddvit terveytti ja terveys lisad onnellisuutta.

— Kun elid hyvin, sairastaa vihemmin ja toimintakyky py-
syy hyvini pitempiin. Hyvi terveys voi my®s parantaa itse-
tuntoa ja vaikuttaa sitd kautta hyvinvointiin ja onnellisuu-
teen. Positiiviset elimykset ruokkivat toisiaan: Liikunta voi ri-
kastuttaa ihmissuhteita, harrastetaanhan litkuntaa usein ryh-
missi.

MARLBORO-MIES EI RATSASTA ENAA

Sotien jilkeisessi Suomessa tupakkaa markkinoitiin miehi-
seen menestykseen ja moderniin, itsendiseen naiseuteen liit-
tyvilld mielikuvilla. Nykyiin tupakointiin liitetyt mielikuvat
ovat kiintyneet piinvastaisiksi.

Se voi Stenlundin mu-

kaan vahvistaa tupakon-

nin lopettamisen ja on- EI-I NTAVAT
nellisuuden vilistd kyt- X

kentid LITTYVAT USEIN

- Kun terveydenhuol-
lossa tulee asiakkaan kans- U S I{U M U KS I I N .
sa puhe tupakoinnista,
ammattilainen voi tuo-
da keskusteluun positiivisen nikokulman ottamalla puheek-
si myos onnellisuuden.

Ja jos tupakoinnin lopettamien tuntuu liian hankalalta,
voidaan samalla miettid yhdessi muita onnellisuutta lisidvid
asioita kuten perheeseen ja ystiviin panostamista ja yhteisoi-
hin liiccymistd.

— Onnellisuuden lisidntyminen muuta kautta voi helpot-
taa ja motivoida my®s elintapamuutoksen tekemistd, Sten-
lund pohtii.

Elintavat liittyvit usein maailmankuviin ja uskomuksiin.
Esimerkiksi kasvissyonti tai sen vastustaminen kertovat yleen-
sd paljosta muustakin kuin ruokaan liittyvistd mieltymyksis-
ti. Yhteiset kannatuksen ja vastustuksen kohteet voivat Sten-
lundin mukaan toimia ryhmii koossa pitivini sosiaalisena
liimana.

— Ryhmiin kuuluminen ja siihen liittyvistd elintavois-
ta kiinni pitiminen voi tuntua silli hetkelld hyvin tirkeilti
— ja tirkedd se onkin, silli ryhmin sosiaalinen hyviksynti lisid
onnellisuutta lyhyelld tihtdimelld. Asiaan mahdollisesti liitty-

vit terveyshaitat ja niistd seuraava onnellisuuskato taas niky-
vit ehkd vasta kymmenen vuoden kuluttua. m

VAITOS: BIDIRECTIONAL RELATIONSHIP BETWEEN HEALTH BEHAVIOR AND
SUBJECTIVE WELL-BEING IN ADULTS. TURUN YLIOPISTO 2022.
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Olemmeko me oikeastl
maaillman onnellisimpia?

uomi on tandkin vuonna
maailman onnellisin maa,
kertoo Maailman onnelli-
suusraportti. Toisena jat-
kaa Tanska, kolmanneksi
kiilasi Islanti.

Onko tulos saamansa huomion ar-
voinen? Kertooko se oikeasti jotakin
meidan onnellisuudestamme verrat-
tuna muihin? Sade Stenlundin mieles-
ta kertoo.

- Raportissa mitataan tyytyvai-
syytta elamdan hakemalla vastaus-
ta yhteen kokonaisvaltaiseen kysy-
mykseen: Miten hyvadksi arvioit ela-
masi asteikolla yhdesta kymmeneen?
Se on isoissa ainaistoissa hyva mittari
onnellisuudelle. Tulokset kertovat, et-
ta pohjoismainen hyvinvointistrategia
toimii erinomaisesti koko maailman-
kin mittakaavassa.

Onnellisuusraportissa on muka-
na myos yhteiskunnallisia muuttu-
jia kuten bruttokansantuote, korrup-

tion yleisyys ja terveiden elinvuosien
maara.

- Pelkdstaan yhteiskunnallisil-
la muuttujilla mitattuna Suomi ei oli-
si karjessa, vaan esimerkiksi Nor-
ja, Singapore ja Ruotsi menisivat ohi.
Olennaista on, etta ero
syntyy nimenomaan
tutkimuksen koettua
onnellisuutta koske-
vassa o0sassa, Sten-
lund sanoo.

Miksi suomalaiset
kokevat elavansa la-
hempana kuvittele-
maansa ideaalielamaa
kuin muut? Stenlundin
mukaan vastaus voi-
si l6ytya suomalaisesta tasa-arvosta
ja takalaisten ihanteiden saavutetta-
vuudesta.

- Saattaa olla, ettd suomalaisten
ihanne-elamamme on paljon saavu-
tettavampi kuin vaikkapa Singaporen

PERHE, TALO, AUTO,
KOIRA JA MOKKI.
SUOMALAISTEN
IHANNE-ELAMA
ON USEIMMILLE
SAAVUTETTAVISSA.

vastaava. Suomessa ihanteeseen riit-
taa suurin piirtein perhe, omakotita-
lo, auto, mokki ja koira. Suurten tu-
loerojen Singaporessa ihanteet am-
mennetaan okyrikkaiden elamanta-
vasta, jonka saavuttamiseen vain hy-
vin harva pystyy.

Myds Suomen syn-
kalla historialla saat-
taa Stenlundin mukaan
olla osuutensa asiaan.
Menneisyyden pimeaa
taustaa vasten nykyi-
sen eldaman valoisuus
korostuu.

- TV-sarjoissa naky-
vat USA:n menestyjat,
mutta sosiaaliturvan
puutteita niissa ei juuri esitella. Sik-
si suomalaiset usein aliarvioivat julki-
suudessa omat elinolonsa ja onnelli-
suusraportin ykkossijalle hieman nau-
reskellaan. Ei oikein tajuta sita, miten
hyvin asiat meilld ovat. m
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"KIITIMME ASUKKAAN
KANSSA TOISIAMME
SYVALLISESTA
KESKUSTELUSTA.
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JUHLAKANSAN
RAITSIJASTA

w" LAHIHOITAJAKSI

TEKSTI LOTTA LOIKKANEN KUVAT MARJAANA MALKAMAKI

g

Kun tyot ravintolan ovella alkoivat maistua puulta, oli pohdittava uutta
alaa. Korona-aika vauhditti jarjestyksenvalvojien alanvaihtoajatuksia.
Uusi, merkitykselliselta tuntuva tyo loytyi vanhushoivasta.

. Jani Seppala, 50, Tampere.

i Tekee lahihoitajan tutkinnon valmiiksi kesalld 2022.

"Tiedan, etta pystyn tahan”

i "Olen toiminut jirjestyksenvalvojana
: melkein parikymmentd vuotta. En ikind
¢ hakeutunut alalle, mutta minua kiinnos-
: ti tapahtumat ja musiikkikeikat. Tein al-
¢ kuun yksittdisia hommia, kun olin kaynyt
: kurssit ja kortit. Kaverin kautta paadyin
: Tullikamarille ja aika nopeasti paasin va-
: Kituiseksi ja ykkostyypiksi. En olisi jaksa-
© nut mitdan perinteista yokerhoa, mutta
: tuolla illat olivat erilaisia.

Lopulta jatkuva toiminta ja skarppina

oleminen alkoi vasyttamaan, alkoholin
kayttoakin on nahnyt niin paljon. Aloin
kaivata rauhallisemmalle alalle.

Minulle tarkeda on, etta tuntisin kehitty-

© vani tyoni kautta ja etta siina olisi sisal-
i 163, se olisi jotenkin olennaista ja tar-
: kedd tyotd. Nain viisikymppisena koin,
: etté Idhihoitajan rekrykoulutus oli minul-
¢ le sopiva tapa opiskella. Meistd jokainen
voi olla tilanteessa, jossa tarvitsee ndi-
: ta palveluja.

¢ Tyo ikdaihmisten tehostetun palveluasu-
* misen parissa on ollut aika lailla sita, mi-
. ta odotinkin sen olevan. Tama on vaa-

tiva ala, mutta edellisessa tyossani olen
nahnyt paljon, melkein kaiken mita voi
nahda. Tiedan, etta mind pystyn tahan.
Se tuo jonkinlaista tyoylpeytta.

Molemmilla aloilla vahvuuteni on rau-
hallisuus, pystyn toimimaan joka tilan-
teessa. Se etta olen tottunut tarkkaile-
maan ihmisia, on vanhuspuolellakin tar-
keda esimerkiksi laakehoidossa. Havain-
noimalla toimintaa ja reaktioita voi lu-
kea, jos kaikki ei ole ihan kohdallaan.

Molemmat alat ovat asiakaspalvelua,
mutta toimintatavat aiemmalla alalla-
ni olivat mustavalkoisempia. Ravintolas-
sa asiakkaat eivat voi sooloilla tai hei-
dat poistetaan sieltd. Nykyisessa tyos-
sani kaikki toiminta lahtee asiakkaasta.
Meidan pitdaa pystya toimimaan asiak-
kaan ehdoilla.

Tyon palkitsevuus on pienissa hetkissa,
joista tulee hyva mieli. Kerran yksi asu-
kas seurasi sivusta, kun avustin ruokai-
lussa toista asukasta ja sanoi, etta tein
sen hyvin. Yhden asukkaan kanssa jut-
telimme syvallisempia elamadsta ja kii-

timme keskustelusta toisiamme. Vaiku-
tuksen teki myos erdan menehtyneen
asukkaan omainen, joka oli niin kiitolli-
nen hoitajien tyosta, ettd mietti itsekin
vapaaehtoistyota vanhusten parissa.”
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Teemu Launis, 44, Kangasala.

Valmistui lahihoitajaksi kevaalla 2022.

"Sielta se maitopoika tulee!”

"Tein ovihommia parikymmenta vuotta.
Hankin ensimmaisen jarjestyksenvalvo-
jakortin, kun urheiluseurani sen mah-
. dollisti. Olen kilpaillut brasilialaisessa
: jujutsussa ja lukkopainissa. Se sovel-
: tuu hyvin ovihommiin, jossa valilld on
vadntamista.

Tein jarjestyksenvalvojan toita ensin
viikonloppuisin opis-
kelujen ohella. Val-
mistuin media-as-
sistentiksi, jonka jal-
keen opiskelin kuva-
journalismia yliopis-
¢ tolla, mutta opinnot
: jaivat valokuvaus-
¢ toiden takia kes-
ken. Graafisen puo-
len juttuja olen teh-
nyt ovihommien ohessa freelancerina.

Kun tuli korona, ei ovihommia ollut. Se
oli viimeinen niitti, muutenkin ovihom-
mat maistuivat jo puulta. Halusin, etta
elamaan tulisi enemman pehmeaa po-
: sitiivisuutta. Ovilla kohtaa kaiken bile-
tyksen ohella negatiivisuutta, kun ihmi-
: set ottavat drjyjuomaa. Vililld se koh-
distuu itseen.

Hoiva-ala on aina vetanyt puoleensa.
Nuorena tykkasin hoitaa lapsia ja hain
¢ aikoinaan lastentarhanopettajaksi, mut-
 taen paassyt. Olen myos vetdanyt vam-
: maisten kerhoja. Lukion jdlkeen olin pari
1 patkaa pdivakodissa harjoittelussa ja sit-
: temmin lapsia on tullut hoidettua omas-
: takin takaa. Se on tullut koettua, joten
¢ halusin vaihtelua. Koin, ett ikdihmisten
puolella tyoni on tarpeellisempaa, kos-
ka siella on huutava pula tyontekijoista.

Lahihoitajan tyossa paasee auttamaan
ihmisia. Totta kai jarjestyksenvalvojan
tyollakin on arvoa, mutta yhteiskunnalle
: on enemman hyotya, kun autan aidos-
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"HALUSIN,
‘ETTAELAMA
TULISI PEHME

POSITIIVISUUTIA”

ti apua tarvitsevia. Tunsin, etta tallainen
positiivisuus kirkastaa omaa auraani.

Kummassakin tyossa huolehditaan ih-
misten turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista, niissa on paljon samaa. Psykolo-
gian kautta juttelemalla ja maanittele-
malla saa yleensa tuloksia. Huumorilla
ja positiivisuudella paasee aika pitkalle.

Kun saa hymyn kas-
voille, se on tyon
. o8 paras puoli. Tyos-
kentelen tehoste-
tun asumispalvelun
yksikossd, jossa on
paljon muistisairai-
ta ja vuodepotilaita.
Muistisairailta tulee
valilla aika absurde-
ja letkauksia. Yksi pdiva astelin tyopai-
kalle, niin eras rouva kommentoi, et-
ta sielta se maitopoika tulee. Vaikka
asukkaiden kasitys todellisuudesta hai-
lyy, niin ymmarrys huumorista ja nau-
ru ovat siella. Se, etta voimme yhdessa
nauraa naissa tilanteissa on parasta. ”
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

TIESITKO?

Suomen uimavesista 95 % on
laadultaan erinomaisia tai hyvia.

THL

Unelma puolesta kilosta

Etatyohon siirtyminen on vahentanyt kasvisten syomista ja lisannyt napostelua.
Viimeisimman tutkimustuloksen mukaan vain 14 prosenttia miehista ja 22 prosenttia
naisista syo suositellut puoli kiloa kasviksia pdivittain.

Muutama vinkki helpottamaan kasvisten maaran lisdamistd lautasella: Puoli kiloa
on suurin piirtein kuusi kourallista. Aterioilla kannattaa muistaa vanha kunnon lau-
tasmalli eli puolet pinta-alasta pyhitetdan kasviksille. Ja kun sy6 vahintdan viitta eri
varid paivassa, kasviksia paatyy suuhun kuin huomaamatta.

EDENRED, THL, RUOKAVIRASTO
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Lapset kasvavat
kesalla hitaammin

Tenavien pituuskasvu on kesdlomal-
la hitaampaa kuin kouluvuoden aikana.
Ero on pieni, vain 0,05 senttida kuukau-
dessa, mutta se nakyi tasaisesti koko
tutkimuksen tarkastelujakson ajan. Yh-
dysvalloissa seurattiin 7 600 lasta viisi-
vuotiaasta kymmenvuotiaaksi asti.

UUTISPALVELU DUODECIM

Sahko avuksi Alzheimer-
potilaiden aivoille

ltaliassa tehtiin tutkimus, jossa var-
haista Alzheimerin tautia sairastavien
ihmisten aivoja stimuloitiin kahden vii-
kon valein kerran tunnin ajan gamma-
taajuisella vaihtovirralla ja kerran tunnin
mittaisella lumehoidolla.

Sahkohoito paransi muistia selvas-
ti. Vaihtovirtastimulaatiota saaneet po-
tilaat muistivat sanatesteissa noin 26
sanaa, kun taas lumekasittelyssa tulos
oli keskimadrin 19 sanaa. Viivastynyt-
ta muistia kartoittaneessa testissa he
pystyivat palauttamaan sanoja mieleen
250 prosenttia paremmin kuin lumehoi-
toa saaneet.

Pysyvasti muisti ei parantunut.
Omaisten arvion mukaan potilaiden oi-
reet olivat muutaman paivan ajan lie-
vemmat, mutta alkoivat sen jalkeen pa-
lautua entiselleen.

Tulokset julkaistiin toukokuussa An-
nals of Neurology -lehdessa.

AIVOSAATIO
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MANSIKOITA

1. Mehukkaat, makeat ja muhkeat
mansikat ovat suomalaisten suosikki-
marjoja ja monen mielesta parasta ke-
saruokaa. Suomen kesa antaa marjal-
le aivan oman arominsa, silla lampi-
mat paivat ja viileat yot lisaavat man-
sikan makeutta pohjoisilla leveysasteil-
la. Viime kesana mansikkaa kasvatettiin
meilld 16 miljoonaa kiloa.

2. Mansikoissa on paljon C-vitamiinia.
Paivan suositellun annoksen saa syo-
malla 2,5 dl mansikoita. C-vitamiini li-
saa raudan imeytymistd, vahentda va-
symystd ja parantaa vastustuskykya.

3. Mansikoita syodessa kannattaa ves-
sa tai puska olla Iahella. Mansikka on
diureetti. Se sisaltaa paljon vettd, mut-
ta ei lainkaan suolaa, ja siksi se pissat-
taa. Jos helle ja grilliherkut turvottavat,
mansikka on oiva nesteenpoistaja.

Hukassa oleva nukku-
matti on huono juttu

Kun keski-ikdisen unettomuus pitkittyy,
seurauksena saattaa olla takkuavat ai-
vot elakeiassa.

Helsingin yliopiston Helsinki Health
Study -tutkimuksessa selvitettiin unet-
tomuusoireiden kehittymista keski-ids-
sa ja niiden vaikutuksia muistiin, oppi-
miseen ja keskittymiseen elakditymisen
jalkeen. Tutkimuksen mukaan pitkaai-
kaisilla unettomuusoireilla ja heiken-
tyneelld kognitiolla on selkea yhteys.
Muistin, oppimisen ja keskittymisen
heikentymisen riski suureni unetto-
muusoireiden pitkittyessa.

Jotakin positiivistakin: Jos uniongel-
mat helpottivat vuosien mittaan, myos
kognitiiviset toiminnot arvioitiin eldke-
iassa paremmiksi.

HELSINGIN YLIOPISTO
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4. Mansikka on*hyva mahalle. Siind on
paljon kuitua ja foolihappoa, jotka mo-
lemmat auttavat suolistoa voimaan pa-
remmin.

5. Mansikoita pidetaan erityisesti sy-
dan- ja aivoystavallisena ruokana, sil-
|a niissa on paljon terveydelle hyodyl-
lisida antioksidantteja. Niiden on tutkittu
vahentdvan sydan- ja verisuonisairauk-
sien riskitekijoita kuten kohonnutta ve-
renpainetta, hyperglykemiaa ja hiljaista
tulehdusta. Nutrion Journal -lehdessa
julkaistussa tutkimuksessa metabolis-
ta oireyhtymaa sairastavat naiset joivat
paivittain kaksi kuppia pakastekuivatus-
ta mansikkajauheesta tehtya juomaa.
Kuukauden koejakson aikana kaikkien
osallistujien kolesteroliarvot paranivat
merkittavasti.

LUONNONVARAKESKUS,

MARJANVILJELIJAIN LIITTO, HEALTHLINE

“Lomatekemisten
suunnittelu voi olla
thanaa ja auttaa
nauttimaan lomasta jo
etukdteen, mutta jdtd
kalenteriin tilaa myos
laiskottelulle.”

PSYKOLOGI ANNIINA VIRTANEN
INSTAGRAMISSA 6.6.2022

TERVEYDEKSI

Jotenkin tuntuu hassulta, ettd
hoitajien palkkoihin rahaa
ei tunnu ldytyvin, vaikka sitd
moneen muuhun paikkaan
loytyy.”

SAKYLAN YLILAAKARI
KIRS| MARKULA

SATAKUNNAN KANSA 23.6.2022

Vertailu

Vuonna 2021 sijoitettiin
kiireellisesti

4 503

lasta

Se on
5%

vahemman kuin

vuonna 2020.

SUPER 7-8/2022 33



> % X
¥ .9
-

g A

*b - f-“?
TONY .
& ]_:5,_

Sy

TARKKANA KESATOISSA!

TEKSTI JENNA PARMALA KUVITUS MOSTPHOTOS

Kesatyo on lahihoitajaopiskelijalle tai vastavalmistuneelle tarkea askel
tyoelamaan. Omista oikeuksistaan kannattaa ottaa selvaa.

oni ldhihoitajaopiskelija
paiskii parhaillaan kesi-
toitd oman alansa tydpai-
kassa. Sote-alalla tyosken-
televille ldhihoitajille kesi-
kuukaudet ovat haastavia,

silld hoitajille ei ole tarjottu toivottua
palkkaohjelmaa ja siksi ylityd- ja vuo-
ronvaihtokielto jatkuu koko maassa
edelleen. Liitot ovat kuitenkin jousta-
neet kesin osalta niin, ettd hoitajat voi-
vat halutessaan tehdi ylitoitd ja vaih-

taa vuoroa, mutta tyonantaja ei kui-
tenkaan voi mairitd ketddn ylitoihin
tai vuoronvaihtoon. SuPer on ilmoit-
tanut yrittdvinsi tdlld tavoin helpottaa
etenkin matalapalkkaisten jasentensi
toimeentuloa kesin aikana. m

Millainen tyosopimus?

Kun tyon alkamisesta on sovittu, tyontekijan kannat-
taa varmistaa, etta han saa tyosopimukseensa tiedot
tyon kestosta ja palkasta kirjallisena. Mikali palkasta
tai tyosopimuksen kestosta ei ole kirjallista todistetta,
tyonantaja voi vaittaa myohemmin, etta asiasta on so-
vittu toisin. Tyosopimuksen voi aina pyytaa luettavaksi
jo ennen allekirjoitustilaisuutta. Asiat kannattaa valmis-
tella hyvin etukateen, silla jalkikateen on harvoin mah-
dollista muuttaa asioita, joita ei ole alun perin sopimuk-
sessa mainittu.

Tydsopimuksessa tulee olla mainittuna
ainakin seuraavat asiat:

e Tyonantajan ja tyontekijan nimi,
henkilotunnus seka koti- ja likkepaikka
e Tyosopimuksen voimassaolo

e TyOaika

e TyOtehtavat

o Palkka ja palkanmaksukausi

¢ Vuosiloma, jos sellainen on

o Irtisanomisaika

 Koeaika

o Noudatettava tyoehtosopimus

e Paivays ja allekirjoitus
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Enta tyoehtosopimus?

Tyoehtosopimus on tyontekijan turva, siksi tyoehto-
sopimukseen kannattaa tutustua samalla, kun tutus-
tuu tyosopimukseen. Tyosopimusta ei saa tehda huo-
nommaksi kuin mita tyoehtosopimuksessa mainitut
ehdot ovat.

Tyoehtosopimus maaraytyy sen mukaan, tyoskente-
leeko opiskelija yksityisella vai julkisella puolella. Julki-
sella kuntasektorilla viela opiskelevan Iahihoitajan pal-
kasta voidaan vahentaa kymmenen prosentin epdpa-
tevyysvahennys. Muun kesatyolaisen palkka - koulu-
lainen tai opiskelija, jolta puuttuu alan ammattitutkin-
to — on 50 prosenttia KVTES:n mukaan asianomaises-
ta tyosta maksettavasta peruspalkasta. Kokonaispalkka
muodostuu tehtavakohtaisesta palkasta, jonka paal-
le voidaan maksaa esimerkiksi henkilokohtaista lisaa ja
tyokokemuslisaa.

Yksityisella sosiaalipalvelualalla noudatetaan palk-
kaluokkia. Lahihoitajien palkat ovat taulukossa valil-
la G18C ja G22. Mikali opiskelija ei voi tehda kaikkia
tyohon liittyvia tehtavia tai hanen tyonsa on vahem-
man itsenaista tai yksinkertaisempaa kuin muilla, palk-
ka saattaa olla viela yhden palkkaluokan alempi. Jos
palkkaluokka on alempi, sen perusteet on kerrottava
tyontekijalle.



Ei yotyota nuorelle

Nuorilta tyontekijoilta on rajoi-
tettu iltatyota ja yotyot on koko-
naan kielletty heilta. Nuoria tyon-
tekijoita koskevissa saannoksissa
maaritellaan niin sanotut vaaral-
liset tyot ja erityisen haitalliset
tyot. Tyotehtavat on suhteutet-
tava nuoren fyysiseen ja henki-
seen suorituskykyyn.

Alle 18-vuotias saa tehda erityi-
sen haitallisia toita vain tydssa-
oppimisjaksoilla tai ollessaan op-
pisopimuskoulutuksessa. Tallaisia
toita ovat esimerkiksi kuolleiden
kasittely ja kuljetus, psykiatristen
potilaiden hoito seka huomatta-
vaa vastuuta omasta tai toisten
turvallisuudesta sisaltavat tyot.

16 vuotta tayttanyt nuori voi teh-
da vaarallisia toita, jos tyopaikalla
on huolehdittu siita, ettei tyosta
aiheudu terveyden vaaraa. Lisak-
si asiasta tulee ennen tyon aloit-
tamista tehda ilmoitus tyopaik-
kaa valvovalle tyosuojeluviran-
omaiselle.

Palkkakuitti kertoo

Kun ensimmainen palkka on tullut
tilille, selvita mista naet palkka-
kuittisi. Kuitista tarkistetaan en-
simmaiseksi, etta kaikki sovitut
lisat, kuten kaikki ilta-, viikon-
loppu-, ylityd- ja muut korvauk-
set on maksettu oikein. Niin sa-
notun epamukavan tyoajan lisia
ei saa sisallyttaa peruspalkkaan,
vaan ne on aina maksettava sen
paalle.

Varmista myos, ettda palkasta
on peritty elake- ja tyonantaja-
maksut seka verot. Kaikille tay-
si-ikaisille kertyy elaketta, lyhyis-
takin tyosuhteista. Siksi on tar-
keaa tarkistaa, etta tyonantaja on
maksanut eldkevakuutusmaksut.

Kuka perehdyttaa?

Perehdytys tyohon kuuluu jokaisen
tyontekijan oikeuksiin. Mikali pe-
rehdytysta ei ole erikseen luvattu,
sen saamisesta kannattaa huoleh-
tia itse. Opastusta uuteen tyohon
kannattaa pyytaa ja tarvittaessa
vaatia. Tyonantaja on velvollinen
tukemaan uutta tyontekijaa uuden
oppimisessa, se on tarkeaa niin
tyo- kuin asiakas- ja potilastur-
vallisuuden kannalta. Perehdytyk-
seen kuuluu myos esimerkiksi laa-
kelupien lapikayminen. Tyonantaja
tarjoaa myos tyohon kuuluvat va-
lineet, esimerkiksi suojavaatteet.

Pida kirjaa
tyotunneista

Toteutuneet tyotunnit kannattaa
kirjata itselleen muistiin kalente-
riin silta varalta, etta niista tulee
myéhemmin kiistaa. Pyyda to-
teutuneista tyotunneista tyévuo-
rolista, jos niita ei automaattises-
ti jaeta tyontekijoille.

Jos palkassa on virheita, ota en-
simmaiseksi yhteys esimieheesi.

Viimeisen paivan
lopputili

Lopputili on maksettava viimei-
sena tyopaivana, ellei muuta ole
sovittu. Jos lopputili viivastyy so-
vitusta, on tyonantaja velvollinen
maksamaan tayden palkan odo-
tusajalta, kuitenkin enintaan kuu-
delta paivalta.

Loma kuuluu kaikille

Alle vuoden kestaneissa tyosuh-
teissa lomaa kertyy 31.3. men-
nessa kaksi arkipaivaa kuukau-
dessa. Taman jalkeen lomaa ker-
tyy 2,5 paivaa kuukaudessa, mi-
kali tyopaivia on kalenterikuu-
kaudessa vahintaan 14 tai keik-
kaluontoisessa tyossa tyotunteja
kuukaudessa vahintaan 35. Jos
lomapaivia ei pideta, ne makse-
taan lomakorvauksina tyosuhteen
paattyessa, yleensa samaan ai-
kaan lopputilin kanssa. Tyonteki-
joilla on oikeus myos lomarahaan,
joka on yleensa puolet palkasta.

Tyotodistus on tarkea

Kun tyosuhde lahestyy loppuaan,
on tarkeaa muistuttaa tyonan-
tajaa tyotodistuksesta. Jokaisel-
la tyontekijalla on oikeus tyoto-
distukseen, joka osoittaa heidan
tyokokemuksensa. Todistuksesta
on kaytava ilmi tyotehtavien laa-
tu ja tyosuhteen kesto. Tyonteki-
ja voi myos ilmoittaa, minkalaisia
asioita tyotodistukseen saa lait-
taa. Tyonantaja ei saa kirjata to-
distukseen esimerkiksi syyta tyo-
suhteen paattymiselle tai arvio-
ta tyontekijan tyotaidoista, mika-
li tyontekija ei niita todistukseen
halua. Jos olet unohtanut pyytaa
tyotodistuksen aiempina kesing,
voit viela tehda sen: tyontekijalla
on oikeus tyotodistukseen viela
kymmenen vuoden kuluessa toi-
den paattymisesta.



OSA LANTIORENGASTA

e Sl-nivel on yksi osa ihmisen
luista lantiorengasta. Se on rus-
toinen liitos, joka yhdistaa risti-
ja suoliluut toisiinsa.

e Lyhenne Sl tulee latinankielisis-
ta sanoista sacrum eli ristiluu ja
ilium eli suoliluu.

e Sl-nivelen tarked tehtava on
jakaa lantioon kohdistuvaa kuor-
mitusta oikein alaselan ja jalko-
jen valilla.

e Nivelen luonnollinen liikerata on
hyvin pieni.
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SELKAKIVUN
SYYLLINEN VOI OLLA
PIENI SI-NIVEL

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Manuaalinen kasittely lievittaa pahimpia oireita,
mutta myos saannollinen kuntoutus on tarpeen.

elkikivut ovat erittiin ylei-
nen vaiva, ja niistd iso osa
saattaa nykytiedon mukaan
johtua niin kutsutun SI-ni-
velen ongelmista.

— Arvioidaan, etti kaikis-
ta selkikivuista SI-niveleen liittyy jopa
15-25 prosenttia, fysioterapeutti Kati
Miintyli Tule Kuntoon Oy:sti kertoo.
Hin on erikoistunut tuki- ja liikuntae-
limistdn toimintaa parantavaan mani-
pulatiiviseen fysioterapiaan.

Kehon kaksi SI-nivelti sijaitsevat
selkirangan alaosan molemmin puo-
lin. Ne yhdistivit ristiluun suoliluu-
hun eli toimivat yhteni tirkeini link-
kini jalkojen ja keskivartalon vililli.

— Sl-nivelen tehtiva-
ni on lieventii lantioon
kohdistuvaa rasitusta ja
jakaa kuormitusta tasai-
sesti jalkojen ja alaselin
vilille. Itse nivelen liike
on erittiin pientd, kor-
keintaan millimetrien suuruista, silld
sitd ympirdivit hyvin vahvat nivelsi-
teet.

Nivelen kipeytymiseen voivat joh-
taa useat erilaiset syyt. Ongelmien yk-
si tyypillinen syntymekanismi on pit-
kddn jatkunut lihasten episymmetri-
nen kiyttiminen. Vilttimitti kyse ei
edes ole kovin raskaasta liikkeest.

— Jos toimistoty6ti tekevi nostelee
mappeja vuodesta toiseen aina poydin
samalta reunalta, toispuoleista kuor-
mitusta kertyy vihitellen. Tai jon-
kin mailapelin harrastaja saattaa kier-
tad aina samaa puolta lantiosta eteen,

SI-NIVELEEN
LITTYY JOPA 25%
SELKAKIVUISTA.

jolloin toinen puoli kehittyy vahvem-
maksi ja liikkuvammaksi, Mintyli an-

taa esimerkkeji.

MONINAINEN OIREKUVA

Kaikenlainen epitasapaino vatsan, se-
lin, pakaroiden ja jalkojen lihaksissa
voi johtaa SI-nivelen drtymiseen.

— Esimerkiksi jos keviilld aloittaa
tauon jilkeen yhtikkii kovin innok-
kaasti lenkkeilyn, tukilihaksistossa ei
ehki riitd heti voimaa toimia oikein.
Syntyy virhekuormaa lantion alueelle,
ja SI-nivel kipeytyy.

Raskauden aikana nivelsiteiden hor-
monaalinen l6ystyminen saattaa tehdi
SI-nivelen yliliikkuvaksi
ja aiheuttaa sirky.

Toisinaan ongelmien
syynd on tapaturma.

— Jos vaikka astuu met-
sissd kuoppaan tai lentii
talviliukkailla pepulleen,
voi syntyi ikillinen virheasento. Toi-
sinaan riittdd pelkki selin yhtikkinen,
varomaton kierto- tai taivutusliike.

Osa kivuista johtuu SI-nivelen tu-
lehdustilasta, ja esimerkiksi selkiran-
kareumaa sairastavilla tillaiset siryt
ovat yleisii.

Oireet ovat yhtd moninaisia kuin
SI-vaivojen syyt. Kipu on usein tois-
puoleista ja se voi tuntua viiltivini
alaseldssi ja pakaran yliosassa. Sirky
saattaa my®ds siteilld syville pakaraan,
nivustaipeeseen ja reiteen. Kivun puo-
leisella kyljelli nukkuminen tuntuu
usein epimiellyttivilti. »
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Vartalon painon siirtdminen drty-
neen nivelen puolelle voi saada kivun
voimistumaan, minki vuoksi kivele-
minen ja juokseminen saattavat pahen-
taa oireita. Lonkan liikkuvuus voi ka-
ventua ja lantio kiintyi vihitellen vir-
heasentoon.

—Kooltaan pienen nivelen ongelmat
siis voivat heijastella hyvin laajasti ke-
hoon ja oireilla monin erilaisin tavoin,
Kati Mintyld summaa.

TARKKAA HAVAINNOINTIA

Itse on ldhes mahdoton erottaa, milloin
omat selkdoireet liittyvit nimenomaan
SI-nivelen pulmiin. Tehtivi ei ole help-
po ammattilaisellekaan.

— Oikeiden johtopiitosten tekemi-
nen edellyttii vankkaa osaamista se-
lin toiminnallisista ongelmista, Min-
tyld toteaa.

Tirkedd on ensinnikin tarkkailla
selkikivuista kirsivdi asiakasta visuaa-
lisesti. Erilaisten asentojen ja liikkeiden
toispuoleisuus tai kaventuneet litkera-
dat voivat kertoa SI-nivelen hiirioisti.

— Havainnoin asiakasta erilaisissa
asennoissa ja liikkeessi. Saatan pyytdd
hinti esimerkiksi kivelemiin, kumar-
tamaan tai tekemiin kyykkyji.

Toinen tirkei osa kokonaiskuvan
muodostamista on keskustelu asiak-
kaan kanssa hinen tottumuksistaan ja
oireistaan. Mitd ihminen tekee tyok-
seen ja miti harrastaa? Millaisissa tilan-
teissa kivut erityisesti vaivaavat ja mil-
laisia ne ovat?

Kaikki tiedot SI-pulmien mahdol-
lisista syistd ovat tirkeitd oikeanlaisen
kuntoutuksen suunnittelemiseksi.

SUORISTA LIIKERATA SYMMETRISEKSI

Usein ensiapua pahimpaan kipuun tar-
joaa fysioterapeutin tai hierojan anta-
ma nivelen manuaalinen kisittely. Se
voi olla joko mobilisaatiota tai mani-
pulaatiota.

— Mobilisaatiossa pyritddn lisiimain
kahden eri nivelpinnan liikettd toisiin-
sa nihden. SI-nivelen alueella timi voi
tarkoittaa esimerkiksi hienovaraista hel-
pottamista hieman isompaan liikera-
taan. Manipulaatio taas on nopeampaa
auttamista oikeaan asentoon.

DPelkki kertakisittely ei kuitenkaan
poista koko ongelmaa, vaan tarkasti
kohdennettu pitkikestoinen harjoitte-
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lu on yleensi tarpeen. Kati Mintylin
mukaan vahvistamista saattaa tarvita

aivan tietty osa pakaran tai keskivarta-
lon lihaksista ja tiettyyn liikesuuntaan.

Myés omien asentojen ja liikerato-
jen tietoinen suoristaminen symmet-
risiksi edistid kuntoutumista. Istuessa,
seisoessa tai kivellessi tiytyy ehki al-
kuun keskittyd kovasti siihen, ettei ole
vinossa ja anna lantion kiertyi toispuo-
leisesti.

VAIVAT OVAT RATKAISTAVISSA

Sl-nivelen ongelmien parasta ennalta-
ehkiisyd on mahdollisimman moni-
puolinen litkunta, joka pitid keskivar-
talon ja jalkojen lihakset kunnossa.

— Tarvitaan seki voimaa etti liikku-
vuutta. Kumpikaan ei yksin riitd, Kati
Mintyld tihdentii.

Pulmien puhjettua liian sinnikds tree-
naaminen saattaa kuitenkin vain pahen-
taa vaivoja. Jos selki on jo kiped, esimer-
kiksi jddripiinen kyykkiiminen kunto-
salilla isojen painojen kanssa viirii liike-
ratoja noudattaen on ldhinni haitallista.

Kati Mintyld rohkaiseekin kiinty-
miin ajoissa ammattilaisen puoleen.
Kiytinnossd aina SI-nivelen vaivat ovat
ratkaistavissa.

Hoitoalalla tyoskentelevit pystyvit
Kati Mintylin mukaan ehkiisemiin
omia SI-ongelmia esimerkiksi kiinnit-
timilld huomiota tydtapojen symmet-

EHKAISE SI-VAIVOJA

e Pida vatsan, selan ja pakaroi-
den lihaksien kunnosta huolta
liikkumalla mahdollisimman mo-
nipuolisesti.

o Kun lihakset tuntuvat kireilta ja
vasyneilta, kay hierojalla tai fy-
sioterapeutilla faskia- eli lihas-
kalvokasittelyssa tai muussa peh-
mytkudosten manuaalisessa ka-
sittelyssa.

« Kiinnita tyossa huomiota sym-
metrisiin asentoihin ja tyotapoi-
hin. Valta jatkuvaa toispuoleista
kuormitusta.

risyyteen. Potilaiden nostamista kan-
nattaa pyrkid tekemain yhtd usein sin-
gyn tai pydrituolin kummaltakin puo-
lelta, vaikka toinen puoli yleensd tun-
tuu itselle luontevammalta.

— Samaa periaatetta voi noudattaa
vapaa-ajalla vaikka pihaa haravoidessa
ja vaihtaa vililld kated. Selkd cykkdd ke-
hon puolien mahdollisimman tasaisesta
kuormittamisesta, Kati Mintyla sanoo.

Myés potilaiden alaselkikipuihin on
hyvi tarttua mahdollisimman aikaises-
sa vaiheessa ja esimerkiksi ohjata heidit
selin toiminnallisiin vaivoihin erikois-
tuneen fysioterapeutin vastaanotolle. m



ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

ANNETAANKO SISAISELLE
SUGRITTAJALLE LOMAA?

evdidn mittaan ajaceelin ker-
ta toisensa jilkeen "Hoidan
timin sitten kesilld, kun
on aikaa”. Jos jokainen pdi-
hinpisto olisi todella siirty-
nyt tehtivilistalleni, kiyt-
taisin heindkuun tydasioiden viilai-
luun (heippa, loma!) ja kodin tydlei-

B

riin (heipat my6s rentoudelle, jouten-
ololle ja matkustelulle).

Kuormitus ei vilttimittd vihene lo-
malla. Jos arjen tahti on kova, kiireen
kierre jdd helposti péille. Mieli etsii
taukoamatta seuraavaa tehtivid ja pi-
tad tahtia ylld. Varsinkin suorittamiseen
taipuvaiselle tyon sijaan stressid pukkaa
tdydellisestd lomasta ja vapaa-ajan to do
-listoista.

Sisdinen suorittaja on nimittdin ah-
kera tyyppi, joka ei himmaile lomalla-
kaan. Se nikee lomassa mahdollisuu-
nyt tekemiced. Sisdiselle suorittajalle
hyvitkin lomavinkit ovat katalia. Niis-
td muodostuu loman sdintokirja, ja ka-
lenteri tdyttyy keskendin ristiriicaisista-
kin vaatimuksista. Pitdd nauttia kau-
pungin kesitunnelmasta sekd jarvimai-
seman rauhasta. Pitdd levitd ja olla ak-
tiivinen. Pitdd kerdtd marjat. Picdd teh-
di kesireissuja. Ja ennen kaikkea: Pitdd
nauttia kesista!!!

Harmi vaan, ettd pakot harvoin li-
sddvit hyvid oloa ja kohtuuttomat odo-
tukset johtavat auttamatta pettymyk-
seen. Hyvi loma tuskin koostuukaan
pddttymatcomastd pitdisi” -listasta.
Toki lomalla on suositeltavaakin tehdi
monipuolisesti asioita, joita ei tydarjes-
sa ehdi tai jaksa. Olennaista on kuiten-
kin erottaa mukava ja virkistivi teke-

minen voimavaroja kuluttavasta puur-
tamisesta.

Tyoelimissd meididn suorittajien
tyon jiljestd yleensd pidetdin. Olem-
me usein aikaansaavia ja laatu on prii-
maa myds silloin, kun voimavaroihin
sopisi viletivid. Ei ihme, ettd olem-
me uupumiseen taipuvaista sakkia
— ellemme saa otetta sisiisestd suoritta-
jasta, edes loman ajaksi.

Suorittajan mieli voi vaatia, ettd riip-
pukeinussa saa loikoilla vasta, kun ik-
kunat on pesty ja pélyt pyyhitty kella-
rin takanurkastakin. IThailenkin ihmisii,
jotka heittivit vapaalle ilman tunnon-
tuskia. Heilld on taito jittdd tekemit-
td, siirtdd myshemmiksi ja tehdi filis-
pohjalta. Taito, jonka haluaisin oppia.

Timin taidon treenaamiseksi olen
antanut itselleni heindkuulle vain yh-
den tehtavin: harjoittelen pdistimain
sisdisen suorittajan lomalle. Luvassa
on tunnustelua, jarruttelua, viipyilyd
ja olostelua. Ein sanomista suorituksil-
le ja vahva kylli oleilulle ja hyvin fii-
liksen puuhailulle.

Ehki kuitenkin annan sisiisen suo-
rittajani koota syksyksi tehtivilistan.

Loman piitteeksi heitin listan grilli-
nuotioon. Jos vaikka sisdinen suorittaja
jdisi pidemmallekin lomalle? m

"IHAILEN IHMISIA, JOTKA HEITTAVAT
VAPAALLE ILMAN TUNNONTUSKIA.

SUPER 7-8/2022 39



MAAILMA
TARVITSEE HERKKIEN
LASTEN LEMPEAA
VIISAUTTA

TEKSTI MARI FRISK KUVA MOSTPHOTOS

Joka viides lapsi on erityisherkka. Erityisherkkyys
on synnynnaista tunne- ja aistiherkkyytta.
Ympariston suhtautumisesta riippuu, tuleeko
siita supervoima vai taakka.

‘= jan, joka tuntuu osaavan lu-
A

.y !('ea muiden ajatuksia, on en- -
.~ “simmiiseni lohduttamas-
fsa itkevid kaveria ja siikih-

" "tdi kovia ddnii? Onnittelut,

tyisherkkiin lapseen ja siind sivussa

e } b s r At BN myos itseesi.
S Heaes el A, ¥ el T ~+. " Erityisherkkyys ei ole diagnoosi, eiki
il i o s BRI ] erityisherkki lapsi ole niin sanottu eri-
: tyislapsi. Erityisherkkid lapsi tarvitsee
yksil6llistd huomiota, mutta hin ei ole
lumihiutale, jota pitid ylisuojella. Ky-
seessd on normaali temperamenttipiir-
re, jota on vasta viime vuosikymmenini
alettu ymmiirtii — ja arvostaa.
Erityisherkki-kisitteen on luonut
ja tehnyt tunnetuksi amerikkalainen
Elaine Aron. Psykologi ja tietokirjai-
lija Heli Heiskasen Erityisherkin lap-

sen kanssa on ensimmiinen suoma-

e



lainen kirja lasten erityisherkkyydesti.
Heiskanen kouluttaa piivikotien ja
koulujen henkilskuntaa aiheesta.

VOIMAKKAAT TUNTEET |
EIVAT AINA NAY ULOSPAIN

Erityisherkin koko hermojirjestel-
mi on virittynyt hienoviereiseksi aisti-
maan, havaitsemaan ja kokemaan asioi-
ta. Ominaisuus tulee nikyviin monel-
la osa-alueella: niin tunneherkkyyteni,
empatiana, aistiherkkyytend, syvillisyy-
tend kuin herkkyytend vivahteille. Mo-
ni erityisherkki on tunnollinen, intui-
tiivinen ja luova.

Erityisherkki lapsi kokee tapahtu-
mat — niin kivat jutut kuin vastoinkay-
misetkin — voimakkaammin kuin ei
niin herkka.

— Toisilla se voi nikya ulospdin vah-
voina tunnereaktioina, esimerkiksi sa-
noina tai ilmeini, mutta se voi myos
jaada lapsen sisille,
riippuen luontees-
ta, Heli Heiskanen
sanoo. Kiytinnds-
si erityisherkkd
lapsi tarvitsee kes-
kivertoa enemmin
tunnetaitojen har-
joittelua.

Jos erityisherkkd lapsi ei tule hyvik-
sytyksi omana itsendin, hin voi alkaa
rakentaa itselleen panssaria. Heiska-
sen mukaan tillaisia suojakuoria ovat
esimerkiksi reippaus, suorittaminen,
ylenpalttinen miellyttdminen tai kont-
rollointi. Pidemmin piille ne kuormit-
tavat mieltd ja kehoa.

PAIVAKOTI VOI OLLA KUORMITTAVA
YMPARISTO ERITYISHERKALLE

Aistidrsykkeiden tulva, kuten hily, me-
lu ja yleinen litkehdintd kuormittavat
kaikkia, mutta erityisesti herkkii. Lap-
set eivit osaa vilctdmated sdddelld itse
sosiaalista kuormitustaan, vaan tarvit-
sevat siind aikuisen apua. Ylikierrokset
voivat nakyi kiukutteluna tai porragmi-
send. Ratkaisu ei ole toruminen, vaan
lapsi tarvitsee omaa tilaa ja rauhaa.
Piivihoidon aloittaminen on usein
stressaavaa erityisherkille lapselle. Hin
voi kulkea koko ajan antennit pystyssi,
eikd osaa rauhoittua. Pikkuhiljaa lap-
si kuitenkin rentoutuu huomatessaan,

HERKAT IHMISET OVAT
USEIN LUOVIA JA
TUNNEALYKKAITA.

ettd voi luottaa hoitajiin ja padsee mu-
kaan ryhmiin ja sen rytmiin. Heiska-
sen mukaan alkutaipaleen suurin haas-
te voi joillakin olla arkuus tai uskalluk-
sen puute, mutta myos virikkeiden ja
uusien ihmisten dkkindisestd lisadnty-
misestd johtuva kuormitus.

OMAT JATOISTEN
TUNTEET SEKOITTUVAT

Eritysherkkd lapsi aistii herkisti toisten
tunteita.

— Hin voi tuntea erilaisia tunteita
kehossaan ja mielessdin, osaamatta he-
ti sanoa, mistd on kyse tai mistd ne tu-
levat. Lapsi tarvitsee fyysisti ja henkistd
tilaa kuulostella niitd tunteita. Tuntei-
den sanoittamisen sijaan aikuinen voi-
kin kysyd, miltd sinusta tuntuu, mitd si-
ni tarvitset.

Erityisherkkid lapsi voi herdctdd
aikuisessa drtymysti, etenkin jos aikui-
nen itse ei ole ko-
vin herkki tai on
joutunut peittele-
miin omaa herk-
kyyttaidn.

— Niitd vaikeita
tunteita on hyvi
pysihtyd tarkaste-
lemaan ja pohtia,
miten suhtautuu omaan herkkyyteen.
Kyse voi toki olla my6s ihan vain stres-
sistd ja vasymyksestd.

RUTIINIT VAATIVAT TOTUTTELUA

Yhteinen ruokailu tai pdiviunet voivat
tuntua erityisherkisti isolta asialta.

— Pakko on aina paha, se lisdd stres-
sid ja ahdistusta, Heiskanen painottaa.

— Piivilepo on toki tirkedd, mutta
nukkumista tirkeimpii on, ettd lapsi
saa rauhoittua ja levitd.

Lounaalla erityisherkkd ei kiinni-
ti huomiota vain siihen, milti ruoka
maistuu, vaan ddnimaailma ja tuoksut
ovat hinelle tdirkeitd tunnelmanluojia.
Lapsi voi vaikuttaa nirsolta, vaikka ky-
se olisi vain siitd, ettd hin vaatii totut-
telua paivikodin sapuskoihin.

Pihalla sattuu ja tapahtuu. Erityis-
herkki voi olla tavallista kipuherkempi
ja kauhistua pienistikin pipeisti.

— Myétitunnon osoittaminen aut-
taa, voivotteluun ei kannata lihted mu-
kaan. Kun aikuinen pysyttelee rauhal-

Enta jos kyseessa
onkin jokin muu kuin
erityisherkkyys?

Joskus erityisherkkyydelta ensi-
vaikutelmalta nayttavan kaytok-
sen taustalla voi olla esimerkik-
si pitkittynytta stressia, jokin hai-
rio tai sairaus tai rankkoja koke-
muksia.

Erityisherkan lapsen aistiherk-
kyys on eri asia kuin aistiyliherk-
kyys, mika on aistitiedon kasitte-
lyn hairio. Erityisherkkyys ei ra-
joitu vain aistiherkkyyteen, vaan
se on kokonaisvaltaisempi piirre.

Jos lapsi on pitkaan epatavallisen
vasynyt, surullinen, ahdistunut,
vihainen tai pelokas tai jos ha-
nella on toistuvia ongelmia esi-
merkiksi kaverisuhteissa, keskit-
tymisessa tai jos lapsi jatkuvas-
ti rikkoo paivakodin saantoja, ky-
se on todennakoisesti jostakin
muusta kuin erityisherkkyydesta.

lisena, niin lapsi saa viestin tunnetilasta
ja kiytoksestd, ettd timi ei olekaan va-
kavaa, Heiskanen havainnollistaa.

ERITYISHERKKYYDESTA HYVA PUHUA

Empatiakin voi kuormittaa, etenkin,
jos lapsi ottaa vastuuta toisten tunteista.

— Lasta kannattaa kehua empaatti-
suudesta, mutta selventdd toistuvasti
rooleja, sanoa vaikka, ettd lohduttami-
nen on aikuisen vastuulla ja sind voit
menni leikkiméin.

Heli Heiskanen kannustaa otta-
maan herkkyyden puheeksi vanhem-
pien kanssa positiivisessa hengessi.

— Keskustelu on hyvi aloittaa kerto-
malla niistd asioista, mitd hyvia herk-
kyys tuo lapselle ja sitten vasta nostaa
esille pohdinnat ongelmista ja esimer-
kiksi siitd, miten kuormitusta voisi vi-
hentdd. Aina rasittuminen ei ndy koto-
na, jos lapsella on enemmin tilaa ja ai-
kaa rauhoittua ja toisinaan taas lapsi voi
pinnistelld koko paivikotipdivin ja pur-
kaa ikdvit tunteet vasta kotona. m
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SUORAAN JA
MYOTATUNNOLLA

TEKSTI MARJAANA TUNTURI KUVITUS MATTI WESTERLUND

Keskustelualykkyyttaan voi kehittaa puhumalla vaikeista
asioista silloinkin, kun se ei tunnu mukavalta.

okainen hoitaja joutuu ajoit-

tain kdymain tyossddn vai-

keita keskusteluja. Vastassa

voi olla pettynyt asiakas tai

raivostuneet omaiset, tai eh-

ki esihenkilon kanssa pitii-
si selvittdd asia, joka on hiertinyt jo
pitkdin.

Silloin tarvitaan keskustelualykkyyt-
td. Se on taito, joka auttaa olemaan pai-
neisissa keskusteluissa levollisin mielin
ja ottamaan rohkeasti puheeksi hanka-
lia asioita.

— Konfliktien pelko estdd aivan tur-
haan avointa keskustelua. Ristiriitati-
lanteista seuraa usein jotakin uutta ja
tirkedd. Meiddn tulisi sietdd epimiel-
lyttdvdd olotilaa ja pyrkid esittimiin
asiamme rehellisesti mutta toista kun-
nioittaen, toteaa tydpsykologian tohto-
ri ja tietokirjailija Helena Ahman.

Kirjassaan Keskusteluilykkyys paine-
tilanteissa (Alma Talent 2021) Helena
Ahman kertoo, miten keskustelulyk-
kyyttd voi kehitedd. Tédrked vinkki tyo-
yhteisén keskusteluihin on olla yhtd
aikaa suora ja myotituntoinen.

MIKSI SE ON NIIN VAIKEAA?

Jos keskusteluun liittyy vain faktapoh-
jaisia erimielisyyksid, ratkaisuun piis-
tddn yleensd melko helposti. Kun mu-

kana on tunteita ja kun nostamme kes-
kusteluun itsellemme tirkeitd asioita,
syntyy usein painetilanteita.

Aivomme tulkitsevat vaativan kes-
kustelun helpos-
ti uhkatilanteeksi.
Nykyihmistd oh-
jaa edelleen evo-
luution myo¢d ra-
kentunut tapa toi-
mia: Kun jokin
uhkaa meitd, ke-
homme valmis-
tautuu pakene-
maan tai taistele-
maan. Jotta voi es-
tdd kehon vaiston-
varaisen reaktion ja sdilyttdd ajacteluky-
kynsi vaativassa tilanteessa, kannattaa
opetella tunnistamaan omat tunteensa
ja sddtelemddn niitd.

KESKUSTELUALYKKYYS ON...

e kykya luoda yhteyksia

JOSKUS ON
TARKEAA VAIN
AVATA KESKUSTELU,
EIKA HETI RATKAISTA
ONGELMAA.

Taito sdddelld tunteitaan on keskei-
nen osa keskustelualykkyytea.

— Jos huomaa kesken tirkein kes-
kustelun tuntevansa surua tai turhautu-
mista, on hyvi tode-
ta itselleen, ettd ok,
tunnen niin ja ky-
syd, mitd tdmi tun-
ne mahtaa minulle
kertoa.

Vaikeita keskus-
teluja varten voi har-
joitella pohtimal-
la etukiteen, miten
yleensi reagoi pai-
neisissa tilanteissa.
Kun reagointitapo-
jaan tunnistaa, tunteidensiitelytaito-
ja on mahdollista kasvattaa esimerkik-
si harjoittelemalla kehollisia rauhoitte-
lukeinoja. »

o taitoa ajatella joustavasti, tilannetajuisesti ja empaattisestii

e taitoa pysya lujana vaativassakin vuorovaikutustilanteessa

e psykologista ymmarrysta siita, miten asiat kannattaa ottaa esille

o uskallusta kohdata paineisetkin keskustelutilanteet ja niihin liittyvat

erilaiset tunteet.
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— My®s arvomme ohjaavat kiyteiy-
tymistimme. Voi olla pysiyttivii poh-
tia, millaista keskustelijaa arvostan ja
millainen keskustelija haluaisin olla.
Tunteita on tirkei kuunnella, mutta
niiden mukaan ei tarvitse aina toimia.

TEE HANKALASTATUTTUA

Hoitotyd on vaativaa tydtd, jossa kes-
kustelun taitoa tarvitaan moneen suun-
taan ja paineisia tilanteita on paljon.
Ahman nostaa keskustelurohkeuden
tirkeddn rooliin hoitotydssi. Jos vai-
keista asioista ei tietoisesti puhuta, ne
ovat aina edessi.

Ahman kuulee usein ihmisten sa-
novan, ettei minulle ole luontaista ot-

taa asioita puheeksi. Hin kannustaa ih-
misid puhumaan siitd huolimatta, sil-

li kun aivomme saavat harjoitusta, ne
tottuvat keskuste-
luun. Itselle vaa-
tivista asioista voi
tehdi itselleen tut-

— Kun tulee sel-
lainen olo, etti
nyt en tiedd, mi-
ten sanoisin td-
min asian, kannat-
taa sanoa juuri se:
Minulla on tillainen asia, mutten ole
varma, osaanko sanoa titd ihan parhaal-
la mahdollisella tavalla. Jos taas havah-
tuu kesken keskustelun siihen, etti ei

VALMISTAUDU VAATIVAAN KESKUSTELUUN

o Mieti, mita haluat keskustelulta ja varmista, etta uskallat ottaa

haluamasi asiat esille.

» Harjoittele kuvittelemalla eri vaihtoehtoja keskustelun etenemiselle.

o Muistele edellisia vaikeita keskusteluja ja sita, miten niissa reagoit,
ja varmista, etta muistat omat tunnesaatelykeinosi.

o Pysahdy juuri ennen keskustelua hetkeksi ja varmista, ettd menet

tilanteeseen lasnaolevana.
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"EI TARVITSE OLLA

tuja. SAMAA MIELTA,
VAIKKA OLISI

SAMALLA PUOLELLA”"

osaakaan olla suora ja mydtituntoinen
yhti aikaa, voi pyytid taukoa tai kertoa
toiselle suoraan, etti nyt huomaan, et-
ten osaakaan sanoa
titd niin kuin ha-
luaisin.

Pelkomme ei
yleensd liity itse
puheenaiheeseen
vaan tunnereak-
tioon, joko omaan
tai toisen, jonka ti-
lanne ehki herit-
tid sekd sitdi mah-
dollisesti seuraavaan hallitsemattomaan
kiytokseen.

— Voimme helposti pudota kuin his-
sissd ei-aikuisen toimintaan. Jos joskus
on tiytynyt puolustautua kovaa, jotta
pirjdd, voi jatkaa samaa kéyttiytymis-
td, vaikka sille ei ole enii tarvetta, Ah-
man sanoo.

ITSELLAKIN ON OLTAVA
TURVALLINEN 0LO

Tilannetaju on tirked osa keskustelu-
ilykkyyttd. On tilanteita, joissa on saa-
tava aikaan nopeasti ratkaisu, mutta on
my®&s paljon tilanteita, joissa ei ole syy-
ti pddstd ratkaisuun heti. Kun keskus-
telussa on tunteita pelissd, on usein rat-



kaisun hakemista tirkeimpid luoda en-
sin turvallinen ilmapiiri.

— Kuulluksi tuleminen on tirkeii.
Usein ajatellaan, ettd pitdd olla samaa
mieltd, jotta voi olla samalla puolella. Se
ei mene niin. Turvaa luodaan avaamal-
la keskustelua, ei aina suoraan ongelmaa
ratkomalla. Dialogi eli vuoropuhelu tar-
koittaa sitd, ettd puhutaan vuorotellen.

Jotta voi luoda muille turvallista il-
mapiirid, on huolehdittava omasta tur-
vallisesta olosta. Turvallisuuden koke-
musta vahvistaa tietoisuus siitd, etti
kykenee siitelemiin omia tunteitaan
ainakin jossain méirin.

SUUNTAA KATSE OMAAN TOIMINTAASI

Ihminen toivoo usein, etti toinen toi-
misi jotenkin toisella tavalla. Hel-
poimmin voimme kuitenkin vaikuttaa
omaan kiytokseemme.

Jos haastavat keskustelut menevit
usein huonosti, Ahman neuvoo pohti-

maan, mitd uutta omassa toiminnassa
voisi kokeilla.

— Vaikeista asioista voi puhua rehel-
lisesti, kun muistaa puheessaan toista
kunnioittavan sivyn. Joskus voi kiydi
niin, ettd hyvisti tahdosta huolimat-
ta mydtitunto ei vility puheestamme.
Jos timin huomaa kesken keskuste-
lun, voi pysihtyd miettimidin mieles-
sddn, mikd on juuri nyt kaikkein cir-
keintd ja millainen ihminen haluan
olla tissi tilanteessa. Toki on my®s ti-
lanteita, joissa rajat pitii vetdd selkeisti
— niissikin asiallisuus auttaa.

Oman kiytksen muutos voi saada
aikaan yllittivid muutosta my®s toi-
sissa. Keskustelutilanteen dynamiikka
muuttuu aina jollakin tavalla, kun yh-
den toiminta muuttuu.

— Liian harvoin uskallamme my®n-
tid omat mokamme. Se on harmi, silld
kun mydnnimme virtheemme, luomme
uuden mahdollisuuden seki itsellemme

etti toiselle. m

Kehita keskustelu-
alykkyyttasi

Varmista keskustelurohkeus
Ota puheeksi ja sano asiat suo-
raan, vaikka se jannittaisi.

Ymmadrrd mitd painetilanteis-
sa tapahtuu

Opettele tunnistamaan, mita it-
sessasi tapahtuu vaikeissa tilan-
teissa.

Opi huippuneuvottelijoilta
Hanki tietoa, lue kirjallisuutta.

Sdada tunteet
Opettele erilaisia tunteidensaate-
lykeinoja.

Varmistaa tilannetaju
Opettele olemaan lasna ja kuun-
telemaan toisia.

Tarkkaile omaa kaytostasi

Jos tuntuu, etta vaikeat keskus-
telut eivat suju, tarkkaile omaa
kaytostasi.

Hyvaksy epdonnistumiset
Suhtaudu epdonnistumisiin myo-
tatuntoisesti ja myonna virheesi.

Opettele olemaan epdmiellyt-
tdvassa olotilassa

Epamiellyttavaa oloa voi sietas,
kun oppii luomaan itselleen tur-
vallisen olon.
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Ole Skarppi — opi uutta SuPerin
maksuttomilla verkkokursseilla!

Haluatko treenata ladkelaskuja? Jaikdé SuPerin varhaiskasvatuksen
webinaari nakematta? Ei hataa, Skarppi-verkkokoulutusymparistossa
voit kehittdaa osaamistasi milloin ja missa vain.

Skarpista Ioydat tiiviita kursseja seka webinaaritallenteita
superilaisia kiinnostavista aiheista. Kurssitarjonta paivittyy
saanndllisesti ja voit vaikuttaa siihen esittamalla omia toiveitasi.

Skarppi on maksuton kaikille superilaisille. Se toimii tietokoneella,
puhelimella ja tabletilla. Kirjautumisohjeet saat sahkopostilla.
Tarkista siis, etta yhteystietosi ovat Oma Superissa ajan tasalla.

Lue lisda: www.superliitto.fi/skarppi

SKARPPI




Tervetuloa SuPerin syksyn jaseniltaan kuulemaan
ja keskustelemaan ajankohtaisista aiheista, muun
muassa tydehtosopimusneuvottelujen tilanteesta
ja ammatillisista asioista.

Jaseniltoja jarjestetdan syys—lokakuussa yli kolmel-
lakymmenelld paikkakunnalla eri puolilla Suomea.

SUPER

pyydd mukaan muutkin SuPer-tuttusi. Tilaisuuksissa
on aikaa keskustelulle ja osallistujien omille kysymyk-
sille sekd verkostoitumiseen.

Ruokailu alkaa kello 17 kaikissa tilaisuuksissa. Kun

liImoittaudu sinua lahinna olevaan tilaisuuteen ja

Paikka- Paiva
kunta
Helsinki - 149,
Hameenlinna 12.10.
yksityissektori
 Hameenlinna 1110,
kuntasektori

Joensuu 13.9
Jyvaskyla ................... 310 ........
Jarvenpaa ................. See
Kajaanl ........................ i

Kemi 5.0
Kemuam .................... o
s e
Kouvola ....................... 149 ........
Kuop|o ......................... S
R e o

Liittohallituksen
jasen, jasenet /
SuPerin toimihenkilé

Paivi Salmén-Gren,
Satu Kervinen ja
Elena Nyman

Jaseniltapaikka

Original Sokos Hotel
Presidentti, Eteldinen
Rautatiekatu 4

ilmoittaudut, kerro viestissa koko nimesi ja mihin tilai-
suuteen ilmoittaudut. limoittautumiset ovat sitovia.

Tervetuloa!

Kellon-
aika

Ruokailu klo 1700
Jésenilta

Sitovat ilmoittautumiset

lIm. viimeistéan 7.9.
satu.kervinen@superliitto.fi

Ulla Tanttu ja

Sokos Hotel Vaékuna,

Ruokailu klo 17.00

[Im. viimeista&n 5.10.

Sini Nurmi Possentie 7 Jésenilta ulla.tanttu@superliitto.fi
klo 18.00-20.00 tai puh. 040 748 0063

Sini Nurmi ja Sokos Hotel Vaakuna, : Ruokailu klo 1700 lIm. viimeistéan 4.10.

Ulla Tanttu Possentie 7 Jasenilta sini.nurmi@superliitto.fi

klo 18.00-20.00

tai puh. 045 275 2566

Marja Kiljunen

Hotelli lisalmen
Seurahuone,
Savonkatu 24

Ruokailu klo 17.00
Jésenilta

Ilm. viimeistaan 8.9.
marja.kiljunen@superliitto.fi

Marja Kiljunen

Sokos Hotel Kimmel,
Itédranta 1

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta

lIm. viimeistdan 8.9.
marja.kiljunen@superliitto.fi

Satu Landstrom

Sokos Hotel
Alexandra,
Hannikaisenkatu 35

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta
klo18.00-20.00

lIm. viimeistdan 23.9.
satu.landstrom@superliitto.fi
tai puh. 050 400 6622

Paivi Salmén-Gren,
Satu Kervinen ja
Elena Nyman

Lounaskahvila Tyyni,
Sibeliuksenkatu 14

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta

lIm. viimeistdan 21.9.
satu.kervinen@superliitto.fi

Mervi Lesonen Sokos Hotel Valjus, Ruokailu IIm. viimeistaan 27.9.
Kauppakatu 20 klo 17.00 mervi.lesonen@superliitto.fi
Jésenilta klo
18.00-20.00
Jouni Sasi Lumiainen /kokous- Ruokailu llm. viimeistaan 12.9.
palvelu, klo 17.00 jouni.sasi@superliitto.fi
Keskuskatu 31 Jésenilta klo tai tekstiviestillda 0400 631319
18.00-20.00
Piiju Leppanen Hotelli Merihovi, Ruokailu klo 1700 lIm. viimeistaan 28.9.
Keskuspuistikko 6—8 Jésenilta piiju.leppanen@superliitto fi

Piiju Leppédnen AnnaBriitta, Ruokailu lIm. viimeist&an 13.9.
Kirkkokatu 3 klo 17.00 piiju.leppanen@superliitto fi
Jésenilta klo
18.00-20.00
Eeva Hakala Sokos Hotel Kaarle, Ruokailu klo 17.00 lIm. viimeistédan 27.9.
Kauppatori 4 Jasenilta eeva.hakala@superliitto.fi

Marika Laukkanen

Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2

Ruokailu klo 1700
Jasenilta

lIm. viimeistéan 7.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

Marja Kiljunen

Sokos Hotel Puijon-

Ruokailu klo 1700

lIm. viimeistaan 20.9.

sarvi, Jasenilta marja.kiljunen@superliitto.fi
Minna Canthin katu 16 klo 18.00-20.00

Mervi Lesonen Holiday Club Ruokailu klo 17.00 lIm. viimeistaan 27.9.
Kuusamon Tropiikki, Jasenilta mervi.lesonen@superliitto.fi
Kylpylétie 5 klo 18.00-20.00
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Paikka- Paiva
kunta
Lahti - 410,
kuntasektori

Liittohallituksen
jasen, jasenet/
SuPerin toimihenkilé

Jaseniltapaikka

Sokos Hotel Lahden
Seurahuone,
Aleksanterinkatu 14

Sini Nurmi ja
Ulla Tanttu

Kellon-
aika

Ruokailu klo 17.00

Jasenilta

klo 18.00-20.00

SUPPER

Sitovat ilmoittautumiset

lIm. viimeistaéan 27.9.

¢ sininurmi@superliitto fi
| tai puh. 045 275 2566

Lohja 410
RIS oo
" Mariehamn | 410.

svensksprakig

Pello 6.10
T —— S
e T
T — Lo
Rovan|em| ................. 129 ........
g——— e
g Lo
Selnajokl .................... Lo
Tammisaari/ | 209.

Ekends

svensksprakig /

i finsksprakig
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Sokos Hotel Lahden
Seurahuone,
Aleksanterinkatu 14

Ulla Tanttu ja
Sini Nurmi

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta
klo 18.00-20.00

lIm. viimeistéan 28.9.
ulla.tanttu@superliitto.fi
tai puh. 040 748 0063

Marika Laukkanen Sokos Hotel Lappee,

Brahenkatu 1

Ruokailu klo 17.00
Jésenilta
klo 18.00—-20.00

[Im. viimeistéan 5.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

P&ivi Salmén-Gren, Gasthaus Lohja,

Ruokailu klo 17.00

[Im. viimeista&n 27.9.

Satu Kervinen ja Laurinkatu 1 Jésenilta klo paivi.salmen-gren@superliitto.fi
Elena Nyman 18.00-20.00
Jaana Dalén Bar & Grill Lanko, Ruokailu klo 17.00 lIm. viimeista&n 3.10.
kokoustila Holvi, Jasenilta jaana.dalen@superliitto fi
Vesikoskenkatu 13 klo 18.00-20.00
Jaana Dalén ja Hotel Arkipelag, Maltid 17.00 Anmala senast 27.9.
Riitta Saarikoski Strandgatan 35 Medlemskvall jaana.dalen@superliitto fi
18.00-20.00 Titta pa svensksprakiga
i www-sidor
Marika Sokos Hotel Vaakuna, Ruokailu klo 17.00 IIm. viimeistaan 12.9.
Laukkanen Porrassalmenkatu 9 Jasenilta marika.laukkanen@superliitto.fi
klo 18.00-20.00
Jouni Sasi Verstas Juhlat, Ruokailu klo 17.00 IIm. viimeistaan 7.9.

Pyssykankaantie 170

Jésenilta
klo 18.00-20.00

jouni.sasi@superliitto fi
tai tekstiviestilla 0400 631 319

Mervi Lesonen Sokos Hotel Arina,
Kauppakeskus
Valkea, Isokatu 24,

i 4. krs

Ruokailu klo 17.00
Jésenilta
klo 18.00-20.00

lIm. viimeist&an 13.9.
mervi.lesonen@superliitto fi

Piiju Leppanen Kahvila Ravintola

Ruokailu klo 17.00

Ilm. viimeistaan 29.9.

Granni, Jésenilta piiju.leppanen@superliitto fi
Kolarintie 9 A klo 18.00-20.00
Jouni Sasi Scandic Pori, Ruokailu klo 17.00 Ilm. viimeistaan 20.9.

ltsendisyydenkatu 41

Jésenilta
klo 18.00—-20.00

jouni.sasi@superliitto.fi
tai tekstiviestillda 0400 631319

Ravintola Seireeni,
Linnankoskenkatu 45

Pé&ivi Salmén-Gren ja
Satu Kervinen

Ruokailu klo 17.00
Jésenilta
klo 18.00—-20.00

lIm. viimeistdan 29.9.
paivi.salmen-gren@superliitto.fi

Scandic Rauma,
Aittakarinkatu 9

Jouni Sasi

Ruokailu klo 17.00
Jésenilta
klo 18.00—-20.00

IIm. viimeistdan 27.9.
jouni.sasi@superliitto.fi
tai tekstiviestilla 0400 631319

Piiju Leppanen Sokos Hotel Vaakuna,

Koskikatu 4

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta
klo 18.00-20.00

lIm. viimeistédan 5.9.
piiju.leppanen@superliitto fi

Jaana Dalén Sokos Hotel Rikala,

Asemakatu 15

Ruokailu klo 1700
Jasenilta
klo 18.00-20.00

lIm. viimeistdan 26.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

Sokos Hotel Seura-
huone, Kauppatori

Marika Laukkanen

Ruokailu klo 17.00
Jasenilta

lIm. viimeistdan 26.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

4-6 klo 18.00-20.00
Eeva Hakala Sokos Hotel Lakeus, Ruokailu klo 17.00 IIm. viimeistaan 28.9.
Torikatu 2 Jasenilta eeva.hakala@superliitto.fi
klo 18.00-20.00
Elena Nyman ja Billn&sin ruukki, Maltid 17.00 Anmaéla senast 13.9.
Satu Kervinen Ruukintie 8 Medlemskvall elena.nyman@superliitto.fi
18.00-20.00 Titta pa svensksprakiga

i www-sidor




Syksyn

A

jasenillat

SUPPER

Paikka- Pdiva Liittohallituksen Jaseniltapaikka Kellon- Sitovat ilmoittautumiset
kunta jasen, jasenet/ aika
SuPerin toimihenkilo
Tampere 14.9. Ulla Tanttu ja Scandic Tampere i Ruokailu klo 17.00 i llm. viimeistaan 7.9.
kuntasektori Sini Nurmi Koskipuisto, Jésenilta sini.nurmi@superliitto.fi
Koskikatu 5 klo 18.00-20.00 tai puh. 045 275 2566
Tampere 15.9. Ulla Tanttu ja Scandic Tampere Ruokailu klo 17.00 Ilm. viimeistaan 8.9.
yksityissektori Sini Nurmi Koskipuisto, Jésenilta ullatanttu@superliitto.fi
Koskikatu 5 klo 18.00-20.00 tai puh. 040 748 0063
Turku 6.10. Jaana Dalén Scandic Julia / A-sali, Ruokailu klo 1700 lIm. viimeistdan 27.9.
kuntasektori Eerikinkatu 4 Jésenilta jaana.dalen@superliitto fi
klo 18.00-20.00
Turku 3710. Jaana Dalén Scandic Hamburger Ruokailu klo 17.00 Ilm. viimeistaan 26.9.
yksityissektori Bors, Jésenilta jaana.dalen@superliitto fi
Kauppiaskatu 6 klo 18.00-20.00
Uusikaupunki 13.9. Jaana Dalén Ravintola Golf, Ruokailu klo 1700 llm. viimeistaan 6.9.
Vélskarintie 2 HG Jésenilta jaana.dalen@superliitto fi
klo 18.00-20.00
Viitasaari 5.10. Satu Landstrom Kartano Wiitatupa, Ruokailu klo 17.00 Ilm. viimeistaan 27.9.
Kokkolantie 16 Jasenilta satu.landstrom@superliitto.fi
klo 18.00-20.00 tai puh. 050 400 6622
Ylivieska 15.9. Mervi Lesonen Ravintola PikkuVeli, Ruokailu klo 17.00 lIm. viimeistdan 8.9.
Lintutie 1 Jasenilta mervi.lesonen@superliitto fi
klo 18.00-20.00

SUPERIN TOIMISTON JA
SUPER TYOTTOMYYSKASSAN
PALVELUT KESALLA

SUPERIN TOIMISTO PALVELEE

KLO 9-15

NUMEROSSA 09 2727 910 (VAIHDE)
PUHELINVAIHDE ON SULJETTU 4.-31.7.

YKSIKOIDEN PUHELINPAIVYSTYKSET

OVAT AVOINNA KLO 9-13 MA-TO KOKO KESAN AJAN.

PAIVYSTYSNUMEROT:
JASENYKSIKKO 09 2727 9140
AMMATILLINEN EDUNVALVONTA Q9 2727 9170
SOPIMUSEDUNVALVONTA
- KUNTA 09 2727 9160

* YKSITYINEN 09 2727 9171

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

SUPER
() SUPERTK

POIKKEUSAJOISTA ILMOITETAAN KASSAN
VERKKOSIVUILLA JA NETTIKASSASSA.
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Raumalaisessa Hius- ja kauneuskulma Susanna’sissa vietettiin
toukokuisena torstai-iltana Superin Rauman seudun ammat-
tiosaston jirjestimad asiakasiltaa. Illan aikana parturi-kam-
paaja ja kosmetologi Susanna Karjalainen loihti osallistujil-
le kampaukset ja pikameikin. Poydille oli katettu pienté suo-

laista ja makeaa purtavaa sekd juomia.

Satu Elonen, Krista Nurmi, Heidi Hyvirinen ja Jenna
Kivistd iloitsivat, kun pitkistd aikaa voi taas tavata ihmisii.

KAUNISTAUTUMISHETKI ARJEN KESKELLA

—T4mi on kiva virkistiytymis- ja kaunistautumishetki ar-
jen keskelld. Hoitajana ei tule laittauduttua toihin ja muuten
tulee meikattua ja laitettua hiukset aina samalla tavalla, joten
on kiva saada vinkkejd, naiset kiittelivit.

Superin Rauman seudun ammattiosastolla on yli 600 ji-
sentd. Asiakasillan jirjestinyt ammattiosaston vapaa-ajanvas-
taava Sanna Halminen kertoi, etti kesilli on tarkoitus akti-
voida jisenid ja jdrjestdd ainakin liikunnallisia tapaamisia. m

TEKSTI ANU VALILA KUVA SUVI ELO
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Auto on paaluottamusmiehen tarkea apuvaline.
Ajokilometreja kertyy jopa 40 000 vuodes-

sa. "Eraand kokouspdivana ajoin Peijaksesta
Lohjalle, sielta Meilahteen sitten Porvooseen ja
takaisin Peijakseen. Nama olivat tietysti aikoja
ennen koronaepidemiaa.” Sadun Ford Fiestalla
on monta lempinimed, se on arkisesti kauppa-;*
kassi tai sitten punainen paholainen. .




LUOTTAMUKSEN

ARVOINEN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MIKKO KAKELA

Paaluottamusmiehen paivaan mahtuu satoja ajokilometreja ja viela
sitakin enemman tunteita. HUSin sairaanhoitopiirin paaluottamusmies
Satu Kervinen neuvottelee jasenten tyoehdoista joka viikko.

KLO 9:00

- Tama ei nyt oikeastaan liity tahan
kokoukseen, mutta voisinko esittdaa ky-
symyksen Sadulle?

Kello on yhdeksan aamulla torstaina
Kalasataman toimistorakennuksessa ja
kokous HUSIn diagnostiikkakeskuksen
ajankohtaisista hr-asioista on alkanut.
Pdaluottamusmies Satu Kervinen nap-
sauttaa mikin Teamsissa auki.

- Tottahan toki, kysy vaan!

Kysymys koskee paikallista sopimis-
ta, mikd on Sadun tydarjen niin sanot-
tua peruskauraa. Kun tydehtosopimuk-
set on isoissa neuvottelupdydissa saa-
tu valmiiksi, paaluottamusmiehet jatka-
vat neuvottelua yksityiskohdista. HUSIin

Satu ja Minna asuvat lahekkain
Vantaalla. "Joitakin asioita
olemme puineet yhdessa
lenkillakin."

alueella neuvotteluja kdydaan joka kes-
kiviikko.

Satu horppaa vetta SuPerin logolla
varustetusta vesipullosta. Han on toi-
minut SuPerin HUSIn alueen paaluot-
tamusmiehena 18 vuotta. Paivat ovat
kiireisia. Tana aamuna heratyskello on
soinut seitsemalta Vantaan llolassa.
Satu on napannut mukaansa lappadrin ja
hypannyt Ford Fiestaansa. Kotitoimis-
to sai jaada tanaan koskemattomaksi.
Ajomatkalla puhelin on kilahdellut sit-
keitd ilmoituksia kello kahdeksalta alka-
vasta Syopakeskuksen paivdosaston ja
poliklinikan yhteistoimintakokouksesta.

— Paallekkaisia kokouskutsuja tulee
niin paljon, etta tyépaivat vaativat jat-

kuvaa priorisointia. Nyt paatin, ettd en
osallistu autossa Teamsiin, vaan keski-
tyn tulevaan kokoukseen.

Ovesta saapuu SuPerin HUSIn sai-
raanhoitopiirin toinen paaluottamus-
mies Minna Lindstrém. Kalasatamas-
sa Satu ja Minna tapaavat kokoustaa
Minnan tyohuoneessa yhteisen ldappa-
rindyton aarella.

Ajankohtaisia hr-asioita koskevat ko-
koukset auttavat kaksikkoa pysymdan
karryilla tyonantajien tunnelmista eri
yksikdissa. Sadun mukaan talla hetkella
on selvaa, etta osassa sairaanhoitopii-
ria perehdyttamista voitaisiin parantaa.

- Diagnostiikkakeskuksen henkilds-
topaallikon ja henkiloston edustajien »
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epaviralliset keskustelut ovat tarkeita.
Kun jokin asia ei toimi, se tapaa nousta
useissa kokouksissa yha uudelleen esille.

KLO 10

Minna kiirehtii valmistelemaan tyo-
suojeluvaalitoimikunnan kokousta, jon-
ka puheenjohtajana han toimii. Paikal-
le saapuu paaluottamusmiehia myos
muista liitoista. Luottamusmiesten
madra vaihtelee sairaanhoitopiireis-
sa liiton jasenmaaran mukaan. SuPeril-
la paatoimisia paaluottamusmiehia on
kaksi. Kotkaan saakka ulottuva HUSIn
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diagnostiikkakeskuksen alue on kahdel-
le paaluottamusmiehelle suuri tyosarka.
- Kylld tdhan kahdet aivot tarvitaan.
Usein paaluottamusmiehen oletetaan
olevan asiantuntija vahan joka asiassa.
Yllattavia ja asiaan liittymattomia kysy-
myksia saattaa tulla missa valissa ta-
hansa. Silloin on hyva, ettd on tyoka-
veri, jonka tukeen voi luottaa. Olemme
Minnan kanssa niin ldheisid, ettd pys-
tymme joskus rahisemaankin toisillem-
me kaunaa kantamatta ja olemaan re-
hellisesti eri mielta.
Tyosuojeluvaalitoimikunnan kokouk-
sesta astelee ulos tiukkailmeisia ko-

Peijaksen sairaalasta piti aikoinaan tulla
Suomen ensimmainen paperiton sairaala.
Ajatus naurattaa Satua. "Minulla oli pitkaan
tapana vain kayda viskaamassa edellisen
kokouksen paperit tydhuoneelle ja napata
seuraavan kokouksen paperit mukaani.
Vasta korona-aika muutti kaytantoja.”

koustajia, silla tydsuojeluvaltuutettu-
ja on edelleen liian vahan. Valtuutetut
ovat tarkea linkki paaluottamusmiesten
ja tyontekijoiden valilla. Edelleen kay
usein niin, etta tyontekijat pyytavat rin-
nalleen kuulemistilaisuuksiin paaluotta-
musmiehen.

- Nain kay silloin, kun he jostakin
syysta eivat halua ottaa yhteyttd tyo-
suojeluvaltuutettuun tai tydsuojeluval-
tuutettu ei ole saatavilla tai hanelld ei
ole lainkaan varajasenta.

Seuraavat tydsuojeluvaltuutettujen
vaalit jarjestetdaan kolmen vuoden ku-
luttua.

- Mutta nayttaa silta, ettd pidamme
sitd ennen myos taydennysvaalit vara-
jasenille, Satu toteaa.

KLO 12

Satu ja Minna syovat alakerran lounas-
ravintolassa. Muussin ja muikkujen aa-
relld mietitaan, minkalaista tyoarki olisi
ilman padluottamusmiehen tittelia. Sa-
tu naurahtaa, ettd paluu osastotychon
Peijaksen kirurgian poliklinikalle voi-
si olla kahden paaluottamusvuosikym-
menen jalkeen vahan vaikeaa. Kun han
valmistui apuhoitajaksi vuonna 1983,
potilastiedot kirjattiin viela kasin po-
tilaskansioihin, Apotista ei ollut viela
ajatustakaan.

Erikoisairaanhoidon lahihoitajavakanssien
muuttaminen sairaanhoitajavakansseiksi on
pahentanut hoitajapulaa. "On saali, ettei
meitd kuunneltu silloin, kun muutos paatet-
tiin tehda.”



Oikeudenmukaisuus on aina ollut Sa-
dulle tarkedaa. Ammattiosastonsa pu-
heenjohtajana han organisoi 1990-Iu-
vun lopulla ulosmarssin Peijaksen sai-
raalassa.

- Silloisia perushoitajien vakansse-
ja oli muutettu paljon sairaanhoitajien
vakansseiksi. Joistakin yksikoista lah-
ti useita perushoitajia ja joissakin yk-
sikdissa oli vaihtuvuus pienempaa, sik-
si jaljelle jaaneita hoitajia pakkosiirret-
tiin toisiin yksikoihin merkittavasti sup-
peampiin toimenkuviin.

- Se ihmisten suru kosketti minua
silloin syvasti ja ajattelin, etta asioille
oli tehtava jotakin. Onneksi sain SuPe-
rilta valmennusta tyotaisteluun, koska
kylldhan siina sydan lapatti, kun toimit-
tajat alkoivat soitella.

Kun Satu muutama vuosi myéhem-
min valittiin murskaaanilld silloisen Su-
Perin ja Tehyn yhteisen paaneuvotte-
lujarjeston TNJ:n luottamusmieheksi ja
my0s koko Peijaksen sairaalan paaluot-
tamusmieheksi, han valitsi pdaluotta-
musmiehen tehtavan.

- Vaikka paikka oli paatoiminen,
ajattelin ettd varmasti ehdin tekemaan
siind edes vahan osastotaita. Olin viih-
tynyt hyvin vatsakirurgian osastolla, se
oli minun juttuni. Oli haikeaa huoma-
ta, ettei niille toille enaa ollut lainkaan
aikaa.

Viikon tarkeat

Yt-kokous Lohjalla. “Tilaisuudes-
sa oli kasittelyssa sairaanhoitajan
vakanssin muuttaminen lahihoi-
tajan vakanssiksi yhteispaivystyk-
sessa. Tama on meille iloinen uu-
tinen ja myos tyonantajalle kus-
tannustehokasta henkilostoresur-
sointia.”

Henkilostéjohdon ja paaluotta-
musmiesten yhteistapaaminen.

SuPerin hyvinvointialueneuvotte-
ljoiden tapaaminen. "Valmistau-
tuminen uusiin hyvinvointialuei-
siin on kaynnissa."

Jasenen valmistelu kuulemistilai-
suuteen riita-asiassa Jorvissa.

JHL:n pitkaaikaisen paaluotta-
musmiehen laksiaiset. "Paasim-
me tapaamaan tilaisuudessa mo-
nia jo elakkeelle siirtyneita tyoka-
vereita.”

Satu toteaa, etta oikeudenmukaisuuden periaatteen on toteuduttava myos tyonantajaa
kohden. "Jos jasen saa esimerkiksi lilkaa palkkaa, se on maksettava takaisin.”
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Jatkamme matkaa kohti Peijasta.
Parkkipaikalla Satu kertoo, kuinka edel-
taja oli jattanyt hanen pdydalleen Kun-
ta-alan tyoehtosopimuksen.

- Muuta perehdytysta ei hanelta ol-
lut tarjolla tyopaikalla, toki SuPer jar-
jesti luottamusmieskoulutusta. Tana-
kin pdivana ajattelen, etta padaluotta-
musmiesten perehdytysta pitaisi tukea
enemman, edeltdjalta olisi hyva saada
siirrettya mahdollisimman paljon tietoa
seuraajalle.

Perehtymiseen meni alkuun useita il-
toja. Juridiikan ja sopimusteknisten yksi-
tyiskohtien lisdaksi han opiskeli erilaisilla
kursseilla esiintymis- ja neuvottelutaitoa.

— Tarkein oppi tuli kuitenkin koke-
muksesta. Pikkuhiljaa osastotydssa
opittu herranpelko karisi. Ymmarsin,
ettd vastapuolellakin pdytaa istuu vain
ihmisia. Opin myés, ettei minun neu-
votteluissa tarvinnut hdveta tunteitani.
Jos jonkun tydntekijan asia meni ihoni
alle ja sai daneni kohoamaan, siina ei
ollut mitaan vaaraa.

KLO 14

Sadun tyohuoneen ovea koristavat Su-
Perin julisteet. Tyopoydan ymparil-
Ia on paljon paperipinoja, pinon paal-
limmadisena ovat KVTES ja sote-sopi-
mus. Teams ja sahkoposti kilahtele-
vat tasaisesti. Edessa on tapaaminen
tyontekijan kanssa ennen tyoterveyden
ja tyénantajan kanssa kaytavia kolmi-
kantaneuvotteluja. Tama on Sadun vii-
kon toinen tapaaminen jasenen kanssa.

- Meidan tyomme on silla tapaa tun-
netyotd, etta jasenet kaipaavat usein
tukea ja rohkaisua asiansa kanssa. Var-
sinkin oman asian esittdminen usealle
tyonantajan edustajalle voi tuntua heis-
ta vaikealta.

Neljan aikaan Satu hyppaa autoon-
sa ja ajaa kotiin. Kaulassa roikkuva kul-
tainen golfmailakoru- kertoo siita, mita
tulevana viikonloppuna on edessa.

- Tama tyo on sellaista, etta tata
voisi halutessaan tehda kellon ympari.
Siksi on tarkeaa, etta elamdssa on mui-
takin intohimoja. m
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Vaihda vapaalle
-seminaari

231.2022, Helsinki, Sokos Hotel Tripla

Tilaisuuteen voivat osallistua noin vuoden sisalla
elakkeelle jaavat superilaiset. Seminaaripéivan
aikana kasitellaan elakkeelle siirtymiseen liittyvia
asioita, joita ovat esim. Suomen elakejarjestelma,
elakkeen karttuminen ja elakkeen hakeminen.
Liséksi kuullaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyva
luento. SuPer maksaa matkakulut, tarjoilut ja
tarvittaessa ansionmenetyksen.

Seminaarin ohjelma

09.00—-09.45 limoittautuminen ja kahvi

09.45-10.00 Paivan avaus

10.00-1215  Ajankohtaista eldkkeelle
siirtymisesta

1215-13.15 Lounas

13151415 Superilaisena myos jatkossa.
Mita tyoelaman jalkeen?

1415-14.30 lltapédivakahvit

14.30-15.45 Eteenpadin uuteen hyvilla mielin

- 5 viisasta keinoa tehda
muutoksesta iloinen ja toimiva

15.45-16.00 Paivan paatos

« limoittautumiset viimeistdan 23.10.2022
osoitteessa www.superliitto.fi > kirjaudu
jasensivuille/Oma Super > Super Tilaisuudet >
ilmoittaudu kurssille.

« Mukaan mahtuu 50 osallistujaa ja paikat
taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
[Imoittautuneet saavat tarkemmat ohjeet
vahvistuskirjeessa noin kuukausi ennen
tilaisuutta sahkopostitse.

- Tarkista, ettd Oma Superissa on kaytossa
oleva sahkopostiosoite.

» Pidatamme oikeuden ohjelmamuutoksiin
- Lisatietoja: jaana.huovinen@superliitto.fi

Seminaariin
ilmoittautuminen

Oma SuPerin kautta.
Lue lisaa: superliitto.fi
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99 Saan tukea ja
turvaa tyoelamaan
seka rahanarvoisia
jasenetuja. 99

LAHIHOITAJAN
OMA LITTO

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

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

lImoitustilavaraukset:
ilmoitusmyynti@superliitto.fi
tai puh. 09 2727 9275

Varaa mainostilaa
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SYDAMELLA SALLA

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

PELLAVAVERHOJEN VALISTA

ltapdivd viipyilee hellettd hipoen.
Kun kurvaan autolla pihaan, asiak-
kaani jo avaa oven, vilkuttaa. Hin on
odottanut minua aikaisesta aamusta

saakka.

Rouvan luona ei ole paljon tehti-
vad. Ladkkeet ovat kunnossa ja jiikaa-
pissa on ruokaa. Talo hohtelee puhtaut-
taan, sohvatyynyt ovat siistissi rivissi ja
maljakossa kesin kukkia sommiteltuna.
Vointi on ennallaan.

Istun koristeellisen tuolin reunal-
le hintd jututtamaan, oikeasti se taitaa
olla tirkeintd. Hyvin hin pirjid, kaik-
ki hoituu kylld. Lapsetkin kayvit valil-
14, soittavat melkein joka pdivd. Rouva
kertoo iloisesti heidin kuulumisiaan, ei
niinkiin omiaan, ei niissi ole kerrotta-
vaa. Kaikki on hyvin.

Kun kohteliaat kuulumiset on vaih-
dettu, sanojen vili harvenee ja tdyttyy
hiljaisuudella. Rouvan katse alkaa har-
hailla pitkin lattiaa. Mietin, kuinka
pitkid hinen pdivinsi mahtavatkaan
olla, kuinka monta kertaa hin pyyh-
kii polyjd ja kohentaa tyynyji viikon
aikana vain jotakin tehdikseen. Kuin-
ka monta kertaa hin on vuosien varrel-
la kysynyt, joko hin piisisi palveluta-
loon, onko hin vieldkin liian hyvikun-
toinen sinne?

Rouva nousee ja kulkee ikkunaan.
Menen hinen vierelleen, rupatellaan
sddsta.

Siind me seisomme ikkunalla viere-
tysten, tiirailemme pellavaverhojen vi-
listd pihamaata ja metsinreunaa. Ei nii-
td nyt ndy, hin sanoo hiljaa. Odotin ti-
min tulevan. Mietinkin, onko tidndin
sellainen piiva. Kysyn ketd hin tarkoit-
taa, olen mukana hinen kokemukses-
saan. Sitd tyttod, joka istuu liiterin por-
tailla ja niitd outoja miehid metsin tun-
tumassa. Joka pdivd ne ovat sielld, var-
masti ovat.

Seisomme hiljaa, tunnen miten miel-
td etdisesti hiertdvi epdvarmuus saa ryp-
pyisen kiden puristamaan verhoa. Sili-
tin hinen selkdinsi, etsin sanoja ja tun-
nen avuttomuutta.

Ne tulivat pari vuotta sitten kevail-
I3, pian sen jilkeen, kun tutut rutiinit
ja sosiaaliset kontaktit rajoittuivat ole-
mattomiin koronan vuoksi. Kun yksin-
kertaisesta elimistd tuli yksitoikkois-
ta, harmaasta tcummempaa. Ne mairi-
teltiin harhoiksi ja saatiin lddkitykselld
hallintaan melkein, mutta ei kokonaan.
Niitd pidetdan harmittomina. Ei hin ic-
seddn vahingoita, tai toisia, sanotaan.

Mini kuitenkin mietin, kuinka pal-
jon mielelld on voimaa, mitd kaikkea
yksindisyys ja turvattomuuden tunne
saavat aikaan. Kuinka paljon toivoi-
si ddnettdmyyden keskelle elimii, jo-
ka peittiisi alleen metsidn reunan hah-
mot. Miten ihmisten liheisyys ehkd
korvaisi ladkkeet tai ainakin auttaisi, ja

kuinka karulta tuntuu, etti sitten vas-
ta saa paikan muualta, kun vointi huo-
nonee. Ymmirrin miksi, mutta surua
se ei poista.

Ohjaan rouvan huomion lopulta
toisaalle. Puhumme saunan limmityk-
sestd. Jaksatko varmasti kantaa ne polt-
topuut? Menndinko katsomaan, ndyti-
pa minulle. Kdinnimme selkimme ik-
kunalle, pellavaverhot asettuvat paikal-
leen maiseman eteen.

Kiynti on lifan pian ohi. Viikon
padstid sitten taas, rouva varmistaa vie-
la. Hymyilen ja nyokkdin, sitten taas.
Kidnnin katseeni lenkkarieni nauhoi-
hin. Minua itketad, kun ajactelen hi-
nen edessdin olevaa viikkoa. Tindin
paivin katkaisi kdyntini, huomenna ei
sekain. Toivottavasti joku edes soittaa.

Sade ropisee talon peltikattoon. Pi-
hassa auringonkukat eivit taivu. Sitkei-
ti ovat niin kuin hinkin. m

"Sade ropisee peltikattoon. Pihassa auringonkukat
eivat taivu. Sitkeita ovat niin kuin hankin.”
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA
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KOHTA SAA HOITAJA TURPAAN

TEKSTI ANNIKA RONNEBERG, SUPERIN SOPIMUSASIANTUNTIJA KUVITUS MOSTPHOTOS

Tyovakivallan lisaantyminen on sosiaali- ja terveysalalla vakava ja liian
yleinen ilmio. Usein tilanteet pystyttaisiin ennakoimalla estamaan.

yovikivallan ja sen uhkan li-
sidntyminen lihihoitajien
tyopaikoilla nikyy SuPe-
rin edunvalvontaan tulevissa
tyosuojelullisissa yhteyden-
otoissa.

Lihi- ja perushoitajat ovat ty6viki-
valtaa kohdanneiden ammattien tilas-
tossa korkealla vuodesta toiseen. Tuo-
reiden tutkimusten mukaan eten-
kin nuoret tyontekijic kokevat mui-
ta enemmin vikivaltaa tai sen uhkaa.
Hoitoalan tyontekijit kokevat keski-
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midriistd useammin myos, ettei tyo-
paikan vikivallan uhka ole hallinnassa.

Tyonantajan vastuulla on turvata jo-
kaisen tyontekijin oikeus turvalliseen
tydympiristdon ennakoimalla ja esti-
milld suunnitelmallisesti riskejd, myds
tyovikivallan riskeja.

ETUUKSIEN EPAAMINEN
ALTISTAA VAKIVALLALLE

Sosiaali- ja terveydenhuolto on ala, jon-
ka erityispiirteet lisaavit riskid asiak-

kaan tai potilaan vikivaltaiseen kiytciy-
tymiseen tyontekijoitd kohtaan. Téllai-
sia erityispiirteitd ovat esimerkiksi eri-
laisten ihmisten hoitoon ja ohjaami-
seen liittyvir tilanteet kuten sekavien
tai paihtyneiden asiakkaiden vastentah-
toinen hoitaminen, erimielisyydet hoi-
dosta ja tarvittavista palveluista, etuuk-
sien epadminen ja ei-toivotut paitokset.
Lisiksi siirtymiit ja erityisesti yksintyos-
kentely asiakkaan kotona lisddvit viki-
vallan riskid. My6s hoidettavan tai oh-
jattavan asiakkaan omaiset voivat luo-



Nain teet tyopaikasta
turvallisemman

e Varaudu tyovakivaltaan ja uh-
kaaviin tilanteisiin. Tee riskiar-
viointi ja toimintasuunnitelma.
Tyovakivaltariskit on aina arvioi-
tava tyopaikkakohtaisesti.

e Tyonantajan tehtava on arvi-
oida, tarvitaanko riskiarvioin-
tiin apua turvallisuusalan ja tyo-
suojelun asiantuntijoilta.

o Tyontekijoiden on osallistutta-
va riskien arviointiin. He tunte-

vat parhaiten tyotehtavat, olo-

suhteet ja rutiinit.

o Tyontekijat tulee perehdyttaa
ja kouluttaa uhkaavien tilantei-
den varalta. Erityisesti ndin ke-
saaikaan sijaisten perehdytys

on tarkeaa. Perehdytysvelvoite
koskee kaikkia tyopaikkoja, jois-
sa tyoskennellaan suorassa kon-
taktissa asiakkaan kanssa. Hyva
tiedotus ja ohjeistus on tarkeaa.

e Onko vuorossa riittavasti hen-

kilokuntaa? Onko tyopaikan ha-

lytysjarjestelma kunnossa?

o Selvita, kuinka toimit, jos koh-

taat tyovakivaltaa. Kuinka ilmoitat
siita omassa organisaatiossasi?

¢ Ole herkasti yhteydessa oman
tyopaikkasi tyosuojeluvaltuutet-
tuun. Han vastaa kysymyksiin ja
antaa tukea. Tyosuojeluvaltuu-

tettu toimii tyopaikan henkilos-
ton yhdyshenkilona organisaa-

tion johtoon pdin myos tyotur-

vallisuuskysymyksissa.

ERITYISESTI NUORET
HOITAJAT KOKEVAT
VAKIVALTAA.

da turvallisuusriskin uhkailulla tai vi-
kivallan keinoin.

Vikivaltaa tai sen uhkaa koetaan
keskimiirdistd enemmin kehitysvam-
mahuollossa ja vanhusten laitoshoidos-
sa. Vikivallan uhan hallinnan koetaan
olevan heikoiten hallinnassa ensihoi-
dossa, vanhusten laitoshoidossa ja ke-
hitysvammahuollossa.

TYOVAKIVALLAN VAIKUTUKSET

Tyonantajan tulee suhtautua vakavasti
tyovakivalta- ja uhkatilanteisiin ja va-
rautua niihin. Tyonantajalla on lakisdi-
teinen vastuu, mutta myds mainehaitta
kannattaa ottaa vakavasti.

Tyovikivallan teot ja uhka saattavat
vaikeuttaa rekrytointia ja lisitd tyonte-
kijoiden vaihtuvuutta. Tyon tulokselli-
suus voi heikentyi ja siitd saattaa aiheu-
tua taloudellisia menetyksid. Yleinen
julkisuuskuva voi heikentyi.

Jo pelkki tyovikivallan uhka voi
aiheuttaa tyontekijille pitkdaikaisia pel-
ko- ja ahdistustiloja ja vaikuttaa tyd-
viihtyvyyteen, tyémotivaatioon, tyd-
suoritukseen ja yleiseen ty6ssd jaksami-
seen. Myds vapaa-ajan hyvinvointi voi
olla uhattuna, etenkin jos uhkaukset
kohdistuvat tyon ulkopuoliseen aikaan.

Tyoyhteison kannalta vikivalta- ja
uhkatilanteet vaikuttavat vilillisesti
muidenkin kuin asianosaisten ty6pa-
nokseen, silli ne huonontavat tydilma-
piirid ja vaikuttavat kaikkien tydssijak-
samiseen.

TYOVAKIVALLAN EHKAISY
JA RISKIEN ARVIOINTI

Laki miirittelee turvallisuuden eteen
tehtivin tyon vihimmiisvaatimukset,
mutta viime kidessi tydpaikan turvalli-
suuskulttuuri luodaan yhdessi. Tyopai-
kan kaikki toimijat, myds tydntekijit
ovat osaltaan vastuussa siitd, ettd tyotd
voidaan tehdi turvallisesti kenenkiin
terveyttd ja hyvinvointia vaarantamatta.

Mita tyovakivalta on?

Tyovakivallalla tarkoitetaan ta-
pahtumia, joissa tyontekija joutuu
fyysisen vakivallan tai sen uhan
kohteeksi tyotehtaviensa hoita-
misen aikana. Talloin tyontekijan
turvallisuus, hyvinvointi tai ter-
veys vaarantuu. Tyovakivaltaa voi
olla myos laittoman uhkauksen
kohteeksi joutuminen tyotehta-
viensa vuoksi esimerkiksi sahko-
postitse tai sosiaalisessa medias-
sa. Uhatulla on silloin perusteltu
syy pelata henkilokohtaisen tur-
vallisuuden tai omaisuuden ole-
van vakavassa vaarassa.

Tyopaikan riskienarvioinnilla on
oleellisesti merkitystd vikivallan uhan
kokemukseen. Tyopaikoilla, joilla ris-
kienarviointi on tehty, tyontekijic ko-
kevat tutkimustenkin mukaan vihem-
min uhkatilanteita. m

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

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

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

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

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

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

Super tyottomyyskassa

Mita teen,

JOS salrastun tyottomana?

TEKSTI MARIE MOD

Jokainen sairastuu valilla, mutta harvempi tulee ajatelleeksi,
miten sairastuminen vaikuttaa tyottomyysturvaan.

ddsddntoisesti tyokyvyttomal-

I henkilolld ei ole oikeutta

ansiopdivirahaan, vaan sai-

rausajalta tulee hakea Kelal-

ta sairauspdivirahaa. Vaikka

olisi ty6ton, tulisi sairauden
ajalta silti hakea sairauslomaa.

Lain mukaan tyokyvyttomaksi kat-
sotaan henkild, joka saa sairauspiivi-
rahaa, osasairauspdivirahaa, kansaneli-
kelain mukaista tyokyvyttomyyseliket-
td tai kuntoutustukea ja henkils, joka
saa tiyden tyokyvyttomyyden perus-
teella maksettavaa etuutta jonkin muun
lain nojalla.

Sairausloman kesto vaikuttaa sii-
hen, tuleeko sairausloman ajalta hakea
Kelalta sairauspdivirahaa. Muutaman
pdivin sairauslomalta ei tarvitse lahet-
tdd Kelalle sairauspdivirahahakemusta,

Oikaisu lehteen 1/22

mutta jos sairausloma kestdd enemmin
kuin kymmenen arkipiivdi (ma-la)
tulee Kelasta hakea sairauspiivirahaa.
Jos olet saanut vilittomisti ennen sai-
rauslomaa ansiopiivirahaa ja Kela aset-
taa sairauspdivirahaan omavastuuajan,
maksaa tyotcdmyyskassa muiden ehto-
jen tdyttyessi omavastuuajalta ansiopdi-
virahaa. Siled ajalta, kun Kela maksaa
sinulle sairauspdivirahaa ansiopdivira-
hasi enimmiisaika ei kulu. Edelld mai-
nitulta ajalta sinun ei mydskiin tarvitse
lihettdd tydetomyyskassalle ansiopdivi-
rahahakemuksia. Riittdd, ettd ilmoitat
saavasi sairauspiivirahaa.
Ansiopdivirahahakemusta tdyttiessd
tulee hakemukseen merkitd mahdolli-
set sairauspdivit. Jos teet osa-aikatydtd
ja olet palkallisella sairauslomalla, tulee
hakemukseen merkitd normaalisti tyo-

Kerroimme vuorotteluvapaaseen liittyen, etta tyoajan taytyy olla vahintaan 75 prosenttia alan
kokoaikatyon tyoajasta. Tyoajan tulee olla yli 75 prosenttia alan kokoaikatyon tydajasta.

Paattyyko tyottomyytesi kesken haku-

jakson? Muista aina ilmoittaa hakemuk-

sessa, miksi haet paivarahaa lyhyem-
malta ajalta. Jos aloitat yli kaksi viikkoa
kestavan kokoaikatyon, muista lahettaa
kassalle kokoaikatyon tyosopimus.
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tunnit, mutta ilmoittaa, ettd olet saanut
palkallista sairausajan palkkaa. Jos olet
tydsuhteessa, tydnantaja tekee yleensi
Kelaan puolestasi hakemuksen sairaus-
pdivirahasta. Tdstd tulee ilmoittaa tyot-
tomyyskassalle.

Hakemukseen tulee liittdd sairauslo-
matodistus, jotta voimme selvittdd, on-
ko sairauslomalla vaikutusta ansiopii-
virahasi mddrdin.

Mitd jos Kelan sairauspiivdrahan
enimmiisaika on tdyttynyt?

Tyottomyyskassa voi maksaa ansio-
pdivirahaa myos tilanteessa, jossa Kelan
sairauspdivirahan enimmdisajan tdyt-
tymisen jilkeen olet edelleen sairaus-
lomalla. T4lloin voit tietyissi tilanteis-
sa hakea kassalta ansiopidivirahaa. Lisi-
tietoa aiheesta loydit kotisivuiltamme
www.supertk.fi.

(®) SUPERTK

TYOTTOMYYSKASSAN YHTEYSTIEDOT:
Kotisivut: www.supertk.fi

Sahkainen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden |dhettdminen)

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



VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Hoitajalla teetettiin hatatyota turhaan lakon aikana

TYOSUOJELUVIRANOMAINEN
PUUTTUI ASIAAN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MOSTPHOTOS

Lahihoitaja maarattiin hatatyohon vaarin perustein.
SuPerin asiantuntija Elina Ottela huomauttaa, etta

dhihoitaja sai korvauksia ha-
nelld vddrin perustein teetetys-
td hidityostd. Tyotaistelun al-
kaessa maaliskuussa tyonanta-
ja ilmoitti tyontekijin
poissaoloilmoituk-
sen tulleen niin killisesti,
ettd korvaajan oli tehtivi
tdmin vuoro hititydni.

SuPerin asiantunti-
ja Elina Ottelan mu-
kaan hitityotd teete-
tddn hoitajien tydtais-
telun aikana ilman kiy-
pid perusteita.

— Ty6taistelun aikana tydnantajat
ovat kiyttineet virheellisesti hitityon
kisitettd, kun tydvuorosta on puuttu-
nut tydntekijoitd.

Ottela toteaa, ettd tyonantaja saa
teettdd hititydtd vain, jos ennalta ar-
vaamaton tapahtuma on aiheuttanut
keskeytyksen yksikon sidnnoéllisessd
toiminnassa tai vakavasti uhkaa johtaa
sellaiseen keskeytykseen, tai hengen,
terveyden, omaisuuden tai ympiriston
vaarantumiseen.

HATATYO TULEE AINA TEHDA

Tyonantaja teetti hidcityotd yksikos-
sd, jossa oli ollut jo ennen tydtaistelu-
ja pitkdaikaisia poissaoloja. Poissaolois-
ta huolimatta tyonantaja ei ollut pe-
rehdyttinyt uusia tyontekijoitd toimi-
maan tissd yksikdssi. Yksikon tyonteki-

hatayon ehdot eivat aina tayty.

jit kertoivat timin vuoksi joutuneensa
jo aiemmin joustamaan taatakseen po-
tilasturvallisuuden. Kun hoitajaliitot
asettivat ylity6- ja vuoronvaihtokiellon,
potilasturvallisuus huoletti tydntekijoi-
td edelleen. Tarvittavaa perehdyttdmis-
td i ollut tehty, vaikka tydtaistelutilan-
ne ei tullut tyonantajalle ennalta-arvaa-
matta. Sijaisista vain neljilld oli pereh-
dytys kyseiseen yksikkoon.

Ottela huomauttaa, eted SuPerin ji-
senid on ohjeistettu aina tekemidin hi-

tdty ja jittdmdin tilanteen arvioimi-
nen tydsuojeluviranomaiselle.

— Niin tyontekijdt eivit joudu yksin
tekemidn paatostd epdvarmassa asiassa.

SuPerin jisenid on ohjeistettu toimit-
tamaan ty6nantajalle kirjallinen ilmoi-
tus siitd, ettd kaikki hicityoilmoitukset
selvitetddn jilkikdteen. Niin kiy lopulta
ilmi, onko tyonantajalla ollut oikeus vel-
voittaa tyontekijad hitdtyohon.

— Mybs superilaiset luottamusmie-
het ovat olleet aktiivisia ja liittdneet
omat lausuntonsa aluehallintovirastol-
le tehtéviin ilmoituksiin.

VARAUTUMISEEN OLI OLLUT AIKAA

Tissd tapauksessa tyosuojeluviranomai-
nen linjasi, ettd oli tyonantajan vastuul-
la perehdyttdd useampi henkild yksikon
toimintaan, varsinkin, kun sijaisia oli-
si ollut tarjolla kattava madrd. Haicid-
tyon ehdot eivit tdyty, jos tilanne ei ole
ennalta-arvaamaton ja se olisi ollut es-
tettdvissd tyontekijoitd perehdyttdmal-
l4. Tyonantajan olisi pitdnyt osata va-
rautua tyontekijin poissaoloilmoituk-
seen, silld niistd aiheutuvista seurauk-
sista tulee voida selviytyd hicityoed teet-
timited. Tydsuojeluviranomainen tote-
si my®ds, ettd tydnantajalla oli jo ollut
riittdvisti aikaa valmistautua tydtaiste-
lutoimenpiteisiin.

Tyonantajaa ohjeistettiin kirjaa-
maan lihihoitajalla teetetty hitityd yli-
tyoksi. m
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Osallistu ristikkokisaan 1.8. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin tuotepalkinnon. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos sahkopostitse osoitteeseen
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Olen ollut eldkkeella kaksi vuotta ja tunnen huolta
entisista tyokavereistani ja siita, kuinka he jaksavat.
Tyopaikalla ei monikaan uskalla tuoda rohkeasti
epakohtia esille. Jotenkin tama juttu nousi ylitse
muiden tosi hyvien juttujen, kaikki tuli luettua.

Tormaan ihan liikaa siihen, etta aiotaan

sanoa ja tehda muutoksia, mutta lopulta

ei kuitenkaan. Muutosta ei tapahdu, jos

ongelmista ei keskustella niiden oikeilla
nimilla ja suoraan.

Asia ei tule esille omassa tyossa.

tainen ja vink- juttu, Oli kiinnostavaa lukea tarkeasta

keja sisaltava heratti aiheesta. Hyva sarja kokonaisuu-
juttu! mietteita! dessaan.

Paata voi sarkea
monesta eri syysta.
Karsin itse
migreenista.

Hyva ajankoh- Innostava

WENEVEERITLGER
kuinka alan uudet
tulokkaat parja-
sivat, itsessdan
Taitaja-kisatkin
vaikuttivat mielen-
kiintoisilta.

Niin koskettava, aina oppii

Haavanhoito tapahtuneesta uutta ;(

on niin moni-

itsekin tyo6- saikeinen asia,

urani aikana koskaan ei kou-
usein. luteta liikaa.

Tuon olen
CEELTN A FY

Aina on hyva tietaa
uudet ensiapu-
ohjeet seka
kerrata vanhoja.
Olen tata itse paljon miettinyt,
taidan kuitenkin olla liian vanha
vaihtamaan alaa.

Sain uutta tietoa. Vakava asia ja
(G CHEERE T EINER

HOITAJAT MIETTIVAT ALAN VAIHTAMISTA S. 10

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/lkuulumiset-ja-kisat tai lahetd sahko-
postia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit danestada myos talla kupongilla. Kaikkien 1.8. mennessa L
vastanneiden kesken arvomme kesdisen uutuuskirjapaketin, joka sisaltda Mari NENIEkiEaAl
Friskin Monitahokkaan ja Maija Kajannon Korvapuustikesan.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 7-8/2022 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



RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Jenna Parmala

KALENTERI

HEINAKUU

6.7. Eino Leinon paiva, runon ja
suven pdiva

ELOKUU

9.8. Tove Janssonin ja suomalaisen
taiteen paiva

27.8. Suomen luonnon paiva

SYYSKUU

Vihdoinkin livena

5.9. Yrittajan paiva

Varsinais-Suomen aktiivit kokoontuivat 25.5.2022, kahden korona-
KOULUTUKSET vuoden jalkeen, jalleen kevaiseen edunvalvontapaivdaansa. Paivaa
vietettiin piknik-risteilyn merkeissa valilla Turku-Maarianhamina-Tur-

Yhdysjasen yhdistda -kurssi 31.8.2022 ku. Paivan aiheina olivat tuleva hyvinvointialue, tydmarkkinatilanne ja

Helsingissa. syksyn luottamusmiesmiesvaalit seka muut alueelliset asiat. Asioiden
Sujuva tyGarki, kielitaito ja monikulttuu- lomassa tutustuttiin uuteen M/S Gloryyn seka tietysti myos nautittiin
fisuus 26.9 e 14-16 varkossa. buffet-poydan antimista. Oli mahtavan mukavaa tavata taas kaikkia

tuttuja ihan nain livena! Tasta on hyva jatkaa kohti yhteista tyonan-
tajaa. Lammin kiitos kaikille mukana olleille!

-kuntoutuksesta tukea tyokykyyn ja hyvinvointiin

L &
' ;
» ‘i

an SuPer ry:n jasenten Kelan KIILA-kuntoutukseen $
a

s

L

-

umero 86915

>@' ut.us on tarkoﬂtu tydssd jaksamisen tueksi ja tyokyvyn edistimiseksi SuPer ry:n
- lle. Voit hakea kuntoutuksee
. £ i lisdkeinoja tyossad jaksamiseen ja tuen tarve on myods

oi heikentaa tai uhata tyokykyasi tai sen arvioidaan
n tai dolli heikk i

utua riittavan ain, jotta tyossa jatkaminen voidaan

S

@.

Kuntoutuskurssin aikataulu:

Ennakkoyhteydenotto 10.10.2022

Tilan| jopaiva 31.10.2022

I -ryl akso 19.-22.12.2022
II- 3jakso 27.-31.3.2023
Yhteistyopaiva 30.3.2023

Il — ryhméjakso 25.-28.7.2023
Paatosyhteydenotto elokuu 2023

Li ja kuntoutuksesta:
S r-liitto Eija Kemppainen
eija.kemppainen@superliitto.fi

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

64 SUPER 7-8/2022



RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Jenna Parmala

40 VUOTTA SITTEN

"Enta tasa-arvo tyopaikoilla? Sivustaseuraajana voi
usein vain ihmetella sita painostusta ja mustamaa-
laamista, minka kohteeksi kanssasisaremme joutu-
vat. Ristiriitatilanteet ihmissuhteissa, ovat usein ta-
sa-arvon esteena. Nain kay kodeissa, tyopaikoilla,
osastoilla, laitoksissa.

Enta tasa-arvo potilas-hoitaja -suhteessa? Pystym-
meko tasa-arvoisesti kohtelemaan hienon tittelin
omistajaa samoin kuin kadulta tuotua alkoholistia?
Sairaana meidan pitaisi toki saada tuntea olevamme
tasavertaisia ihmisia ihmisten joukossa.

Saa on kohdellut tasa-arvoisesti, enimmakseen yh-
Onnea ansiomerkeist ¥ ta koleasti, niin lomalaisia kuin ty0ssa oleviakin. Toi-

i — : - votan tuleville lomalaisille aurinkoisempaa saata ja
Superin ao. Siilinjarvi ja Maaninka 525 B . R
0 e e e el e st G o lammintakin tasa-arvon vuoksi. Pdivankakkara hat-
madraisia asioita ja taydensi hallitusta. tuun, hattu paahan ja lomalle!”
Palkitsimme Auli Kimingin ja Janika PUHEENJOHTAJA SALME PIHL APUHOITAJALEHDESSA 7/1982
Pasasen hopeisella ansiomerkilla.
oy [ SuPerin tuotepalkinto

SuPer-lehden
Facebook-sivusta
tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivusta tykannei-

den kesken arvottujen tuotepalkintojen voit-
tajat ovat Jere Kuopiosta, Marita Helsingista
ja Mira Turusta. Onnea! Elokuussa arvomme
lisaa SuPerin tuotepalkintoja. Tykkaa lehden
Facebook-sivusta ja voit olla yksi voittajistal

RISTIKKORATKAISU 6/2022

ALLAS KILPI
SEOTA OLAUS
UPOTA OTILA
APSOT KATT I
o T ALUS
LIEKA SORAT
ASTIA MIRA
HAOT AKUT AMALIA
OSATULO UNIO L J
s NANDU DIPATA
SAALIIN ROSTI |
A P S ATIK TISU
rediin = ieled 1 TIEDOSTO SUIPETA
Ristijarvellad virkistyttiin o ALAANT TTARA T
- ) M KOLOVESI ASKI
Super AQ_223 wgttlny.htasta V|rk|§ty§: ja y RAKO AJOS TALOUS
41-vuotisjuhlapdivdd 21.5.2022 Ristijar- e Suositella SuPerin jdsenyyttd ja I'SOT VASTAT UJOT
vells o ; . ASLA ASSI ANKARA
. ansaita itselle 30 euron lahjakortti LAITOT ATNA ETOT
Péivd muodostui liikunnasta, hyvasta ruu- e Tutustua SuPerin uusiin jisenetui- [AKOJUDRIVE
asta, musiikista ja yhteisten vuosien muis- hin omilla jasensivuilla
F?'O'Sti' Pi‘,‘_’aj"f‘kck’sa'I'I'_,Stul'vaF aktilviset « llmoittautua elokuussa jarjestettd- Kesakuun ristikkokisan voitti
Jasenet seka elakkeella olevia jasenia. vaan Sytyttava SuPer -koulutukseen Meri Oulusta.
Paltamo ja Ristijarvi AO223 kiittaa osallis- Onnittelut!

tuneita, olette Super!
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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:




UPERVOIMAA
sryo MAAIV

~ SYYSKIERTUE:

» Tule kuulemaan tyoelaman pelisaannoista ja tapaamaan alueesi
superilaisia. Tsekkaa aikataulut ja tarkat tapahtumapaikat
osoitteesta: superliitto.fi/syyskiertue

202

Oppilaitostapahtumat lltatapahtumat

e Oppilaitostapahtumassa on e |ltatilaisuuksissa keskustellaan muun
luvassa tarkeaa tyoelamatietoutta! muassa SuPerin luottamusmiestoiminnasta,
e Sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja tyopaikkojen edunvalvonnasta ja
ohjausalan opiskelijoille yksityissektorin luottamusmiesvaaleista.

e Kysy luokkasi osallistumisesta e Tapahtumaan ovat tervetulleita SuPerin
oppilaitokseltasi jasenet ja liiton toiminnasta kiinnostuneet
e Huomaathan, ettd oppilaitos- e Tilaisuuksissa tarjolla kevytta iltapalaa ja
tapahtumat ovat vain kyseisen hyvaa seuraal

oppilaitoksen opiskelijoille e SuPerin jasenet iimoittautuvat

Oma SuPer -palvelussa

e FEi-jasen — ilmoittaudu sahkopostilla

e . osoitteeseen yleishallinto@superliitto.fi
Paivamaarat & paikkakunnat y 3

5.9. Turku

7.9. Rovaniemi
8.9. Oulu

12.9. Kuopio
13.9. Jyvaskyla
19.9. Helsinki

28.9. Tampere

SUPER

LAHIHOITAJAN
OMA LIITTO



SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910

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

- jarjestoasiantuntija Maija Makisalo p. 09 2727 9270

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235

- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintajohtaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

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

- paatoimittaja Pdivi 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:

- tiedotuspaallikkod 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 Katja Kinnunen p. 09 2727 9258

- 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 Heidi Kuusisto 09 2727 9286

- opiskelija-asiamies Heli Saarinen p. 09 2727 9150

- opiskelija-asiamies Miika Valtonen p. 09 2727 9281
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- tietohallintopaallikko Patrik Sundgren p. 09 2727 9145
- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158

- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

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 Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- sopimusasiantuntija Liina-Mari Ylhaisi p. 09 2727 9266

- lakimies Aleksi Halonen p. 09 2727 9278

- 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

- tydympadristoasiantuntija 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

- neuvottelupaallikkd Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133

- lakimies Saana Luoma p. 09 2727 9239

- jarjestoasiantuntija Matias Osipow p. 09 2727 9296

- jarjestoasiantuntija 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 Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- taloussihteeri Mervi Harkonen p. 09 2727 9125

- 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 paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

- jasensihteerit Paivi Askolin, Ronja Hasu, Miia Heikkonen,
Mira Hiltunen, Jaana Niittynen, Piia Partanen, Heli Pirttikoski
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




VARDARBRISTEN LOSES INTE
GENOM BORTFORKLARINGAR

ir jag skriver det hir i juni

ir kollektivavtalsforhand-

lingarna inom privata sek-

torn i full ging. Férhand-

lingarna inom offentliga sek-

torn fortsdtter i augusti, men
hela sommaren féljer vi noga vad som
hinder.

Virdarbristen ir en realitet. Den
kan man inte pa nigot sitt dolja eller
bortférklara. Det ir vanligt att det un-
der en vecka kan finnas flera hundra
obesatta arbetsskift. Arbetsgivarna be-
hover utbildad arbetskraft, och beho-

vet 4r stort.

Som ni har mirket rader det nu en
hard konkurrens om kompetenta vir-
dare pi arbetsplatserna. Minga ar-
betsgivare anvinder mycket pengar
for rekrytering och det erbjuds olika
ersittningar och lockbeten.

Det finns goda och diliga sidor av
denna sak: Arbetstagaren fir mer lon
vilket dr bra. Det ir ju det som forbun-
det strivar efter men med den skillna-
den att forbundet genom kollektivav-
talet forhandlar om hégre loner for al-
la. Men 4 andra sidan blir utveckling-
en av arbetet lidande. Aven om arbetet
utfors bra och noggrant uteblir utveck-

lingsarbetet pa ling sikt. Det paverkar
alltid kvaliteten pé vardarbetet och ar-
betets meningsfullhet, och dessa 4 sin
sida 4r en del av l6sningen till virdar-
bristen. Den stora frigan vi fortfaran-
de stiller dr: vad gor resultatet med
kollektivavtalsforhandlingarna f6r sa-
ken? Svaret dr: Mycket. Det dr fraga
om 16n och arbetsfor-

hillanden.

I augusti kommer
vi att se hur minga av
vardarna har tagit till-
fillet i akt lockad av
rekryteringspengarna.
Hur ménga har sagt upp sig frin den
fasta anstillningen och arbetar nu ge-
nom hyrfirman? Hur manga har bytt
arbetsgivare och fatt ett anstillnings-
avtal med bittre villkor?

Minga har foreslagit att vardarbris-
ten skulle bli 16st genom att anvinda
mer teknik. Jag dr for teknik och di-
gitalisering eftersom de ldttar vardar-
betet i minga situationer. Men tekni-
ken kan dven vara en belastning. En
del av tekniklsningarna som anvinds
tar bara virdarnas tid och inte alls fri-
gor tid for kund- och patientarbetet.
Man miste fundera noga till vad och
hur tekniken anvinds. I enkiten som

ONNTNH 13V

DET RADER NU EN
HARD KONKURRENS OM
KOMPETENTA VARDARE
PA ARBETSPLATSERNA.

SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

utfdrdes i viras kom det fram att nir-
virdarna anvinder vildigt mycket tek-
nik i arbetet. Tekniken underutnytt-
jas inte trots att man pdstir det. Och
det kom fram ocksd att nirvardarna ir
mycket kunniga inom tekniken.

Vad mer hinder i augusti? Nya stu-
derande paborjar peri-
oden med utbildning
pa arbetsplatsen. Den
nya termen dr utbild-
ningsavtal men den
gamla termen dr mer
kinnetecknande. Vi
tar de nya studeran-
den emot vil, vi lir ut och vi lir av dem
— av véra blivande kollegor. Och vi
fragar ocksa alltid: Du 4r vl redan stu-
derandemedlem i SuPer?

Forresten, det gamla ménadsnam-
net for augusti, skérdeménad, har sitt
ursprung i skdrdearbetet, det vill siga
man skordar spannmal. Manne det va-

ra ett forebud?

Hilsningar

Clam
\
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SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

TA GODA BESLUT
UNDER SOMMAREN

ommarsemestern star vid dorren, och ir vintad.

Under det tredje coronadret har vi lirt oss att in-

te planera ndgot sirskilt eftersom de tidigare pla-

nerna har forklarligt nog gitt om intet, en ef-

ter en. Men nu under semesterveckorna kan vi

unna oss att droja kvar vid stunden, och vi kan
komma och g& som vi vill, eller lta bli.

Syftet med semestern ir att terstilla krafterna for komman-
de arbetsdret och uppritthalla vilbefinnandet. Med de tankar-
na i minnet kan vi planera avgrinsningar och mélsittningar for
semestern. Till vad tackar jag "nej” och till vad tackar jag ”ja”
under denna sommar?

Minga av oss r tvungna att lira sig siga nej. Sirskilt de som
arbetar pd sommaren har nu majlighet att dva pa det i och med
forbundets forbud mot évertid och skiftbyte. I skrivande stund
giller detta forbud for stora delen av lisarna. Aven i privatlivet
kan vi fundera pa om vi bara s3 dir spontant kan triffa vinner
och sliktingar utan virdinnemanér med sju sorters kakor pa
bordet. Eller méste storstidning och fénsterputsning i hemmet
tidsbestimmas just till semestern. Ett nej 4r en bra borjan nir
vi ska ldra oss att prioritera egna behov och eget vilbefinnande.

Ordet “ja” kan mycket vil anvindas dagligen for allt det
som man redan vet dr avslappnande och njutbart. Nir senast
satt du och metade med mask och stirrade pa flétet som guppa-
de i vattnet? P4 semestern kan man finna enskilda upplevelser
och fér en gings skull stanna vid dem utan jike och stok. Na-
turen bjuder grinslésa mojligheter att skimma bort oss. Blabir,
hallon och kantareller vintar pa plockare. Skogen doftar, hum-
lorna surrar. For dessa upplevelser behéver man inte 3ka langt
bort eller dga en sommarstuga, nirnaturen piggar upp lika bra.

Som det ser ut nu blir det under sommaren ett avbrott i for-
handlingarna vad giller kommunsektorn, och férbudet mot
overtid och skiftbyte giller hela sommaren. Férhandlingarna
inom den privata sektorn ir som intensivast nu strax fére mid-
sommar. Genom att folja informationen pa férbundets hemsi-
da vet du var vi star just nu.

Men 4 andra sidan kan du
strunta i hemsidan under semes-
tern och i stillet lisa en god bok

och ita jordgubbar!

Med 6nskan om en hirlig och
avkopplande sommar till er alla!

Piivi Jokimiki
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VHYVAIHNOT YNI3T

SUPERS KONTOR OCH
SUPER ARBETSLOSHETS-
KASSAN BETJANAR
UNDER SOMMAREN

SUPERS BYRA BETJANAR
KL 9-15
PA NUMRET 09 2727 910 (VAXELN)
TELEFONVAXELN AR STANGD 4.-31.7.

ENHETERNAS TELEFONJOUR
AR OPPNA KL 9—-13 MA-TO UNDER HELA SOMMAREN.

JOURNUMREN:
AVTALSINTRESSEBEVAKNINGEN: KOMMUN 09 2727 9160
AVTALSINTRESSEBEVAKNINGEN: PRIVAT 09 2727 9171
MEDLEMSENHETEN 09 2727 9140
YRKESRELATERADE INTRESSEBEVAKNINGEN 09 2727 9170

SUPER ARBETSLOSHETSKASSAN

1.6.-31.8. BETJANAR KASSAN NORMALT VIA TELEFON
MANDAGAR OCH FREDAGAR KL 9-13
SAMT ONSDAGAR 12-15. SERVICENUMRET 09 2727 9377.

| FALL AV AVVIKANDE TIDTABELLER MEDDELAR VI
PA KASSANS WEBBSIDOR OCH | WEBBKASSAN.

SUPER @S
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Oversittningar Laura Koskela

Vardaren tvingades gora obehovligt
nodarbete under strejken

ARBETARSKYDDS-
MYNDIGHETEN INGREP

TEXT JENNA PARMALA BILD MOSTPHOTOS

konflikten férekom lingvarig franvaro.
Trots frinvaron hade arbetsgivaren in-
te introducerat nya arbetstagare i denna
enhet. De anstillda i enheten berittade
att de dérfor redan tidigare varit tvung-
na att anpassa sig for situationen for att
garantera patientsikerheten.

I detta fall slog arbetarskyddsmyn-
digheten fast att det var arbetsgivarens
ansvar att introducera flera personer i
enhetens verksamhet, sirskilt nir det
dnda fanns tillrickligt med vikarier att
tillgd. Villkoren for nédarbete uppfyll-
des inte eftersom situationen inte var
oférutsedd och den kunde ha hindrats
genom att introducera nya arbetstagare.

En narvardare beordrades att gora nodarbete pa felaktiga
grunder. Sakkunnig vid SuPer, Elina Ottela, papekar att
villkoren for nodarbete inte alltid uppfylls.

irvardaren fick ersittning

for nédarbete som denna

tvingades att gora pa fel-

aktiga grunder. Nir arbets-

konflikten bérjade i mars

meddelade arbetsgiva-
ren att arbetstagarens frinvaroanmi-
lan kom sa plotsligt ate ersdttaren var
tvungen att gora véirdarens arbete som
noddarbete.

Enligt Elina Ottela, sakkunnig vid
SuPer, konstaterar att arbetsgivaren far
beordra nédarbete endast nir en ovin-
tad hindelse i enheten har villat avbrott
i den normala verksamheten eller med-
for 6verhdngande fara for ett sadant av-
brott, eller medfor fara for skada pa liv,
hilsa, egendom eller miljé.

Arbetsgivaren beordrade nodarbe-
te i en enhet dir det redan fore arbets-

VALKOMMEN TILL

en svensksprakig utbildning

for kontaktmedlemmar

Kontaktmedlem forenar
Tisdag 30.8.2022

Utbildningen ordnas pa distans
via Teams.

Utbildningen &r i forsta hand avsedd
for kontaktmedlemmar som inte har
gatt kontaktmedlemskursen férut
och for andra som &r intresserade
av kontaktmedlemskap och SuPers
verksamhet.

Kontaktmedlemmarna
ar viktiga lankar mellan férbun-
det, fackavdelningen och med-
lemmarna pa arbetsplatserna.
Under dagen bekantar vi oss
med kontakmedlemmens
olika uppgifter, sésom samar-
bete med fackavdelningen,
kontakten mellan fackavdel-
ningen och medlemmarna
och medlemsrekrytering.

Arbetsgivaren borde ha varit forberedd
for arbetstagarens franvaroanmilan och
borde ha klarat foljderna av den utan att
lata utféra nodarbete. Arbetarskydds-
myndigheten konstaterade dven att ar-
betsgivaren hade haft tillrickligt med tid
att forbereda sig infor arbetskonflikten.

Arbetsgivaren férordades att anteck-
na nodarbetet, som virdaren tvingades
att utfora, som overtid. m

SuPer erséatter for inkomstbortfall for dagen om
man ansoker om obetald ledighet fran jobbet och

har ett intyg om |6neavdrag fran arbetsgivaren.

Anmalningen sker
elektroniskt via

Oma SuPer = SuPer
tilaisuudet (Kurser)

) senast 21.8.2022.

— For mera information

om utbildningen:
krista.brunila-holappa@
superliitto.fi
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Oversdttningar Laura Koskela

HALL DIG FRISK MED ORTER

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Vilda vaxter har anvants sedan lange for att framja
valbefinnandet. Storsta delen av orternas medicinska
effekt grundar sig pa folklig tradition. Men det ar anda

tillatet att njuta av dem med alla sinnen.

n del av de folkliga traditioner-
na har glomes bort i takt med att
vara kunskaper har ¢kat. Forr i
tiden anvindes till exempel lil-
jekonvalj som hjirtmedicin,
men nu vet man att den ir en
av de mest giftiga vilda vixterna vi har.
Vissa av de traditionella behandlings-
formerna har bevarats dven om betydel-
sen av dem har dndrats. Forr i tiden slog
man hirt med bastukvasten for att bli
av med virken och for att blodcirkula-
tionen i huden och dmnesomsittningen
skulle effektiveras. Men for de flesta ir
numera traditioner och den friska dof-
ten av bjorklov det viktigaste.

LYSSNA PA DIN KROPP

De vilda vixterna anvinds som boteme-
del sa vil invirtes som utvirtes. Sikrast
ir de 6rter som anvinds dven i matlag-
ning. Dir man tilligger orter i maten
sporadiskt och lite it gingen 4r anvind-
ningen i medicinske syfte intensivare och
tas som en kur.

Samma 6rt kan anvindas for minga
olika syften. Till exempel har den i Fin-
land mest populira krukérten basilika ti-
digare anvints for att frimja matsmalt-
ningen, forbittra sinnesstimningen och
forstirka hjirtat.

For mer mailinriktad anvindning ir
det 16nt att vilja de vixter vars biverkan
ir uthirdlig for en sjilv. Ridgivaren in-
om naturdrter och fytoterapeuten Satu

SUPERSVENSKA 7-8/2022

Hovi skriver i sin bok Hoitavat yrtit (vir-
dande 6rter) hur hon it nisselfron for att
fa kontroll pd sitt héga blodtryck. Som
biverkan stirkte fréna for mycket hen-
nes sexualdrift varfor hon ansg det vara
bittre att byta drten som ugjdmnar blod-
trycket till en annan ort.

Vid utvirtes anvindning har sirskilt
vixternas doft betydelse. Dofterna fran
naturen aktiverar minnen och positiva
kinslor i kroppen. Man kan kinna in-
verkan bara genom att tinka pa exempel-
vis doften av syrener eller nyklippt gris.

Oavsett anvindningssitt 4r vixternas
inverkan pd vilbefinnande individuella.
Vixter som ir mest limpliga for dig hit-
tar du genom att prova och att lyssna pa
din kropp. m

KALLOR: SATU HOVI: HOITAVAT YRTIT (KIRJA-
PAJA 2022), LUONNONYRTIT.FI, MARTAT.FI,
YRTTITARHA.FI

Anvand orter fornuftigt

Det ar tillatet att
pimpa upp

Har kan du snappa at dig an-

vandbara tips eller prova pa egna
blandningar.

| BASTUN

Lagg algort eller skvattram bland
grenarna i bastukvasten eller
- om du ar modig nog - ett par
nasselskott for att uppliva blod-
cirkulationen. Man kan aven lag-
ga grenar och skott pa bastula-
ven och lagga sig pa dem.

| BADET

Man kan tillaga ortvatten ge-
nom att koka orter och vatten
som i stallet for att drickas kan
anvandas i badvattnet. Man kan
aven lagga till torkade orter fran
kryddhyllan. Prova ett varmt fot-
bad fore sanggdendet, det har
en lugnande verkan.

FOR HUDEN

Blanda orter, olja och hemma-
kokets ravaror till en skrubb-
kram. Lampliga ingredienser ar
till exempel lagom grovt salt eller
socker, kaffesump, havrekli eller
havreflingor.

| VASEN

Plocka vaxter till en bukett och
satt den i vasen. Doften och vid-
rorande av orterna hjalper dig
att slappna av efter dagens pa-
frestningar. Till exempel ljungens
blommor ar lampliga for detta
andamal.

Tipsen kommer frdn Satu Hovis
bok Hoitavat yrtit.

Om du vet eller tror att du ar allergisk mot ndgon véaxt eller om du in-
te identifierar vaxten ska du inte anvanda den. Effekten kan vara allt an-

nat an upplivande.

Inga av naturens medicinalvaxter ar lampliga att anvandas for mycket eller
langvarigt. Foljden kan bli huvudvark och matsmaéltningsbesvar.

Om du ar gravid, ammar eller har en sjukdom eller medicinering kontrollera
orternas lamplighet i en palitlig kdlla. Samma géller om du tanker ge barn na-

turvaxter i medicinskt syfte.

Naturdrter anvands for att stodja vélbefinnandet. De ersatter inte rad och an-
visningar fran ldkare eller 6vrig halsovardspersonal.
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