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Lähihoitaja 2022

Ilmoittaudu: superliitto.fi/lahihoitaja2022 > Saat osallistumislinkin sähköpostiisi 1.9.2022.

Printtilehti

Lähihoitajaopiskelijat ja opettajat! Syksyllä järjestettävässä tapahtumassa aiheina mm.: 
lähihoitajuuden historiaa, työturvallisuus ja työhyvinvointi, lasten ja nuorten erikoissairaanhoito, 

stressi ja ajanhallinta opinnoissa sekä poikkeusolot ja hoitotyö. Tulkaa kuulemaan 
ajankohtaisin tieto ja vahvistamaan entisestään osaamistanne. Ilmoittaudu yksin 

tai joukolla 31.8.2022 mennessä: superliitto.fi/lahihoitaja2022

Lähihoitaja-tapahtuman 2021 osallistuneista on kiinnostunut osallistumaan uudestaan. 
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MAKSUTON VERKKOTAPAHTUMA        2.9.2022 klo 9.30-15.30



 SUPER 7-8/2022  5

SUPER pääkirjoitus

K
esäloma on ovella, odotet-
tuna. Kolmantena koro-
navuonna on jo oppinut 
olemaan suunnittelemat-
ta oikein mitään erityis-
tä, sillä aiemmat kaavailut 

peruuntuivat tietysti, yksi toisensa jäl-
keen. Nyt onkin mukava ajatella, et-
tä lomaviikoilla voi pysähtyä hetkeen. 
Voi tulla ja mennä oman mielen mu-
kaan, tai olla kokonaan menemättä.

Loman tarkoitus on palauttaa voi-
mat tulevaa työvuotta varten ja ylläpi-
tää hyvinvointia. Siihen suuntaan pyr-
kivä voi tehdä itselleen rajauksia ja ta-
voitteita lomaa varten. Mille asioille sa-
non ei ja mille kyllä tänä kesänä?

Moni meistä joutuu opettelemaan 
sanomaan ei. Sitä erityisesti kesällä 
työskentelevillä on nyt mahdollisuus 
harjoitella, liiton julistaman ylityö- ja 
vuoronvaihtokiellon vuoksi. Se on tätä 
kirjoittaessani voimassa hyvin suurella 
osalla lukijoista. Myös yksityiselämäs-
sä voi miettiä, voiko ystäviä ja sukulai-
sia tavata rennosti, ilman emännöintiä 
ja seitsemää sorttia pöydässä. Tai onko 
suursiivoukset ja ikkunanpesut koto-
na ajoitettava lomalle. Ei on hyvä alku 
matkalla sen oppimiseen, mitä on ra-
jattava pois omien tarpeiden ja hyvin-
voinnin vuoksi. 

Kyllä-sana taas voi olla käytössä jo-
ka päivä niiden asioiden kohdalla, jois-
ta jo tietää rentoutuvansa ja nauttivan-
sa. Koska istuit viimeksi mato-ongella 
tuijottamassa vedessä liplattavaa kohoa? 
Lomalla voi poimia yksittäisiä elämyk-
siä ja pysähtyä niihin kerrankin, tou-

hottamatta. Luonto tarjoaa loputto-
masti mahdollisuuksia aistien hellimi-
seen. Mustikat, vadelmat ja kantarellit 
odottavat poimijaa. Metsä tuoksuu, ki-
malaiset pörräävät. Näitä varten ei tar-
vitse matkustaa kauas tai omistaa mök-
kiä, lähiluonto virkistää yhtä hyvin. 

Tällä hetkellä näyttää siltä, että kun-
tapuolen neuvottelut jäävät kesän ajak-
si tauolle ja ylityö- ja vuoronvaihtokiel-
to on päällä koko kesän. Yksityissekto-
rin neuvottelut ovat kiivaimmillaan täs-
sä juhannuksen alla. Seuraamalla liiton 
verkkosivuja tiedät, missä mennään. 

Lomalla toki voit jättää nekin vähäk-
si aikaa huomiotta ja keskittyä hyvään 
kirjaan ja mansikoiden syöntiin!

Ihanaa, rentouttavaa kesää kaikille!

Päivi Jokimäki
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Maailman ensimmäinen 
sairaalahuvipuisto 

avattiin Tampereella.

Särkänniemen suunnittelema puisto ilahduttaa Taysissa 
lasten ja nuorten sairaalan pieniä potilaita ilmaiseksi. 

Huvipuistoa pääsivät ensimmäisten joukossa testaamaan 
myös viereisen Norlandia Voiton päiväkodin lapset.
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Yksityissektori lähellä 
uusia sopimuksia

Yksityisen sosiaalipalvelualan sekä yksityisen 
terveyspalvelualan työehtosopimuksissa saatiin 

juhannuksen alla neuvottelutulokset.

N
euvottelutulosten sisäl-
töä eli uusia työehtoso-
pimuksia ei julkisteta en-
nen kuin osapuolten hal-
litukset ovat käsitelleet 
asiaa. Toteutuessaan ne 

koskevat yli 100 000 työntekijää.
Yksityissektorin työehtosopimuksis-

ta on neuvoteltu helmikuusta asti. Ju-
hannusviikolla työntekijäjärjestöt Su-
Per, Tehy ja Erto aloittivat ylityö- ja 
vuoronvaihtokiellon neuvotteluiden 
edistämiseksi yksityisellä sosiaalipal-
velualalla. Neuvottelutulos syntyi pian 
järjestöjen ilmoituksen jälkeen, ja työ-
taistelutoimi jäi lopulta noin vuoro-
kauden mittaiseksi.

YKSITYISSEKTORI ON TAKAMATKALLA
SuPerin päätavoitteina neuvotteluissa 
ovat olleet palkkauksen lisäksi työhy-
vinvoinnin parantaminen ja houkuttele-
vammat työehdot. Hoitajapula koette-
lee koko sote-sektoria, mutta yksityis-

sektorilla tilanne on vielä julkista puolta 
hälyttävämpi. Sote-alan yrityksissä pal-
kat ja työehdot ovat kauttaaltaan kun-
tapuolta heikommat.

SuPerin sopimusneuvottelija Jukka 
Parkkola näkee, että epäkohdat ovat 
korjattavissa myös yksityisellä puolel-
la. Työolojen kohentaminen hyödyt-
täisi hänen mukaansa työnantajiakin.

– Työntekijät jäisivät mielellään yri-
tyksiin, jos työoloja ja palkkausta kor-
jattaisiin. Pitkällä aikavälillä se ratkai-
sisi hoitajapulan.

KUNTA-ALAN NEUVOTTELUIHIN TAUKO
Neuvottelut kuntapuolen sote-sopi-
muksesta ja KVTESistä jatkuvat kesä-
tauon jälkeen elokuun alussa. 

Ylityö- ja vuoronvaihtokielto on 
voimassa sopimusaloilla toistaiseksi. 
SuPer ja Tehy ovat lieventäneet työ-
taistelutoimea lomakauden ajaksi niin, 
että hoitajat voivat halutessaan tehdä 
ylitöitä ja vaihtaa vuoroa..

3x
kesäteatteri

ODOTELLAAN PERINTÖÄ

Miina-mummo on terveyskeskuksen vuo-
deosastolla ja tuleva perikunta juonittelee 
itselleen somaa mummonmökkiä keinol-
la millä hyvänsä. Hoitajapula, kuntapäättä-
jien pöljäilyt ja kiinteistöalan huijarit tuovat 
oman lisänsä soppaan. Naurun takaa näy-
telmä kutsuu myös miettimään: Kuka mei-
dät vanhoina hoitaa?

Mummon mökki Onnelan kesäteatterissa 
Kauhavalla 17.7. asti.

EHTOOLEHDON MYSTEERI

Minna Lindgrenin huippusuosittuun Eh-
toolehto-kirjasarjaan perustuva näytelmä 
vie katsojat keskelle seniorielämän yllättäviä 
käänteitä. Remontti uhkaa, mutta hoivako-
ti Ehtoolehdon aktiiviset asukkaat eivät alis-
tu kohtaloonsa remonttipölyn keskellä, vaan 
muuttavat kimppakämppään ja alkavat sel-
vittää hoivakodin hämäräperäisiä tapahtumia. 

Ehtoolehdon sankarit Ruoveden teatte-
rissa 17.7. asti.

ROCK JA PUNK

Kesä vanhainkoti Virkeässä saa yllättävän 
käänteen, kun selviää, että talossa aiotaan 
tehdä taloudellisia leikkauksia. Asukkaat nou-
sevat kapinaan, karkaavat ja valtaavat vie-
lä kerran legendaarisen Lapinlahden Honka-
harjun, joka on heille savolaisen rokin ja pun-
kin mekka. Uuden musiikkikomedian pääosis-
sa Sakari Kuosmanen ja Tuija Piepponen.

Rock’n Rollators Rauhalahti Teatterissa 
Kuopiossa 13.8. asti

teksti saija kivimäki kuva mostphotos

Hyväksyikö SuPer 

yksityissektorin uudet 

työehtosopimukset? Lue 

tuoreimmat uutiset  

verkkolehdestä  

superlehti.fi
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86% 14%
• Näin edesmenneen, pitkäaikaisen asukkaan 
omaisen kaupassa. Omainen kiitti erityisesti 
äitinsä viimeisistä päivistä. Tullessani kassalta 
omainen odotti ruusukimpun kanssa, hän halusi 
vielä kiittää kukilla.

• Lääkäri kehui työpanostani potilaan 
elvytystilanteessa ja vielä sen jälkeenkin. 

• Eräs hoitolapsen vanhempi sanoi, että 
puhelimessakin kuulee, kuinka aina hymyilen.

• Halauksia, villasukkia ja luomuperunoita.

• Laitoin mummon hyvään asentoon yötä varten. 
Hän totesi, että sinä se olet perusteellisen hyvä 
pakkaaja.

• Sain potilaalta viskipullon hyvästä hoidosta. 
Mieleen se jäi varsinkin sen vuoksi, että sillä 
osastolla pulloja oli saanut aiemmin vain 
kirurgit. Pullo on hyllyssä edelleen, mukana 
tullut korttikin on tallessa.

• Meidän firmassa ei kiitoksia kuulu koskaan.  
Ai niin, saammehan me jouluna joulutortun.

• Tulee vain kritiikkiä ja neuvoja!

kuukauden kysymys

Kyllä Ei

Työskentelen kehitysvammaisten lasten ja nuorten kanssa. Paras palaute 
on, kun vuosien jälkeen kohtaa oppilaan vanhemmat ja he muistavat 
minut ja kertovat kuulumisia. Paras palaute on vuosia kantava luottamus 
ja yhteys. Heille olen osa lapsen elämää ja olen heille ollut läsnä oikealla 
hetkellä, vaikka juuri silloin en sitä huomannut.

Satu Kilkku, Nakkila

Oletko saanut työssäsi hyvää palautetta, 
joka on jäänyt mieleen?

vastaa heinä-elokuun kysymykseen osoitteessa  
superlehti.fi kohdassa kuulumiset ja kisat. kaikkien 1.8. 
mennessä vastanneiden kesken arvotaan superin tuote- 
palkinto. kesäkuussa arvotun super-tuotepalkinnon 
voitti emmi helsingistä.
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Nuorilla yhä enemmän  
sairauspoissaoloja
Kuntatyöntekijöiden sairaspoissaolot eivät lisääntyneet viime 
vuonna, mutta alle 30-vuotiailla oli poissaoloja sairauden ta-
kia enemmän kuin 50-vuotiailla. Nuorten poissaoloissa ko-
rostuvat yleensä fyysisten sairauksien sijaan mielenterveys-
syyt. He myös työskentelevät useammin ammateissa, joissa 
altistuminen koronalle on todennäköisempää. Ammattiryh-
mittäin eniten sairauspoissaoloja oli hoitoalalla.

lähde: ttl.fi

robertin pilapiirros

Lähihoitajilla suurin riski  
sairastua koronaan
Lähihoitajilla on todettu enemmän koronatartuntoja kuin 
muilla sote-alan ammattiryhmillä. THL:n rekisteristutkimuk-
sessa tunnistettiin kesäkuun 2021 loppuun mennessä 8 009 
koronatartuntaa, joista 53 prosenttia oli lähihoitajilla. Rekiste-
ristä ei selviä, kuinka suuri osa tartunnoista on saatu työstä.

lähde: thl.fi

Joka kolmas häirintäilmoitus 
sote-alalta
Aluehallintovirastot saivat viime vuonna lähes 2 400 yhtey-
denottoa häirinnästä ja kuormittumisesta työssä. Joka kolmas 
yhteydenotoista tuli sosiaali- ja terveysalalta. Valvontapyyn-
töjä tehtiin yhteensä 211. Niistä kuusi eteni poliisitutkintaan.

lähde: tyosuojelu.fi

Kotihoidossa 
työpäivän pituus 
on 7 t 17 min,  
josta asiakas- 
työhön kuluu  

4 tuntia.

kuukauden luvut

lähde: thl:n aikamittaushanke

Ympärivuoro- 
kautisessa  

hoivassa työ-
päivän pituus on 
noin 7 t 30 min, 
josta asiakas- 
työhön kuluu 

noin  
5 tuntia.
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OMAVALVONTAA  
LAIMINLYÖDÄÄN  

JATKUVASTI
SuPer ja Tehy toteuttivat keväällä  
neuvottelukierrokseen liittyvän  
kampanjan, jossa liitot pyysivät 

jäseniään ilmoittamaan asiakas- ja  
potilasturvallisuuden vaarantumisesta 

aluehallintovirastoihin. Kampanja osoitti 
räikeitä puutteita omavalvonnassa.

Mikä oli hoitajalittojen ilmoitus-
kampanjan saldo?

Superilaiset tekivät noin kahden vii-
kon aikana yhteensä 257 ilmoitusta, 
joista noin puolet tehtiin Etelä-Suo-
men aluehallintovirastoon. Yhteensä 
avien kirjaamoihin saapui 4 500 ilmoi-
tusta. Ilmoituksissa nousi selvästi esiin 
omavalvonnan puutteet: työntekijöitä 
oli liian vähän, heillä ei kaikissa tapauk-
sissa ollut työn edellyttämää ammatti-
osaamista eikä heitä ollut perehdytetty 
riittävästi tehtäviin. Laiminlyönnit ovat 
yleisiä ja toistuvia.

Millaisista vaaratilanteista superilai-
set tekivät ilmoituksia?

Ylivoimaisesti yleisin syy oli yhden 
tai useamman työntekijän puuttumi-
nen työvuorosta. Pahimmillaan yksittäi-
sistä vuoroista saattoi puuttua jopa kol-
me työntekijää. Ilmoituksissa toistuivat 
tapaukset, joissa lääkeluvallinen hoitaja 
oli joutunut vastaamaan yksin monen 
yksikön lääkityksestä asiakkaita tunte-
matta. Näissä tapauksissa asiakasturval-
lisuus on vaarantunut vakavimmin.

Milloin ja miten työntekijän on il-
moitettava työpaikan puutteista?

Ensimmäinen askel on tehdä aina 

puutteet näkyväksi työpaikan omissa si-
säisissä kanavissa. On tärkeää, että vaa-
ratilanteet tulevat työnantajan tietoon, 
koska työnantajan on niihin myös puu-
tuttava. Joka työpaikalla on ilmoitusten 
tekemiseen oma kanavansa. Yleensä se 
on sähköinen ohjelma tai lomake. Ter-
veydenhuollossa tavallisimmin käytös-
sä on HaiPro.

Mihin omavalvontaa tarvitaan?
Omavalvonta on yksi keskeisis-

tä työvälineistä joka ikisessä vanhus- 
ja vammaispalveluyksikössä ja päivä-
kodissa. Terveydenhuollossa vastaa-
vat määräykset tulevat terveydenhuol-
tolaista. Omavalvontasuunnitelmas-
sa määritellään esimerkiksi se, kuinka 
paljon työntekijöitä tarvitaan ja min-
kälaista ammattiosaamista heiltä vaa-
ditaan, jotta palveluiden laatu ja tur-
vallisuus vastaa toiminnan edellytyk-
siä. Korona-aikana on korostunut ris-
kien arvioinnin merkitys; omavalvon-
nalla ehkäistään ennalta ja varaudutaan 
vaaratilanteisiin.

Kuka huolehtii siitä, että omavalvon-
tasuunnitelma on ajan tasalla?

Omavalvontasuunnitelman laatimi-
nen on työnantajan tehtävä. Se kan-

nattaa tehdä yhteistyössä työntekijöi-
den edustajan kanssa. Työnantaja vas-
taa siitä, että suunnitelma on ajantasai-
nen. Suunnitelmaa on päivitettävä aina 
kun toiminnan luonne muuttuu. Esi-
merkiksi iäkkäiden ihmisten hoitoisuus 
voi muuttua nopeasti, jolloin henkilös-
tömitoitus on tarkistettava.

Mistä näen työpaikan omavalvonta-
suunnitelman?

Omavalvontasuunnitelma on kirjal-
linen dokumentti. Sen on oltava hel-
posti saatavilla ja työntekijöiden, asi-
akkaiden ja heidän omaistensa luetta-
vissa. Suunnitelma käydään aina myös 
huolellisesti läpi uusien työntekijöiden 
kanssa.

Mistä tiedän, onko ilmoitus tehtävä 
aluehallintovirastoon vai Valviraan?

Ilmoitukset tehdään sen alueen alue-
hallintovirastoon, jonka toimialueel-
la työpaikka sijaitsee. Valvira on oikea 
osoite silloin, kun työnantajalla on toi-
mintaa eri paikkakunnilla useamman 
avin alueella. Tällaisia ovat esimerkiksi 
yksityiset hoiva- ja terveysjätit.

Kysymyksiin vastasi SuPerin asiantun-
tija Elina Ottela.
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PUHEENJOHTAJALTA
Silja Paavola

HOITAJAPULA EI RATKEA 
SELITTELEMÄLLÄ

K irjoitan tätä kesäkuussa, kun 
yksityisen puolen TES-neu-
votteluja käydään vielä kii-
vaasti.  Julkisen puolen neu-
votteluja jatketaan elokuussa, 
mutta koko kesän seuraam-

me tarkasti mitä tapahtuu. 

Hoitajapula on todellista. Sitä ei 
voi mitenkään piilotella ja selitellä. 
On aivan tavallista, että viikon aika-
na on monta sataa työvuoroa täyttä-
mättä. Työnantajat tarvitsevat kou-
lutettua työvoimaa, ja paljon.

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

Asiassa on hyviä ja huonoja puo-
lia: Työntekijä saa palkkaa enem-
män, mikä on hieno asia. Sitähän 
liittokin tavoittelee, mutta sillä ero-
tuksella, että liitto hakee parempaa 
palkkaa työehtosopimusten kautta 
kaikille. Toisaalta työn kehittämi-
nen kärsii. Vaikka työ tehdään hy-
vin ja huolellisesti, jää pitkäjäntei-
nen kehittämistyö tekemättä. Sil-

lä on aina vaikutusta hoitotyön laa-
tuun ja työn mielekkyyteen, ja nä-
mä asiat ovat puolestaan osa hoita-
japulan ratkaisua. Suuri kysymys on 
edelleen, mitä TES-ratkaisuilla voi-
daan tehdä asian hy-
väksi? Paljon. Kyse on 
palkasta ja työolosuh-
teista.  

Elokuussa näem-
me, kuinka moni hoi-
tajista on tarttunut ti-
laisuuteen rekryrahojen houkuttele-
mana. Kuinka moni on sanonut it-
sensä irti vakituisesta työpaikasta 
ja tekee töitä vuokrafirman kautta. 
Kuinka moni on mennyt paremmil-
la työsopimusehdoilla toiselle työn-
antajalle töihin?  

Moni on ehdottanut, että hoita-
japula ratkaistaisiin ottamalla enem-
män käyttöön teknologiaa. Olen 
teknologian ja digitalisaation kan-
nattaja, sillä se helpottaa hoitotyö-
tä monessa tilanteessa. Teknologia 
kuitenkin myös kuormittaa. Osa 
käytössä olevista ratkaisuista työllis-
tää ja sitoo hoitajia, eikä todellakaan 
vapauta aikaa asiakas- ja potilastyö-
hön. On tarkkaan mietittävä mihin 

TYÖPAIKOILLA ON 
NYT KOVA KILPAILU 

AMMATTITAITOISISTA 
HOITAJISTA.

ja miten teknologiaa käytetään. Ke-
vään aikana tehdyssä tutkimukses-
sa kävi ilmi, että lähihoitajat käyt-
tävät teknologiaa työssään erittäin 
paljon. Se ei ole vajaakäytöllä, vaik-

ka näin usein kuulee 
sanottavan. Sekin tu-
li selvitettyä, että lä-
hihoitajilla on paljon 
osaamista teknologian 
käyttöön.

Mitä muuta elo-
kuussa tapahtuu? Uusia opiskelijoi-
ta tulee työssäoppimisjaksolle. Uu-
si termi on koulutussopimus, mutta 
vanha on kuvaavampi. Otetaan hei-
dät hyvin vastaan, opetetaan heitä ja 
opitaan heiltä- tulevilta kollegoilta. 
Kysytään myös aina: Olethan jo Su-
Perin opiskelijajäsen?

Elokuu on muuten saanut suo-
menkielisen nimensä elonkorjuus-
ta eli viljan keräämisestä. Olisiko se 
enne?
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”HOITAJAT TARVITSEVAT  
OMAN PALKKAOHJELMANSA”

Aki Lindén 
• Ensimmäisen kauden kansan-
edustaja, perus- ja perhepalve-
luministerinä Krista Kiurun per-
hevapaan sijaisena syksyyn asti.

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

• Terveydenhuollon ja terveys-
politiikan aktiivinen keskustelija 
ja vaikuttaja.

Hoitajista on ollut pulaa ennenkin, mutta nyt sosiaali- ja 
terveydenhuollon kriisi on niin syvä, että tarvitaan uusia 

ratkaisuja. Hoitajamitoituksesta ei pidä tinkiä, sanoo  
peruspalveluministeri Aki Lindén.

1 Miltä kesä näyttää sote-pal-
veluissa?
Henkilökuntaa ja sijaisia ei ole 
saatavilla niin paljon kuin olisi 

tarvetta, ja toimintoja joudutaan vä-
hentämään. Näyttää siltä, että joillakin 
alueilla palveluiden määrä on riittä-
mätön. Itselleni tutuin alue on erikois-
sairaanhoito, jossa supistetaan elek-
tiivisiä toimintoja eli kiireetöntä hoi-
toa. Kotihoidossa sen sijaan ollaan ti-
lanteessa, jossa on lähes mahdotonta 
ajatella, miten toimintaa voisi supis-
taa. Ihmiset jäisivät silloin ilman hoi-
vaa ja hoitoa. 

2 Miten on mahdollista, että 
kansalaisten oikeus peruspal-
veluihin ei kesän aikana toteu-
du?

Jokainen haluaisi, että tilanne olisi pa-
rempi. Jotta vakituinen henkilökun-
ta saisi pitää merkittävän osan vuo-
silomastaan kesällä ja jos sijaisia ei 
ole saatavilla, vaihtoehdoksi jää hallit-

tu sulku. Saattaa olla, että jossain päin 
Suomea on ajauduttu hallitsematto-
maan tilanteeseen. Se ei ole poliitti-
sesti hyväksyttyä.

3 Sinulla on pitkä tausta tervey-
denhuollon hallinnollisissa teh-
tävissä ja olet seurannut hoi-
tajapulan pahenemista aikai-

semmin työnantajan näkökulmasta. 
Miten eri tavalla katsot asiaa päät-
täjänä?
Terveydenhuollon johtajalla on konk-
reettinen vastuu siitä, mitä tehdään, 
kun henkilökuntaa ei ole tarpeeksi. Nyt 
olen tekemisissä sen kanssa, pitääkö 
lainsäädännössä, valtion budjetissa tai 
koulutusjärjestelmässä tehdä muutok-
sia, jotta tilanne kentällä paranisi.

4 Miten hoitajapula ratkaistaan?
Hoitajia on tarvittu enemmän  
aikaisemminkin ja tilanteista on 
selvitty erilaisin ratkaisuin, esi-

merkiksi lisäämällä koulutusta. Kysy-
mys kuuluu, olemmeko nyt uudella ta-
valla aiempaa syvemmän kriisin edes-
sä. Väittäisin, että näin näyttää ole-
van. Ministeriössä käynnistettiin mar-
raskuussa hanke, jossa tähän pureu-

YTIMESSÄ
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dutaan. Tarvitsemme erilaisia keinoja 
tilanteen korjaamiseen. Yksi esimerkki 
on havainto siitä, että teknologiset in-
novaatiot vievät hoiva-alalla työnteki-
jöiden työaikaa. Kirjaamiseen ja muu-
hun kuluu sairaalamaailmassa jopa tun-
teja päivässä. Täytyy katsoa, voisiko 
tätä muuttaa.

5 Kuinka toimivana ratkaisuna 
pidät työperustaista maahan-
muuttoa?
Myönnän maahanmuuton vält-

tämättömyyden, mutta kuinka pysy-
vä ratkaisu se on hoiva-alalla? Emme 
saa valmiiksi koulutettua, suomen kiel-
tä osaavaa henkilöstöä maahanmuu-
ton kautta, vaan joudumme lisäkou-
luttamaan heitä vuoden tai useamman 
ja varmistamaan heidän kielitaitonsa.  
Ongelma on Euroopan laajuinen, hoi-
tajista on pulaa itse asiassa koko kehit-
tyneessä maailmassa, eikä ole takeita, 
että Suomeen tulevat hoitotyöntekijät 
jäisivät tänne pidemmäksi aikaa.

6 Olet julkisesti kannatta-
nut hoitajien palkkaohjelmaa 
ja sanonut, että hoitajat an-
saitsisivat paremman palkan. 

Oletko edelleen tätä mieltä?
Työmarkkinamekanismi toimii yksin-
kertaistetusti niin, että valtio kuit-
taa hyvinvointialueen indeksin kautta 
sen, mitä työmarkkinoilla ratkaistaan. 
Hallitus ei ole operatiivinen työnan-
taja. Henkilöstön saatavuuden osalta 
olen sitä mieltä, että kysyntä ja tar-
jonta ratkaisee. Meillä ei voi olla tilan-
netta, jossa hoitohenkilökunta jäisi jäl-
keen muun yhteiskunnan palkkakehi-
tyksestä ja saisimme silti mielin mää-
rin hoitajia töihin. Isosti ottaen meillä 
on niin kova työvoimapula tällä alalla, 
että tarvitsemme hoitajien omaa palk-
kaohjelmaa.

7 Miten varmistetaan, että van-
hukset saavat tarvitsemansa 
palvelut ensi vuonna toimin-
tansa aloittavilla hyvinvointi-

alueilla?
Meillä on nyt noin 75 000 lähihoitajaa 
ja saman verran sairaanhoitajia ja mui-
ta amk-tutkinnon suorittaneita hoito-
alan ammattilaisia. Tämä on reaalinen 
työvoima, jonka kanssa olemme te-
kemisissä. Joudumme sopeuttamaan 
palvelujärjestelmää ja hakemaan siel-
tä ratkaisuja. En usko, että alalta pois-
tuneet hoitajat laajasti palaisivat tehtä-
viin, vaikka työolot paranisivat. Moni on 
ollut kauan muissa tehtävissä, ja valin-
nassa painavat niin yksilölliset työhisto-
riat kuin perhe- ja elämäntilanteet. Sa-
maan aikaan meidän on haettava pit-
kän aikavälin ratkaisuja tulevaisuut-
ta varten. Hoitajamitoituksesta ei pi-
dä tinkiä.
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Lähi- 
hoitajan  
oma lehti 
verkossa!

Aina uusia uutisia hoitoalan ammattilaiselle.
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Uusi suositus:

YLI 50-VUOTIAILLA TULISI OLLA  
MAHDOLLISUUS VÄHENTÄÄ YÖTYÖTÄ

Ikääntyvien työntekijöiden työn kuormittavuuden keventäminen 
todennäköisesti vähentäisi sairauspoissaoloja ja pidentäisi työuria.

T yöterveyslaitoksen päivite-
tyissä työaikasuosituksissa 
annetaan ensimmäistä ker-
taa omat suositukset ikään-
tyville työntekijöille. Niiden 
mukaan yli 50-vuotiaille tu-

lisi tarjota mahdollisuus tehdä vähem-
män yötyötä ja välttää lyhyitä työvuo-
rovälejä, jotta työstä voi palautua riit-
tävästi.

Tarvittaessa yli 50-vuotiaille tulisi 
antaa mahdollisuus myös lyhyempään 
kokonaistyöaikaan ja lyhyempiin työ-
vuoroihin.

Ikääntyminen heikentää yötyöhön 
sopeutumista ja lisää palautumisen tar-
vetta raskaiden työvuorojen jälkeen. 
Vuorotyön terveysriskit koskevat kai-
kenikäisiä, mutta ne lisääntyvät jo 40 
ikävuoden jälkeen, sanoo tutkimus-
professori Mikko Härmä Työterveys-
laitoksesta.

– Unettomuuden yleisyys kasvaa ja 
päivällä nukkuminen yövuoron jälkeen 
on hankalampaa. Ikääntymisen myötä 
lisääntyy myös vakavampien terveysris-
kien todennäköisyys.

Ikääntymisen vaikutukset vuorotyö-
hön on tunnistettu jo aikaisemmin, ja 
näyttää siltä, että niitä on myös jossain 
määrin huomioitu työelämässä. Työ-
terveyslaitoksen seurannan perusteella 
55–64-vuotiaat vuorotyöntekijät teke-
vät vähemmän yövuoroja kuin esimer-
kiksi 25–34-vuotiaat. Ikääntyneillä on 
myös pääsääntöisesti vähemmän peräk-
käisiä yövuoroja. Näin on myös sosiaa-
li- ja terveydenhuoltoalalla.

SOTE-ALALLA TEHDÄÄN  
ENTISTÄ ENEMMÄN YÖTYÖTÄ
Työaikasuositukset ovat tarpeen so-
siaali- ja terveydenhuoltoalalla, jossa 

tehdään paljon jaksotyötä ja työvuo-
rot ovat epäsäännölliset. Käytännös-
sä suositusten noudattaminen voi ol-
la vaikeaa. Etenkin vanhustenhuollos-
sa vuorotyö on lisääntynyt ja lisääntyy 
yhä, kun asiakkaat ovat entistä vaike-
ampihoitoisia ja yövuoroihin tarvitaan 
enemmän työntekijöitä.

Vuorotyön vaikutukset ovat yksilöl-
liset, eivätkä kaikki kärsi unettomuu-
desta. Suositukset tulisi kuitenkin ot-
taa vakavasti, jos vuorotyö koettelee 
terveyttä.

– Kaikkia yli 50-vuotiaita ei tieten-
kään voida vapauttaa yötyöstä. Työ-
terveyshuollon seurannassa tulisi etsiä 
vaihtoehtoja erityisesti silloin, jos terve-
yshaittoja tulee, Mikko Härmä toteaa.

Yhdeksi ratkaisuksi Työterveyslaitos 
ehdottaa yhteisöllistä vuorosuunnitte-
lua, jossa työntekijät voivat paremmin 
itse vaikuttaa omiin työvuoroihinsa..

SUPERLEHTI.FI
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koonnut mari frisk kuvitus robert ottosson

NÄMÄ KOMMELLUKSET 
MUISTAN! 

Töissä sattuu ja tapahtuu. Kun tilanne on päällä, sattumus 
toki nolottaa, mutta myöhemmin kämmeille voi jo naurahtaa 

– tai ainakaan ei enää itketä niitä muistellessa. 

Tämä on vähän tuhma, mutta päiväko-
dissa luin nukkarissa lapsille unisaduksi 
Mikki ja pavunvarsi -tarinaa. Kirjassa tuli 
kohta ”näivettyneet maissipellot”, ja luin, 
että näivettyneet maissipillut...Herranjes-
tas...onneksi kukaan lapsista ei reagoinut, 
työkaverit ja pomo kyllä nauraa käkötti-
vät pitkään. 😌 

Anne 

Työskentelin parikymppisenä kotihoidossa. Yksi asiak-
kaista oli noin 80-vuotias rouva, joka asui samanikäisen 
puolisonsa kanssa. Rouva oli sitä mieltä, että kävin hei-
dän luonaan vain siksi, että olin aikeissa vietellä hänen 
miehensä, hyvä, ettei päälle käynyt. 

Ritva

Olin kesätöissä kotihoidossa. Puistelin mattoja erään 
rouvan luona. Rouva tuli parvekkeelle säksättämään, et-
tä neiti hyvä, millaisissa vaatteissa sitä oikein töissä käy-
dään…

Olin touhunnut niin tarmokkaasti, että mekkoni oli 
repeytynyt sivusta, eikä minulla ollut leningin alla edes 
rintaliivejä!  Asuni oli niin sanotusti antava. En kehdan-
nut pyytää työantajalta korvausta revenneestä mekosta, 
vaikka se oli hajonnut työajalla ja töitä tehdessä. 

Leena 
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Yksi tekohampaita käyttävä mummeli oli 
vekkuli tapaus. Jalat toimivat vikkelästi, pää 
ei. Tekareita sai aina metsästää ties mistä, ker-
ran asiakas kuoppasi ne puun alle. Mummeli- 
parka pelkäsi, että naapuri varastaisi puruka-
luston. 

Tekarien kuokkimisen lisäksi tuli tehtyä 
talkkarin hommia: hävitin ampiaispesiä ja 
työnsin lunta alas katolta. Siirryin sittemmin 
kotihoidosta päiväkotiin, edelleen toki sattuu 
ja tapahtuu, mutta eri tavalla. 

Monipuolinen työnkuva

Olin vastavalmistuneena lähi-
hoitajana töissä kotihoidossa. 
Menin asiakkaan kotona ha-
kemaan pakastimesta jotain 
ja heti kannen avattuani näin 
koiran pään! Isokokoinen koi-
ra oli kuollut talvella, ja asia-
kas oli kekseliäänä ihmise-
nä pakastanut lemmikkinsä, 
jotta saisi haudata sen kesäl-
lä. Rouva  oli sitä mieltä, et-
tä koira piti haudata ”oikealla” 
tavalla, tuhkaus ei hänen mie-
lestään riittänyt menolipuksi 
taivaaseen.

Täällähän se meidän  
Musti olikin

Sanoin työkavereille kahvipöydässä, että olin saikul-
la kun väliliha revähti. 🙄🥴Useampi veti kahvit ne-
nään. Näin joskus parikymppisenä. 😆 Selvennykseksi: 
olin sairauslomalla selkäkivun takia. 

Minttu
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Ekassa työpaikassani ryhmäperhepäiväkodissa 
hoitajien tehtäviin kuului lounaan valmistaminen 
lapsille. Olin silloin 19-vuotiaana ja olen edelleen 
täysin kauha keskellä kämmentä, joten jännitin 
omaa ruoanlaittovuoroani etukäteen. Ainoa ruo-
kalaji, joka mieleeni tuli, oli paistettu riisi ja pa-
kastekala. Näin jälkikäteen ajateltuna valinta oli 
aika erikoinen. 

Ei mennyt aivan putkeen. Lähdin hyvissä ajoin 
ennen ruoka-aikaa sisälle kokkaamaan. Värkkäsin 
keittiössä hiki hatussa ja kädet jännityksestä tä-
risten. Riisi paloi pohjaan ja kalat pannulle, suo-
laa ropsahti ihan liikaa. Keittiön ikkunat olivat 
sumeina höyrystä ja koko päiväkoti haisi käryn-
neelle kalalle. 

Palohälytin pärähti piippaamaan. Lapset tie-
tysti innostuivat ohjelmanumerosta ja juoksivat 
kiljuen ympäriinsä. Silloin melkein itketti, mutta 
nyt jo naurattaa. Lounaaksi taidettiin syödä lop-
pujen lopuksi puuroa ja voileipiä. Onneksi oli 
ihanat ja kokeneet työkaverit, jotka eivät vähäs-
tä hätkähtäneet.

Tuulikki

Kiitos kaikille muistojaan jakaneille hoitajille. SuPerin 
tuotepaketit arvottiin tällä kertaa Annelle ja Virpille.

Tuttu vastavalmistunut lähihoitaja kävi lääkärin vas-
taanotolla valittamassa mahdollista eturauhastulehdus-
ta. Miespuolinen lääkäri oli tuumannut, että sinulta nyt 
kuitenkin puuttuvat sellaiset vehkeet, jotka oikeuttavat 
tuohon diagnoosiin. Oli virtsatietulehdus. 😃 

Taina 
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TUOREELLA TERVEEKS
Luonnonkasveja on käytetty hyvinvoinnin edistämiseen pitkään. 

Suurin osa yrttien lääkinnällisestä tehosta perustuu kansan- 
perinteeseen. Niistä on silti lupa nauttia kaikilla aisteilla.

O sa vanhan kansan tavoista 
on jäänyt tiedon lisääntyes-
sä. Esimerkiksi kieloa käy-
tettiin entisaikoina sydän-
lääkkeenä, nyt sen tiedetään 
olevan yksi myrkyllisimmis-

tä luonnonkasveista. 
Jotkin perinteisistä hoitomuodois-

ta ovat säilyneet, vaikka niiden merki-
tys on saattanut muuttua. Ennen van-
haan saunavihtaa läiskittiin, jotta kivut 
helpottaisivat ja ihon verenkierto ja ai-
neenvaihdunta tehostuisivat. Nykyisin 
useimmille tärkeintä lienevät perinteet 
ja koivunlehtien raikas tuoksu.

KUUNTELE KEHOA 
Luonnonkasveja käytetään rohtoina 
niin sisäisesti kuin ulkoisesti. Turval-

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

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

Käyttötavasta riippumatta kasvien 
vaikutukset hyvinvointiin ovat yksi-
löllisiä. Itselle parhaiten sopivat kasvit 
löytyvät kokeilemalla ja kuuntelemal-
la omaa kehoa..
lähteet: satu hovi: hoitavat yrtit (kir-
japaja 2022), luonnonyrtit.fi, martat.fi, 
yrttitarha.fi

lisimpia ovat samat yrtit, joita käyte-
tään myös ruoanlaitossa. Siinä missä 
ruokaan yrttejä lisätään satunnaisesti 
ja pieniä määriä kerrallaan, rohtotar-
koituksissa käyttö on intensiivisempää 
ja kuuriluonteista.

Samaa yrttiä voidaan käyttää use-
ampaan tarkoitukseen. Esimerkiksi 
Suomen suosituimman ruukkuyrttiä 
basilikaa on entisaikoina käytetty edis-
tämään ruoansulatusta, parantamaan 
mielialaa sekä vahvistamaan sydäntä.

Tavoitteellisempaan käyttöön kan-
nattaa valita ne kasvit, joiden sivuvai-
kutukset ovat itselle siedettävät. Luon-
nonyrttineuvoja ja yrttihoitaja Satu 
Hovi kertoo kirjassaan Hoitavat yrtit, 
kuinka söi nokkosensiemeniä saadak-
seen kohonneen verenpaineen hallin-
taan. Sivuvaikutuksena siemenet vah-
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Tuunaaminen sallittu
SAUNASSA

Lisää saunavihdan oksien sekaan 
mesiangervoa, suopursua tai jos 
rohkeus riittää – pari nokkosen-
versoa verenkiertoa elvyttämään. 
Oksia ja versoja voi myös levittää 
saunan lauteille ja asettua niiden 
päälle makuulle.

KYLVYSSÄ

Yrteistä ja vedestä voi kiehaut-
taa yrttiveden, jonka voi juomi-
sen sijaan käyttää myös kylpyve-
tenä. Sekaan sopivat hyvin myös 
maustehyllyn kuivatut yrtit. Ko-
keile lämmintä jalkakylpyä en-
nen nukkumaanmenoa, se rau-
hoittaa mielen.

IHOLLE

Sekoita yrteistä, öljystä ja koti-
keittiön karkeista raaka-aineis-
ta ihonkuorinta-aine. Tähän tar-
koitukseen käyvät esimerkik-
si sopivan karkea suola tai so-
keri, kahvinporot, kauraleseet ja 
-hiutaleet.

MALJAKOSSA

Kerää kasveista kimppu maljak-
koon. Yrttien tuoksuttelu ja kos-
kettelu auttavat mieltä päästä-
mään irti päivän kuormitukses-
ta. Esimerkiksi kanervan kukki-
vat latvat sopivat tähän tarkoi-
tukseen.

Vinkit ovat peräisin Satu Hovin 
kirjasta Hoitavat yrtit.

Käytä rohtoja harkiten
Jos tiedät tai epäilet olevasi allerginen jollekin kasville tai et tunnista kasvia, 
sitä ei kannata käyttää. Vaikutukset voivat olla kaikkea muuta kuin elvyttäviä.

Mikään luonnonrohto ei sovi runsaaseen ja pitkäaikaiseen käyttöön. Seurauk-
sena saattaa olla vähintäänkin päänsärkyä ja ruoansulatusvaivoja.

Jos olet raskaana, imetät tai sinulla on jokin sairaus tai lääkitys, varmista roh-
tojen sopivuus luotettavasta lähteestä. Samoin jos aiot antaa luonnonkasveja 
rohtotarkoituksessa lapselle.

Luonnonyrttejä käytetään hyvinvoinnin tukemisen. Ne eivät korvaa lääkärin 
tai muun terveydenhuollon ammattilaisen antamia ohjeita.
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Lähihoitajaopiskelija Netta Aulama (vas.) 
ja hänen työkaverinsa Elaf Faisal ja 
Oona Hurme saivat juhlan ajan kokeilla, 
millaisissa asuissa työtä tehtiin menneinä 
vuosikymmeninä. Asu on muuttunut, mutta 
työn ydin säilynyt. – Parasta lähihoitajan 
työssä ovat ihmiset. Teemme joka päivä 
työtä sen eteen, että asukkaiden elämä 
olisi elämisen arvoista, Aulamo kertoo.
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teksti saija kivimäki kuvat mikko käkelä

JUHLAN AIKA
Koskelan seniorikeskuksen 110-vuotisjuhlissa nautittiin  

yhdessäolosta pitkän koronatauon jälkeen. Juhlissa esitellyt 
työasut eri vuosikymmeniltä osoittivat, kuinka lähihoitajan työ 
on muuttunut aikojen saatossa entistä ihmisläheisemmäksi.

J uhlia on kaivattu korona-ajan 
rajoitusten jälkeen, iloitsi tilai-
suuden juontanut perushoita-
ja Sari Linjamäki.

Kesäkuun puolivälissä jär-
jestetyt 110-vuotisjuhlat oli-

vat sitten kevään 2020 ensimmäinen ti-
laisuus, jossa henkilökunta, asukkaat ja 
asiakkaat saivat kerääntyä sankoin jou-
koin yhteen. 

Vaikka maskit olivat yhä käytössä, 
helpottuneet tunnelmat olivat aistitta-
vissa.

– Seuraavaksi järjestämme juhan-
nusjuhlat asukkaille. Juhannussalko on 
jo pystyssä, se on vielä koristeltava, Lin-
jamäki kertoi.

HISTORIAN SIIPIEN HAVINAA
Aurinkoinen sää helli Myötätuulipuis-
toon kerääntyneitä seniorikeskuksen 
asukkaita ja heidän läheisiään. 

Juhlalliset tarjoilut elävän musiikin 
säestyksellä oli katettu sisälle myös niil-
le asukkaille, jotka eivät päässeet ulos 
asti juhlimaan.

Vanhustyön menneet vuosikymme-
net heräsivät henkiin muotinäytökses-
sä, jossa seniorikeskuksen työnteki-
jät esittelivät apuhoitajien, perushoita-
jien ja lähihoitajien työasuja eri aika-
kausilta.

Vanhin esillä ollut asu oli apuhoi-
tajan kokovalkoinen pumpulimekko 
1960-luvulta, jota esitteli lähihoitajak-
si opiskeleva Netta Aulama. Hän ker-
too, että vaatetuksessa hankalinta oli-
vat asusteet. Huivista taiteltu apuhoita-
jan suikka saatiin lopulta aloilleen use-
ammalla pinnillä.

EI PALUUTA MENNEESEEN 
Muotinäytöksessä nähtiin ja kuultiin, 
kuinka työntekijöiden vaatetus muutti 

vapaammaksi 2000-luvun alussa. Hoi-
tajat saivat valita itse omat työvaatteen-
sa työnantajan vuosittain tarjoaman 
määrärahan turvin. 

Käytäntö on säilynyt tähän päivään 
asti.

Omannäköiset vaatteet ovat työssä 
parhaat, kertoo seniorikeskuksessa yli 
30 vuotta työskennellyt Pia Laitinen.

– Usein asiakkaatkin saattavat antaa 
palautetta, että kuinka on kaunis pu-
sero. Se tuntuu hyvältä.

Työntekijöiden vaatetus luo osal-
taan kodinomaisuutta, joka on asuk-
kaille tärkeää. Seniorikeskus pyrkii tar-
joamaan merkityksellistä ja omaehtois-
ta elämää loppuun saakka.

Vanhat asut tuovat toki arvokkuut-
ta 110-vuotisjuhlaan, mutta työn ar-
jessa on tärkeää, että työvaatteensa saa 
valita vapaammin, toteaa myös Netta 
Aulama.

– T-paita tai huppari ja legging-
sit, hän kuvailee normipäivien univor-
muaan..

Juhlat järjestettiin vehreässä Myötätuulipuistossa.

Sotkamolaislähtöinen Veikko Vapanen 
kertoo saaneensa pelkästään hyvää 
hoitoa Koskelassa.

Seniorikeskuksen johtajan Anneli Walldénin 
mukana juhlissa oli Armas-koira.
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teksti antti vanas kuvitus salla pyykölä

TERVEELLISESTI ONNELLISEKSI
Hyvien elintapojen tukeminen ei ole terveydenhuollon vahvuus,  
eikä onnellisuuden käsite kuulu länsimaiseen lääketieteeseen.

P ositiivisen viestinnän voimasta puhutaan nyt pal-
jon. Terveysvalistuksessa ja lääketieteessä luote-
taan kuitenkin edelleen järkeen ja kylmiin faktoi-
hin. Puhe onnellisuudesta ei maailman onnellisim-
man kansan terveysvalistuksessa ole oikein löytänyt 
paikkaansa. 

– Elintapojen parantamiseen suhtauduttaisiin positiivi-
semmin, kun sitä ei nähtäisi vain keinona ehkäistä sairauk-
sia. Hyvät arkiset valinnat voisi nähdä mahdollisuutena lisätä 
omaa hyvinvointia ja onnellisuuta laajemminkin, British Co-
lumbian yliopistossa Vancouverissa lääkäritutkijana toimiva 

Säde Stenlund sanoo. Hän etsi väitöstutkimuksessaan uusia 
ja entistä positiivisempia näkökulmia elintapamuutosten tu-
kemiseen ja terveyden edistämiseen. 

– Viimeiset vuosikymmenet ovat osoittaneet, että pelkät 
faktat eivät riitä. Suomalaiset tietävät yleensä mikä on terveel-
listä ja mikä ei, mutta pelkkä tieto ei välttämättä riitä moti-
voimaan elintapojen muutosta. Onnellisuudesta puhuminen 
toisi keskusteluun tarpeellisen lisäulottuvuuden.

Elintapamuutosten tukeminen ei kuulu terveydenhuollon 
vahvuuksiin. Valtaosa terveydenhuollon menoista kuluu saira-
uksien hoitoon ja vain muutama prosentti niiden ehkäisyyn.
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– Hyvien elintapojen entistä tehokkaampi tukeminen 
merkitsisi paljon terveydenhuollon kantokyvylle, jota kroo-
nisten sairauksien lisääntyminen uhkaa. Onnellisuutta lisää-
mällä hyvät elintavat lisäävät myös yhteiskunnan turvallisuut-
ta ja työntekijöiden tuottavuutta, Stenlund tuumii.

ONNELLISUUS ON TERVEYDEN SEURAUS
Stenlundin väitöstutkimuksessa mitattiin yli 10 000 satun-
naisesti valitun työikäisen suomalaisen onnellisuutta, tarkem-
min sanoen koettua hyvinvointia, suhteessa neljään kroonis-
ten kansantautien kannalta keskeiseen elintapaan: liikun-
taan, ruokavalioon, alkoholin käyttöön ja tupakointiin. Hy-
vinvointia arvioitiin elämän koetun helppouden, onnellisuu-
den, kiinnostavuuden ja yksinäisyyden perusteella. 

– Elintapojen positiivinen vaikutus koettuun hyvinvoin-
tiin oli samanlaista eri ikäryhmissä, koulutusryhmissä, suku-
puolten välillä ja riippumatta sairauksien lukumäärästä. Kaik-
kien onnellisuus näyttää hyötyvän suotuisista elintavoista, sa-
noo Stenlund.

Hyvät elintavat li-
säävät onnellisuutta. 
Mutta ovatko onnellis-
ten ihmisten elintavat 
ovat jo valmiiksi mui-
ta paremmalla tolalla? 
Vaikuttavatko elintavat 
onnellisuuteen vai on-
nellisuus elintapoihin? 
Tämän selvittäminen 
oli Stenlundin väitök-
sen keskeinen kysymys.

Stenlund päätyy väitöksessään samaan tulokseen kuin  
aiemmatkin tutkimukset: Elintapa näyttää olevan vahvem-
min yhteydessä myöhempään onnellisuuteen.

– Vaikutus toimii myös onnellisuudesta elintapojen suun-
taan etenkin lyhyemmällä aikavälillä. Päivittäisellä tasolla on-
nellisuus voi tukea suotuisia elintapoja, ja myös päinvastoin: 
esimerkiksi liikunta lisää hyvänolon tunnetta heti suorituk-
sen jälkeen. 

VAIKUTTAVATKO 
ELINTAVAT 

ONNELLISUUTEEN 
VAI ONNELLISUUS 

ELINTAPOIHIN?
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Miksi hyvät elämäntavat lisäävät onnellisuutta? Stenlun-
din mukaan vaikutus välittyy ainakin terveyden kautta: hy-
vät elämäntavat lisäävät terveyttä ja terveys lisää onnellisuutta. 

– Kun elää hyvin, sairastaa vähemmän ja toimintakyky py-
syy hyvänä pitempään. Hyvä terveys voi myös parantaa itse-
tuntoa ja vaikuttaa sitä kautta hyvinvointiin ja onnellisuu-
teen. Positiiviset elämykset ruokkivat toisiaan: Liikunta voi ri-
kastuttaa ihmissuhteita, harrastetaanhan liikuntaa usein ryh-
missä.

MARLBORO-MIES EI RATSASTA ENÄÄ
Sotien jälkeisessä Suomessa tupakkaa markkinoitiin miehi-
seen menestykseen ja moderniin, itsenäiseen naiseuteen liit-
tyvillä mielikuvilla. Nykyään tupakointiin liitetyt mielikuvat 
ovat kääntyneet päinvastaisiksi. 

Se voi Stenlundin mu-
kaan vahvistaa tupakon-
nin lopettamisen ja on-
nellisuuden välistä kyt-
kentää.

– Kun terveydenhuol-
lossa tulee asiakkaan kans-
sa puhe tupakoinnista, 
ammattilainen voi tuo-
da keskusteluun positiivisen näkökulman ottamalla puheek-
si myös onnellisuuden. 

Ja jos tupakoinnin lopettamien tuntuu liian hankalalta, 
voidaan samalla miettiä yhdessä muita onnellisuutta lisääviä 
asioita kuten perheeseen ja ystäviin panostamista ja yhteisöi-
hin liittymistä.

– Onnellisuuden lisääntyminen muuta kautta voi helpot-
taa ja motivoida myös elintapamuutoksen tekemistä, Sten-
lund pohtii.

Elintavat liittyvät usein maailmankuviin ja uskomuksiin. 
Esimerkiksi kasvissyönti tai sen vastustaminen kertovat yleen-
sä paljosta muustakin kuin ruokaan liittyvistä mieltymyksis-
tä. Yhteiset kannatuksen ja vastustuksen kohteet voivat Sten-
lundin mukaan toimia ryhmää koossa pitävänä sosiaalisena 
liimana.

– Ryhmään kuuluminen ja siihen liittyvistä elintavois-
ta kiinni pitäminen voi tuntua sillä hetkellä hyvin tärkeältä  
– ja tärkeää se onkin, sillä ryhmän sosiaalinen hyväksyntä lisää 
onnellisuutta lyhyellä tähtäimellä. Asiaan mahdollisesti liitty-
vät terveyshaitat ja niistä seuraava onnellisuuskato taas näky-
vät ehkä vasta kymmenen vuoden kuluttua..
väitös: bidirectional relationship between health behavior and 
subjective well-being in adults. turun yliopisto 2022.

ELINTAVAT 
LIITTYVÄT USEIN 
USKOMUKSIIN.
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Olemmeko me oikeasti
maailman onnellisimpia?

S
uomi on tänäkin 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 
meidän onnellisuudestamme verrat-
tuna muihin? Säde Stenlundin mieles-
tä kertoo.

– Raportissa mitataan tyytyväi-
syyttä elämään hakemalla vastaus-
ta yhteen kokonaisvaltaiseen kysy-
mykseen: Miten hyväksi arvioit elä-
mäsi asteikolla yhdestä kymmeneen? 
Se on isoissa ainaistoissa hyvä mittari 
onnellisuudelle. Tulokset kertovat, et-
tä pohjoismainen hyvinvointistrategia 
toimii erinomaisesti koko maailman-
kin mittakaavassa. 

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

tion yleisyys ja terveiden elinvuosien 
määrä.

– Pelkästään yhteiskunnallisil-
la muuttujilla mitattuna Suomi ei oli-
si kärjessä, vaan esimerkiksi Nor-
ja, Singapore ja Ruotsi menisivät ohi. 
Olennaista on, että ero 
syntyy nimenomaan 
tutkimuksen koettua 
onnellisuutta koske-
vassa osassa, Sten-
lund sanoo.

Miksi suomalaiset 
kokevat elävänsä lä-
hempänä kuvittele-
maansa ideaalielämää 
kuin muut? Stenlundin 
mukaan vastaus voi-
si löytyä suomalaisesta tasa-arvosta 
ja täkäläisten ihanteiden saavutetta-
vuudesta.

- Saattaa olla, että suomalaisten 
ihanne-elämämme on paljon saavu-
tettavampi kuin vaikkapa Singaporen 

vastaava. Suomessa ihanteeseen riit-
tää suurin piirtein perhe, omakotita-
lo, auto, mökki ja koira. Suurten tu-
loerojen Singaporessa ihanteet am-
mennetaan ökyrikkaiden elämänta-
vasta, jonka saavuttamiseen vain hy-

vin harva pystyy.
Myös Suomen syn-

källä historialla saat-
taa Stenlundin mukaan 
olla osuutensa asiaan. 
Menneisyyden pimeää 
taustaa vasten nykyi-
sen elämän valoisuus 
korostuu.

– TV-sarjoissa näky-
vät USA:n menestyjät, 
mutta sosiaaliturvan 

puutteita niissä ei juuri esitellä. Sik-
si suomalaiset usein aliarvioivat julki-
suudessa omat elinolonsa ja onnelli-
suusraportin ykkössijalle hieman nau-
reskellaan. Ei oikein tajuta sitä, miten 
hyvin asiat meillä ovat..

PERHE, TALO, AUTO, 
KOIRA JA MÖKKI. 
SUOMALAISTEN 
IHANNE-ELÄMÄ 
ON USEIMMILLE 

SAAVUTETTAVISSA.
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”KIITIMME ASUKKAAN 
KANSSA TOISIAMME 

SYVÄLLISESTÄ 
KESKUSTELUSTA.”



teksti lotta loikkanen kuvat marjaana malkamäki

JUHLAKANSAN 
KAITSIJASTA  

LÄHIHOITAJAKSI
Kun työt ravintolan ovella alkoivat maistua puulta, oli pohdittava uutta 
alaa. Korona-aika vauhditti järjestyksenvalvojien alanvaihtoajatuksia. 

Uusi, merkitykselliseltä tuntuva työ löytyi vanhushoivasta.

”Olen toiminut järjestyksenvalvojana 
melkein parikymmentä vuotta. En ikinä 
hakeutunut alalle, mutta minua kiinnos-
ti tapahtumat ja musiikkikeikat. Tein al-
kuun yksittäisiä hommia, kun olin käynyt 
kurssit ja kortit. Kaverin kautta päädyin 
Tullikamarille ja aika nopeasti pääsin va-
kituiseksi ja ykköstyypiksi. En olisi jaksa-
nut mitään perinteistä yökerhoa, mutta 
tuolla illat olivat erilaisia.

Lopulta jatkuva toiminta ja skarppina 
oleminen alkoi väsyttämään, alkoholin 
käyttöäkin on nähnyt niin paljon. Aloin 
kaivata rauhallisemmalle alalle. 

Minulle tärkeää on, että tuntisin kehitty-
väni työni kautta ja että siinä olisi sisäl-
töä, se olisi jotenkin olennaista ja tär-
keää työtä. Näin viisikymppisenä koin, 
että lähihoitajan rekrykoulutus oli minul-
le sopiva tapa opiskella. Meistä jokainen 
voi olla tilanteessa, jossa tarvitsee näi-
tä palveluja.

Työ ikäihmisten tehostetun palveluasu-
misen parissa on ollut aika lailla sitä, mi-
tä odotinkin sen olevan. Tämä on vaa-

tiva ala, mutta edellisessä työssäni olen 
nähnyt paljon, melkein kaiken mitä voi 
nähdä. Tiedän, että minä pystyn tähän. 
Se tuo jonkinlaista työylpeyttä.

Molemmilla aloilla vahvuuteni on rau-
hallisuus, pystyn toimimaan joka tilan-
teessa. Se että olen tottunut tarkkaile-
maan ihmisiä, on vanhuspuolellakin tär-
keää esimerkiksi lääkehoidossa. 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 eivät voi sooloilla tai hei-
dät poistetaan sieltä. Nykyisessä työs-
säni kaikki toiminta lähtee asiakkaasta. 
Meidän pitää pystyä toimimaan asiak-
kaan ehdoilla.

Työn palkitsevuus on pienissä hetkissä, 
joista tulee hyvä mieli. Kerran yksi asu-
kas seurasi sivusta, kun avustin ruokai-
lussa toista asukasta ja sanoi, että tein 
sen hyvin. Yhden asukkaan kanssa jut-
telimme syvällisempiä elämästä ja kii-

Jani Seppälä, 50, Tampere.
Tekee lähihoitajan tutkinnon valmiiksi kesällä 2022. 

”Tiedän, että pystyn tähän”
timme keskustelusta toisiamme. Vaiku-
tuksen teki myös erään menehtyneen 
asukkaan omainen, joka oli niin kiitolli-
nen hoitajien työstä, että mietti itsekin 
vapaaehtoistyötä vanhusten parissa.”
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”Tein ovihommia parikymmentä vuotta. 
Hankin ensimmäisen järjestyksenvalvo-
jakortin, kun urheiluseurani sen mah-
dollisti. Olen kilpaillut brasilialaisessa 
jujutsussa ja lukkopainissa. Se sovel-
tuu hyvin ovihommiin, jossa välillä on 
vääntämistä. 

Tein järjestyksenvalvojan töitä ensin 
viikonloppuisin opis-
kelujen ohella. Val-
mistuin media-as-
sistentiksi, jonka jäl-
keen opiskelin kuva-
journalismia yliopis-
tolla, mutta opinnot 
jäivät valokuvaus-
töiden 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, että 
elämään tulisi enemmän pehmeää po-
sitiivisuutta. Ovilla kohtaa kaiken bile-
tyksen ohella negatiivisuutta, kun ihmi-
set ottavat ärjyjuomaa. Välillä se koh-
distuu itseen.

Hoiva-ala on aina vetänyt puoleensa. 
Nuorena tykkäsin hoitaa lapsia ja hain 
aikoinaan lastentarhanopettajaksi, mut-
ta en päässyt. Olen myös vetänyt vam-
maisten kerhoja. Lukion jälkeen olin pari 
pätkää päiväkodissa harjoittelussa ja sit-
temmin lapsia on tullut hoidettua omas-
takin takaa. Se on tullut koettua, joten 
halusin vaihtelua. Koin, että ikäihmisten 
puolella työni on tarpeellisempaa, kos-
ka siellä on huutava pula työntekijöistä. 

Lähihoitajan työssä pääsee auttamaan 
ihmisiä. Totta kai järjestyksenvalvojan 
työlläkin on arvoa, mutta yhteiskunnalle 
on enemmän hyötyä, kun autan aidos-

ti apua tarvitsevia. Tunsin, että tällainen 
positiivisuus kirkastaa omaa auraani. 

Kummassakin työssä huolehditaan ih-
misten turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista, niissä on paljon samaa. Psykolo-
gian kautta juttelemalla ja maanittele-
malla saa yleensä tuloksia. Huumorilla 
ja positiivisuudella pääsee aika pitkälle. 

Kun saa hymyn kas-
voille, se on työn 
paras puoli. Työs-
kentelen tehoste-
tun asumispalvelun 
yksikössä, jossa on 
paljon muistisairai-
ta ja vuodepotilaita. 
Muistisairailta tulee 
välillä aika absurde-

ja letkauksia. Yksi päivä astelin työpai-
kalle, niin eräs rouva kommentoi, et-
tä sieltä se maitopoika tulee. Vaikka 
asukkaiden käsitys todellisuudesta häi-
lyy, niin ymmärrys huumorista ja nau-
ru ovat siellä. Se, että voimme yhdessä 
nauraa näissä tilanteissa on parasta. ”

Teemu Launis, 44, Kangasala. 
Valmistui lähihoitajaksi keväällä 2022. 

”Sieltä se maitopoika tulee!”

”HALUSIN, 
ETTÄ ELÄMÄÄN 

TULISI PEHMEÄÄ 
POSITIIVISUUTTA.”
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Lapset kasvavat  
kesällä hitaammin
Tenavien pituuskasvu on kesälomal-
la hitaampaa kuin kouluvuoden aikana. 
Ero on pieni, vain 0,05 senttiä kuukau-
dessa, mutta se näkyi tasaisesti koko 
tutkimuksen tarkastelujakson ajan. Yh-
dysvalloissa seurattiin 7 600 lasta viisi-
vuotiaasta kymmenvuotiaaksi asti.

uutispalvelu duodecim
  

Unelma puolesta kilosta
Etätyöhön siirtyminen on vähentänyt kasvisten syömistä ja lisännyt napostelua. 

Viimeisimmän tutkimustuloksen mukaan vain 14 prosenttia miehistä ja 22 prosenttia 
naisista syö suositellut puoli kiloa kasviksia päivittäin.

Muutama vinkki helpottamaan kasvisten määrän lisäämistä lautasella: Puoli kiloa 
on suurin piirtein kuusi kourallista. Aterioilla kannattaa muistaa vanha kunnon lau-
tasmalli eli puolet pinta-alasta pyhitetään kasviksille. Ja kun syö vähintään viittä eri 
väriä päivässä, kasviksia päätyy suuhun kuin huomaamatta.

edenred, thl, ruokavirasto

Sähkö avuksi Alzheimer- 
potilaiden aivoille
Italiassa tehtiin tutkimus, jossa var-
haista Alzheimerin tautia sairastavien 
ihmisten aivoja stimuloitiin kahden vii-
kon välein kerran tunnin ajan gamma-
taajuisella vaihtovirralla ja kerran tunnin 
mittaisella lumehoidolla.

Sähköhoito paransi muistia selväs-
ti. Vaihtovirtastimulaatiota saaneet po-
tilaat muistivat sanatesteissä noin 26 
sanaa, kun taas lumekäsittelyssä tulos 
oli keskimäärin 19 sanaa. Viivästynyt-
tä muistia kartoittaneessa testissä he 
pystyivät palauttamaan sanoja mieleen 
250 prosenttia paremmin kuin lumehoi-
toa saaneet.

Pysyvästi muisti ei parantunut. 
Omaisten arvion mukaan potilaiden oi-
reet olivat muutaman päivän ajan lie-
vemmät, mutta alkoivat sen jälkeen pa-
lautua entiselleen.

Tulokset julkaistiin toukokuussa An-
nals of Neurology -lehdessä.

aivosäätiö

Suomen uimavesistä 95 % on 
laadultaan erinomaisia tai hyviä. 

thl 

TERVEYDEKSI Koonnut Elina Kujala  Kuvat Mostphotos
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TERVEYDEKSI

satakunnan kansa 23.6.2022

thl

säkylän ylilääkäri  
kirsi markula

”Jotenkin tuntuu hassulta, että  
hoitajien  palkkoihin  rahaa  
ei tunnu löytyvän, vaikka sitä 
moneen muuhun paikkaan 
löytyy.”

Vuonna 2021 sijoitettiin 
kiireellisesti  

4 503   
lasta

Se on   

5 %    
vähemmän kuin  

vuonna 2020.

Vertailu

Hukassa oleva nukku-
matti on huono juttu
Kun keski-ikäisen unettomuus pitkittyy, 
seurauksena saattaa olla takkuavat ai-
vot eläkeiässä.

Helsingin yliopiston Helsinki Health 
Study -tutkimuksessa selvitettiin unet-
tomuusoireiden kehittymistä keski-iäs-
sä ja niiden vaikutuksia muistiin, oppi-
miseen ja keskittymiseen eläköitymisen 
jälkeen. Tutkimuksen mukaan pitkäai-
kaisilla unettomuusoireilla ja heiken-
tyneellä kognitiolla on selkeä yhteys. 
Muistin, oppimisen ja keskittymisen 
heikentymisen riski suureni unetto-
muusoireiden pitkittyessä.

Jotakin positiivistakin: Jos uniongel-
mat helpottivat vuosien mittaan, myös 
kognitiiviset toiminnot arvioitiin eläke-
iässä paremmiksi.

helsingin yliopisto
  

5 syytä  
rakastaa
MANSIKOITA
1. Mehukkaat, makeat ja muhkeat 
mansikat ovat suomalaisten suosikki-
marjoja ja monen mielestä parasta ke-
säruokaa. Suomen kesä antaa marjal-
le aivan oman arominsa, sillä lämpi-
mät päivät ja viileät yöt lisäävät man-
sikan makeutta pohjoisilla leveysasteil-
la. Viime kesänä mansikkaa kasvatettiin 
meillä 16 miljoonaa kiloa.

2. Mansikoissa on paljon C-vitamiinia. 
Päivän suositellun annoksen saa syö-
mällä 2,5 dl mansikoita. C-vitamiini li-
sää raudan imeytymistä, vähentää vä-
symystä ja parantaa vastustuskykyä.

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

”Lomatekemisten 
suunnittelu voi olla 
ihanaa ja auttaa 

nauttimaan lomasta jo 
etukäteen, mutta jätä 
kalenteriin tilaa myös 

laiskottelulle.” 
psykologi anniina virtanen  

instagramissa 6.6.2022

4. Mansikka on hyvä mahalle. Siinä on 
paljon kuitua ja foolihappoa, jotka mo-
lemmat auttavat suolistoa voimaan pa-
remmin. 

5. Mansikoita pidetään erityisesti sy-
dän- ja aivoystävällisenä ruokana, sil-
lä niissä on paljon terveydelle hyödyl-
lisiä antioksidantteja. Niiden on tutkittu 
vähentävän sydän- ja verisuonisairauk-
sien riskitekijöitä kuten kohonnutta ve-
renpainetta, hyperglykemiaa ja hiljaista 
tulehdusta. Nutrion Journal -lehdessä 
julkaistussa tutkimuksessa metabolis-
ta oireyhtymää sairastavat naiset joivat 
päivittäin kaksi kuppia pakastekuivatus-
ta mansikkajauheesta tehtyä juomaa. 
Kuukauden koejakson aikana kaikkien 
osallistujien kolesteroliarvot paranivat 
merkittävästi.

luonnonvarakeskus,  

marjanviljelijäin liitto, healthline
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TARKKANA KESÄTÖISSÄ!
Kesätyö on lähihoitajaopiskelijalle tai vastavalmistuneelle tärkeä askel 

työelämään. Omista oikeuksistaan kannattaa ottaa selvää.

M oni lähihoitajaopiskelija 
paiskii parhaillaan kesä-
töitä oman alansa työpai-
kassa. Sote-alalla työsken-
televille lähihoitajille kesä-
kuukaudet ovat haastavia, 

Millainen työsopimus?
Kun työn alkamisesta on sovittu, työntekijän kannat-
taa varmistaa, että hän saa työsopimukseensa tiedot 
työn kestosta ja palkasta kirjallisena. Mikäli palkasta 
tai työsopimuksen kestosta ei ole kirjallista todistetta, 
työnantaja voi väittää myöhemmin, että asiasta on so-
vittu toisin. Työsopimuksen voi aina pyytää luettavaksi 
jo ennen allekirjoitustilaisuutta. Asiat kannattaa valmis-
tella hyvin etukäteen, sillä jälkikäteen on harvoin mah-
dollista muuttaa asioita, joita ei ole alun perin sopimuk-
sessa mainittu.

Työsopimuksessa tulee olla mainittuna  
ainakin seuraavat asiat:

• Työnantajan ja työntekijän nimi,  
henkilötunnus sekä koti- ja liikepaikka

• Työsopimuksen voimassaolo

• Työaika

• Työtehtävät

• Palkka ja palkanmaksukausi

• Vuosiloma, jos sellainen on

• Irtisanomisaika

• Koeaika

• Noudatettava työehtosopimus

• Päiväys ja allekirjoitus

Entä työehtosopimus?
Työehtosopimus on työntekijän turva, siksi työehto-
sopimukseen kannattaa tutustua samalla, kun tutus-
tuu työsopimukseen. Työsopimusta ei saa tehdä huo-
nommaksi kuin mitä työehtosopimuksessa mainitut 
ehdot ovat.

Työehtosopimus määräytyy sen mukaan, työskente-
leekö opiskelija yksityisellä vai julkisella puolella. Julki-
sella kuntasektorilla vielä opiskelevan lähihoitajan pal-
kasta voidaan vähentää kymmenen prosentin epäpä-
tevyysvähennys. Muun kesätyöläisen palkka – koulu-
lainen tai opiskelija, jolta puuttuu alan ammattitutkin-
to – on 50 prosenttia KVTES:n mukaan asianomaises-
ta työstä maksettavasta peruspalkasta. Kokonaispalkka 
muodostuu tehtäväkohtaisesta palkasta, jonka pääl-
le voidaan maksaa esimerkiksi henkilökohtaista lisää ja 
työkokemuslisää.

Yksityisellä sosiaalipalvelualalla noudatetaan palk-
kaluokkia. Lähihoitajien palkat ovat taulukossa välil-
lä G18C ja G22. Mikäli opiskelija ei voi tehdä kaikkia 
työhön liittyviä tehtäviä tai hänen työnsä on vähem-
män itsenäistä tai yksinkertaisempaa kuin muilla, palk-
ka saattaa olla vielä yhden palkkaluokan alempi. Jos 
palkkaluokka on alempi, sen perusteet on kerrottava 
työntekijälle.

sillä hoitajille ei ole tarjottu toivottua 
palkkaohjelmaa ja siksi ylityö- ja vuo-
ronvaihtokielto jatkuu koko maassa 
edelleen. Liitot ovat kuitenkin jousta-
neet kesän osalta niin, että hoitajat voi-
vat halutessaan tehdä ylitöitä ja vaih-

taa vuoroa, mutta työnantaja ei kui-
tenkaan voi määrätä ketään ylitöihin 
tai vuoronvaihtoon. SuPer on ilmoit-
tanut yrittävänsä tällä tavoin helpottaa 
etenkin matalapalkkaisten jäsentensä 
toimeentuloa kesän aikana..



Ei yötyötä nuorelle
Nuorilta työntekijöiltä on rajoi-
tettu iltatyötä ja yötyöt on koko-
naan kielletty heiltä. Nuoria työn-
tekijöitä koskevissa säännöksissä 
määritellään niin sanotut vaaral-
liset työt ja erityisen haitalliset 
työt. Työtehtävät on suhteutet-
tava nuoren fyysiseen ja henki-
seen suorituskykyyn.

Alle 18-vuotias saa tehdä erityi-
sen haitallisia töitä vain työssä-
oppimisjaksoilla tai ollessaan op-
pisopimuskoulutuksessa. Tällaisia 
töitä ovat esimerkiksi kuolleiden 
käsittely ja kuljetus, psykiatristen 
potilaiden hoito sekä huomatta-
vaa vastuuta omasta tai toisten 
turvallisuudesta sisältävät työt.

16 vuotta täyttänyt nuori voi teh-
dä vaarallisia töitä, jos työpaikalla 
on huolehdittu siitä, ettei työstä 
aiheudu terveyden vaaraa. Lisäk-
si asiasta tulee ennen työn aloit-
tamista tehdä ilmoitus työpaik-
kaa valvovalle työsuojeluviran-
omaiselle.

Kuka perehdyttää?
Perehdytys työhön kuuluu jokaisen 
työntekijän oikeuksiin. Mikäli pe-
rehdytystä ei ole erikseen luvattu, 
sen saamisesta kannattaa huoleh-
tia itse. Opastusta uuteen työhön 
kannattaa pyytää ja tarvittaessa 
vaatia. Työnantaja on velvollinen 
tukemaan uutta työntekijää uuden 
oppimisessa, se on tärkeää niin 
työ- kuin asiakas- ja potilastur-
vallisuuden kannalta. Perehdytyk-
seen kuuluu myös esimerkiksi lää-
kelupien läpikäyminen. Työnantaja 
tarjoaa myös työhön kuuluvat vä-
lineet, esimerkiksi suojavaatteet.

Loma kuuluu kaikille
Alle vuoden kestäneissä työsuh-
teissa lomaa kertyy 31.3. men-
nessä kaksi arkipäivää kuukau-
dessa. Tämän jälkeen lomaa ker-
tyy 2,5 päivää kuukaudessa, mi-
käli työpäiviä on kalenterikuu-
kaudessa vähintään 14 tai keik-
kaluontoisessa työssä työtunteja 
kuukaudessa vähintään 35. Jos 
lomapäiviä ei pidetä, ne makse-
taan lomakorvauksina työsuhteen 
päättyessä, yleensä samaan ai-
kaan lopputilin kanssa. Työnteki-
jöillä on oikeus myös lomarahaan, 
joka on yleensä puolet palkasta.

Palkkakuitti kertoo
Kun ensimmäinen palkka on tullut 
tilille, selvitä mistä näet palkka-
kuittisi. Kuitista tarkistetaan en-
simmäiseksi, että kaikki sovitut 
lisät, kuten kaikki ilta-, viikon-
loppu-, ylityö- ja muut korvauk-
set on maksettu oikein. Niin sa-
notun epämukavan työajan lisiä 
ei saa sisällyttää peruspalkkaan, 
vaan ne on aina maksettava sen 
päälle.

Varmista myös, että palkasta 
on peritty eläke- ja työnantaja-
maksut sekä verot. Kaikille täy-
si-ikäisille kertyy eläkettä, lyhyis-
täkin työsuhteista. Siksi on tär-
keää tarkistaa, että työnantaja on 
maksanut eläkevakuutusmaksut.

Pidä kirjaa  
työtunneista
Toteutuneet työtunnit kannattaa 
kirjata itselleen muistiin kalente-
riin siltä varalta, että niistä tulee 
myöhemmin kiistaa. Pyydä to-
teutuneista työtunneista työvuo-
rolista, jos niitä ei automaattises-
ti jaeta työntekijöille.

Jos palkassa on virheitä, ota en-
simmäiseksi yhteys esimieheesi.

Viimeisen päivän 
lopputili
Lopputili on maksettava viimei-
senä työpäivänä, ellei muuta ole 
sovittu. Jos lopputili viivästyy so-
vitusta, on työnantaja velvollinen 
maksamaan täyden palkan odo-
tusajalta, kuitenkin enintään kuu-
delta päivältä.

Työtodistus on tärkeä
Kun työsuhde lähestyy loppuaan, 
on tärkeää muistuttaa työnan-
tajaa työtodistuksesta. Jokaisel-
la työntekijällä on oikeus työto-
distukseen, joka osoittaa heidän 
työkokemuksensa. Todistuksesta 
on käytävä ilmi työtehtävien laa-
tu ja työsuhteen kesto. Työnteki-
jä voi myös ilmoittaa, minkälaisia 
asioita työtodistukseen saa lait-
taa. Työnantaja ei saa kirjata to-
distukseen esimerkiksi syytä työ-
suhteen päättymiselle tai arvio-
ta työntekijän työtaidoista, mikä-
li työntekijä ei niitä todistukseen 
halua. Jos olet unohtanut pyytää 
työtodistuksen aiempina kesinä, 
voit vielä tehdä sen: työntekijällä 
on oikeus työtodistukseen vielä 
kymmenen vuoden kuluessa töi-
den päättymisestä.
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osa lantiorengasta

• SI-nivel on yksi osa ihmisen 
luista lantiorengasta. Se on rus-
toinen liitos, joka yhdistää risti- 
ja suoliluut toisiinsa.

• Lyhenne SI tulee latinankielisis-
tä sanoista sacrum eli ristiluu ja 
ilium eli suoliluu.

• SI-nivelen tärkeä tehtävä on 
jakaa lantioon kohdistuvaa kuor-
mitusta oikein alaselän ja jalko-
jen välillä.

• Nivelen luonnollinen liikerata on 
hyvin pieni.
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SELKÄKIVUN  
SYYLLINEN VOI OLLA  

PIENI SI-NIVEL
Manuaalinen käsittely lievittää pahimpia oireita,  
mutta myös säännöllinen kuntoutus on tarpeen.

S elkäkivut ovat erittäin ylei-
nen vaiva, ja niistä iso osa 
saattaa nykytiedon mukaan 
johtua niin kutsutun SI-ni-
velen ongelmista.

– Arvioidaan, että kaikis-
ta selkäkivuista SI-niveleen liittyy jopa 
15–25 prosenttia, fysioterapeutti Kati 
Mäntylä Tule Kuntoon Oy:stä kertoo. 
Hän on erikoistunut tuki- ja liikuntae-
limistön toimintaa parantavaan mani-
pulatiiviseen fysioterapiaan.

Kehon kaksi SI-niveltä sijaitsevat 
selkärangan alaosan molemmin puo-
lin. Ne yhdistävät ristiluun suoliluu-
hun eli toimivat yhtenä tärkeänä link-
kinä jalkojen ja keskivartalon välillä.

– SI-nivelen tehtävä-
nä on lieventää lantioon 
kohdistuvaa rasitusta ja 
jakaa kuormitusta tasai-
sesti jalkojen ja alaselän 
välille. Itse nivelen liike 
on erittäin pientä, kor-
keintaan millimetrien suuruista, sillä 
sitä ympäröivät hyvin vahvat nivelsi-
teet.

Nivelen kipeytymiseen voivat joh-
taa useat erilaiset syyt. Ongelmien yk-
si tyypillinen syntymekanismi on pit-
kään jatkunut lihasten epäsymmetri-
nen käyttäminen. Välttämättä kyse ei 
edes ole kovin raskaasta liikkeestä.

– Jos toimistotyötä tekevä nostelee 
mappeja vuodesta toiseen aina pöydän 
samalta reunalta, toispuoleista kuor-
mitusta kertyy vähitellen. Tai jon-
kin mailapelin harrastaja saattaa kier-
tää aina samaa puolta lantiosta eteen, 

jolloin toinen puoli kehittyy vahvem-
maksi ja liikkuvammaksi, Mäntylä an-
taa esimerkkejä.

MONINAINEN OIREKUVA
Kaikenlainen epätasapaino vatsan, se-
län, pakaroiden ja jalkojen lihaksissa 
voi johtaa SI-nivelen ärtymiseen.

– Esimerkiksi jos keväällä aloittaa 
tauon jälkeen yhtäkkiä kovin innok-
kaasti lenkkeilyn, tukilihaksistossa ei 
ehkä riitä heti voimaa toimia oikein. 
Syntyy virhekuormaa lantion alueelle, 
ja SI-nivel kipeytyy.

Raskauden aikana nivelsiteiden hor-
monaalinen löystyminen saattaa tehdä 

SI-nivelen yliliikkuvaksi 
ja aiheuttaa särkyä.

Toisinaan ongelmien 
syynä on tapaturma.

– Jos vaikka astuu met-
sässä kuoppaan tai lentää 
talviliukkailla pepulleen, 

voi syntyä äkillinen virheasento. Toi-
sinaan riittää pelkkä selän yhtäkkinen, 
varomaton kierto- tai taivutusliike.

Osa kivuista johtuu SI-nivelen tu-
lehdustilasta, ja esimerkiksi selkäran-
kareumaa sairastavilla tällaiset säryt 
ovat yleisiä.

Oireet ovat yhtä moninaisia kuin 
SI-vaivojen syyt. Kipu on usein tois-
puoleista ja se voi tuntua viiltävänä 
alaselässä ja pakaran yläosassa. Särky 
saattaa myös säteillä syvälle pakaraan, 
nivustaipeeseen ja reiteen. Kivun puo-
leisella kyljellä nukkuminen tuntuu 
usein epämiellyttävältä.

SI-NIVELEEN 
LIITTYY JOPA 25% 
SELKÄKIVUISTA.
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Vartalon painon siirtäminen ärty-
neen nivelen puolelle voi saada kivun 
voimistumaan, minkä vuoksi kävele-
minen ja juokseminen saattavat pahen-
taa oireita. Lonkan liikkuvuus voi ka-
ventua ja lantio kääntyä vähitellen vir-
heasentoon.

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

TARKKAA HAVAINNOINTIA
Itse on lähes mahdoton erottaa, milloin 
omat selkäoireet liittyvät nimenomaan 
SI-nivelen pulmiin. Tehtävä ei ole help-
po ammattilaisellekaan.

– Oikeiden johtopäätösten tekemi-
nen edellyttää vankkaa osaamista se-
län toiminnallisista ongelmista, Män-
tylä toteaa.

Tärkeää on ensinnäkin tarkkailla 
selkäkivuista kärsivää asiakasta visuaa-
lisesti. Erilaisten asentojen ja liikkeiden 
toispuoleisuus tai kaventuneet liikera-
dat voivat kertoa SI-nivelen häiriöistä.

– Havainnoin asiakasta erilaisissa 
asennoissa ja liikkeessä. Saatan pyytää 
häntä esimerkiksi kävelemään, kumar-
tamaan tai tekemään kyykkyjä.

Toinen tärkeä osa kokonaiskuvan 
muodostamista on keskustelu asiak-
kaan kanssa hänen tottumuksistaan ja 
oireistaan. Mitä ihminen tekee työk-
seen ja mitä harrastaa? Millaisissa tilan-
teissa kivut erityisesti vaivaavat ja mil-
laisia ne ovat?

Kaikki tiedot SI-pulmien mahdol-
lisista syistä ovat tärkeitä oikeanlaisen 
kuntoutuksen suunnittelemiseksi.

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

– Mobilisaatiossa pyritään lisäämään 
kahden eri nivelpinnan liikettä toisiin-
sa nähden. SI-nivelen alueella tämä voi 
tarkoittaa esimerkiksi hienovaraista hel-
pottamista hieman isompaan liikera-
taan. Manipulaatio taas on nopeampaa 
auttamista oikeaan asentoon.

Pelkkä kertakäsittely ei kuitenkaan 
poista koko ongelmaa, vaan tarkasti 
kohdennettu pitkäkestoinen harjoitte-

lu on yleensä tarpeen. Kati Mäntylän 
mukaan vahvistamista saattaa tarvita  
aivan tietty osa pakaran tai keskivarta-
lon lihaksista ja tiettyyn liikesuuntaan.

Myös omien asentojen ja liikerato-
jen tietoinen suoristaminen symmet-
risiksi edistää kuntoutumista. Istuessa, 
seisoessa tai kävellessä täytyy ehkä al-
kuun keskittyä kovasti siihen, ettei ole 
vinossa ja anna lantion kiertyä toispuo-
leisesti.

VAIVAT OVAT RATKAISTAVISSA
SI-nivelen ongelmien parasta ennalta-
ehkäisyä on mahdollisimman moni-
puolinen liikunta, joka pitää keskivar-
talon ja jalkojen lihakset kunnossa.

– Tarvitaan sekä voimaa että liikku-
vuutta. Kumpikaan ei yksin riitä, Kati 
Mäntylä tähdentää.

Pulmien puhjettua liian sinnikäs tree-
naaminen saattaa kuitenkin vain pahen-
taa vaivoja. Jos selkä on jo kipeä, esimer-
kiksi jääräpäinen kyykkääminen kunto-
salilla isojen painojen kanssa vääriä liike-
ratoja noudattaen on lähinnä haitallista.

Kati Mäntylä rohkaiseekin käänty-
mään ajoissa ammattilaisen puoleen. 
Käytännössä aina SI-nivelen vaivat ovat 
ratkaistavissa.

Hoitoalalla työskentelevät pystyvät 
Kati Mäntylän mukaan ehkäisemään 
omia SI-ongelmia esimerkiksi kiinnit-
tämällä huomiota työtapojen symmet-

risyyteen. Potilaiden nostamista kan-
nattaa pyrkiä tekemään yhtä usein sän-
gyn tai pyörätuolin kummaltakin puo-
lelta, vaikka toinen puoli yleensä tun-
tuu itselle luontevammalta.

– Samaa periaatetta voi noudattaa 
vapaa-ajalla vaikka pihaa haravoidessa 
ja vaihtaa välillä kättä. Selkä tykkää ke-
hon puolien mahdollisimman tasaisesta 
kuormittamisesta, Kati Mäntylä sanoo.

Myös potilaiden alaselkäkipuihin on 
hyvä tarttua mahdollisimman aikaises-
sa vaiheessa ja esimerkiksi ohjata heidät 
selän toiminnallisiin vaivoihin erikois-
tuneen fysioterapeutin vastaanotolle..

ehkäise si-vaivoja

• Pidä vatsan, selän ja pakaroi-
den lihaksien kunnosta huolta 
liikkumalla mahdollisimman mo-
nipuolisesti.

• Kun lihakset tuntuvat kireiltä ja 
väsyneiltä, käy hierojalla tai fy-
sioterapeutilla faskia- eli lihas-
kalvokäsittelyssä tai muussa peh-
mytkudosten manuaalisessa kä-
sittelyssä.

• Kiinnitä työssä huomiota sym-
metrisiin asentoihin ja työtapoi-
hin. Vältä jatkuvaa toispuoleista 
kuormitusta.
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ANU TEVANLINNA
Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

ANNETAANKO SISÄISELLE  
SUORITTAJALLE LOMAA?

K evään mittaan ajattelin ker-
ta toisensa jälkeen ”Hoidan 
tämän sitten kesällä, kun 
on aikaa”. Jos jokainen pää-
hänpisto olisi todella siirty-
nyt tehtävälistalleni, käyt-

täisin heinäkuun työasioiden viilai-
luun (heippa, loma!) ja kodin työlei-

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

Kuormitus ei välttämättä vähene lo-
malla. Jos arjen tahti on kova, kiireen 
kierre jää helposti päälle. Mieli etsii 
taukoamatta seuraavaa tehtävää ja pi-
tää tahtia yllä. Varsinkin suorittamiseen 
taipuvaiselle työn sijaan stressiä pukkaa 
täydellisestä lomasta ja vapaa-ajan to do 
-listoista. 

Sisäinen suorittaja on nimittäin ah-
kera tyyppi, joka ei himmaile lomalla-
kaan. Se näkee lomassa mahdollisuu-
den tehdä kaiken, joka arjessa on jää-
nyt tekemättä. Sisäiselle suorittajalle 
hyvätkin lomavinkit ovat katalia. Niis-
tä muodostuu loman sääntökirja, ja ka-
lenteri täyttyy keskenään ristiriitaisista-
kin vaatimuksista. Pitää nauttia kau-
pungin kesätunnelmasta sekä järvimai-
seman rauhasta. Pitää levätä ja olla ak-
tiivinen. Pitää kerätä marjat. Pitää teh-
dä kesäreissuja. Ja ennen kaikkea: Pitää 
nauttia kesästä!!! 

Harmi vaan, että pakot harvoin li-
säävät hyvää oloa ja kohtuuttomat odo-
tukset johtavat auttamatta pettymyk-
seen. Hyvä loma tuskin koostuukaan 
päättymättömästä ”pitäisi” -listasta. 
Toki lomalla on suositeltavaakin tehdä 
monipuolisesti asioita, joita ei työarjes-
sa ehdi tai jaksa. Olennaista on kuiten-
kin erottaa mukava ja virkistävä teke-

minen voimavaroja kuluttavasta puur-
tamisesta.

Työelämässä meidän suorittajien 
työn jäljestä yleensä pidetään. Olem-
me usein aikaansaavia ja laatu on prii-
maa myös silloin, kun voimavaroihin 
sopisi välttävä. Ei ihme, että olem-
me uupumiseen taipuvaista sakkia  
– ellemme saa otetta sisäisestä suoritta-
jasta, edes loman ajaksi. 

Suorittajan mieli voi vaatia, että riip-
pukeinussa saa loikoilla vasta, kun ik-
kunat on pesty ja pölyt pyyhitty kella-
rin takanurkastakin. Ihailenkin ihmisiä, 
jotka heittävät vapaalle ilman tunnon-
tuskia. Heillä on taito jättää tekemät-
tä, siirtää myöhemmäksi ja tehdä fiilis-
pohjalta. Taito, jonka haluaisin oppia.

Tämän taidon treenaamiseksi olen 
antanut itselleni heinäkuulle vain yh-
den tehtävän: harjoittelen päästämään 
sisäisen suorittajan lomalle. Luvassa 
on tunnustelua, jarruttelua, viipyilyä 
ja olostelua. Ein sanomista suorituksil-
le ja vahva kyllä oleilulle ja hyvän fii-
liksen puuhailulle. 

Ehkä kuitenkin annan sisäisen suo-
rittajani koota syksyksi tehtävälistan. 

Loman päätteeksi heitän listan grilli-
nuotioon. Jos vaikka sisäinen suorittaja 
jäisi pidemmällekin lomalle?.

”IHAILEN IHMISIÄ, JOTKA HEITTÄVÄT  
VAPAALLE ILMAN TUNNONTUSKIA.”
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teksti mari frisk kuva mostphotos

MAAILMA  
TARVITSEE HERKKIEN  

LASTEN LEMPEÄÄ  
VIISAUTTA

Joka viides lapsi on erityisherkkä. Erityisherkkyys  
on synnynnäistä tunne- ja aistiherkkyyttä.  

Ympäristön suhtautumisesta riippuu, tuleeko  
siitä supervoima vai taakka.

T unnetko pienen tytön tai po-
jan, joka tuntuu osaavan lu-
kea muiden ajatuksia, on en-
simmäisenä lohduttamas-
sa itkevää kaveria ja säikäh-
tää kovia ääniä? Onnittelut, 

sinulla on mahdollisuus tutustua eri-
tyisherkkään lapseen ja siinä sivussa 
myös itseesi.

Erityisherkkyys ei ole diagnoosi, eikä  
erityisherkkä lapsi ole niin sanottu eri-
tyislapsi. Erityisherkkä lapsi tarvitsee 
yksilöllistä huomiota, mutta hän ei ole 
lumihiutale, jota pitää ylisuojella. Ky-
seessä on normaali temperamenttipiir-
re, jota on vasta viime vuosikymmeninä 
alettu ymmärtää – ja arvostaa.

Erityisherkkä-käsitteen on luonut 
ja tehnyt tunnetuksi amerikkalainen 
Elaine Aron. Psykologi ja tietokirjai-
lija Heli Heiskasen Erityisherkän lap-
sen kanssa on ensimmäinen suoma-
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Entä jos kyseessä 
onkin jokin muu kuin 
erityisherkkyys?
Joskus erityisherkkyydeltä ensi-
vaikutelmalta näyttävän käytök-
sen taustalla voi olla esimerkik-
si pitkittynyttä stressiä, jokin häi-
riö tai sairaus tai rankkoja koke-
muksia.

Erityisherkän lapsen aistiherk-
kyys on eri asia kuin aistiyliherk-
kyys, mikä on aistitiedon käsitte-
lyn häiriö. Erityisherkkyys ei ra-
joitu vain aistiherkkyyteen, vaan 
se on kokonaisvaltaisempi piirre.

Jos lapsi on pitkään epätavallisen 
väsynyt, surullinen, ahdistunut, 
vihainen tai pelokas tai jos hä-
nellä on toistuvia ongelmia esi-
merkiksi kaverisuhteissa, keskit-
tymisessä tai jos lapsi jatkuvas-
ti rikkoo päiväkodin sääntöjä, ky-
se on todennäköisesti jostakin 
muusta kuin erityisherkkyydestä.

lainen kirja lasten erityisherkkyydestä.  
Heiskanen kouluttaa päiväkotien ja 
koulujen henkilökuntaa aiheesta.

VOIMAKKAAT TUNTEET  
EIVÄT AINA NÄY ULOSPÄIN
Erityisherkän koko hermojärjestel-
mä on virittynyt hienoviereiseksi aisti-
maan, havaitsemaan ja kokemaan asioi-
ta. Ominaisuus tulee näkyviin monel-
la osa-alueella: niin tunneherkkyytenä, 
empatiana, aistiherkkyytenä, syvällisyy-
tenä kuin herkkyytenä vivahteille. Mo-
ni erityisherkkä on tunnollinen, intui-
tiivinen ja luova.

Erityisherkkä lapsi kokee tapahtu-
mat – niin kivat jutut kuin vastoinkäy-
misetkin – voimakkaammin kuin ei 
niin herkkä.

– Toisilla se voi näkyä ulospäin vah-
voina tunnereaktioina, esimerkiksi sa-
noina tai ilmeinä, mutta se voi myös 
jäädä lapsen sisälle, 
riippuen luontees-
ta, Heli Heiskanen 
sanoo. Käytännös-
sä erityisherkkä 
lapsi tarvitsee kes-
kivertoa enemmän 
tunnetaitojen har-
joittelua.

Jos erityisherkkä lapsi ei tule hyväk-
sytyksi omana itsenään, hän voi alkaa 
rakentaa itselleen panssaria. Heiska-
sen mukaan tällaisia suojakuoria ovat 
esimerkiksi reippaus, suorittaminen, 
ylenpalttinen miellyttäminen tai kont-
rollointi. Pidemmän päälle ne kuormit-
tavat mieltä ja kehoa.

PÄIVÄKOTI VOI OLLA KUORMITTAVA 
YMPÄRISTÖ ERITYISHERKÄLLE
Aistiärsykkeiden tulva, kuten häly, me-
lu ja yleinen liikehdintä kuormittavat 
kaikkia, mutta erityisesti herkkiä. Lap-
set eivät osaa välttämättä säädellä itse 
sosiaalista kuormitustaan, vaan tarvit-
sevat siinä aikuisen apua. Ylikierrokset 
voivat näkyä kiukutteluna tai pörräämi-
senä. Ratkaisu ei ole toruminen, vaan 
lapsi tarvitsee omaa tilaa ja rauhaa.

Päivähoidon aloittaminen on usein 
stressaavaa erityisherkälle lapselle. Hän 
voi kulkea koko ajan antennit pystyssä, 
eikä osaa rauhoittua. Pikkuhiljaa lap-
si kuitenkin rentoutuu huomatessaan, 

että voi luottaa hoitajiin ja pääsee mu-
kaan ryhmään ja sen rytmiin. Heiska-
sen mukaan alkutaipaleen suurin haas-
te voi joillakin olla arkuus tai uskalluk-
sen puute, mutta myös virikkeiden ja 
uusien ihmisten äkkinäisestä lisäänty-
misestä johtuva kuormitus.

OMAT JA TOISTEN  
TUNTEET SEKOITTUVAT
Eritysherkkä lapsi aistii herkästi toisten 
tunteita.

– Hän voi tuntea erilaisia tunteita 
kehossaan ja mielessään, osaamatta he-
ti sanoa, mistä on kyse tai mistä ne tu-
levat. Lapsi tarvitsee fyysistä ja henkistä 
tilaa kuulostella näitä tunteita. Tuntei-
den sanoittamisen sijaan aikuinen voi-
kin kysyä, miltä sinusta tuntuu, mitä si-
nä tarvitset.

Erityisherkkä lapsi voi herättää  
aikuisessa ärtymystä, etenkin jos aikui-

nen itse ei ole ko-
vin herkkä tai on 
joutunut peittele-
mään omaa herk-
kyyttään.

– Näitä vaikeita 
tunteita on hyvä 
pysähtyä tarkaste-
lemaan ja pohtia, 

miten suhtautuu omaan herkkyyteen. 
Kyse voi toki olla myös ihan vain stres-
sistä ja väsymyksestä.

RUTIINIT VAATIVAT TOTUTTELUA
Yhteinen ruokailu tai päiväunet voivat 
tuntua erityisherkästä isolta asialta.

– Pakko on aina paha, se lisää stres-
siä ja ahdistusta, Heiskanen painottaa.

– Päivälepo on toki tärkeää, mutta 
nukkumista tärkeämpää on, että lapsi 
saa rauhoittua ja levätä.

Lounaalla erityisherkkä ei kiinni-
tä huomiota vain siihen, miltä ruoka 
maistuu, vaan äänimaailma ja tuoksut 
ovat hänelle tärkeitä tunnelmanluojia. 
Lapsi voi vaikuttaa nirsolta, vaikka ky-
se olisi vain siitä, että hän vaatii totut-
telua päiväkodin sapuskoihin.

Pihalla sattuu ja tapahtuu. Erityis-
herkkä voi olla tavallista kipuherkempi 
ja kauhistua pienistäkin pipeistä.

– Myötätunnon osoittaminen aut-
taa, voivotteluun ei kannata lähteä mu-
kaan. Kun aikuinen pysyttelee rauhal-

lisena, niin lapsi saa viestin tunnetilasta 
ja käytöksestä, että tämä ei olekaan va-
kavaa, Heiskanen havainnollistaa.

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

– Lasta kannattaa kehua empaatti-
suudesta, mutta selventää toistuvasti 
rooleja, sanoa vaikka, että lohduttami-
nen on aikuisen vastuulla ja sinä voit 
mennä leikkimään.

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

– Keskustelu on hyvä aloittaa kerto-
malla niistä asioista, mitä hyvää herk-
kyys tuo lapselle ja sitten vasta nostaa 
esille pohdinnat ongelmista ja esimer-
kiksi siitä, miten kuormitusta voisi vä-
hentää. Aina rasittuminen ei näy koto-
na, jos lapsella on enemmän tilaa ja ai-
kaa rauhoittua ja toisinaan taas lapsi voi 
pinnistellä koko päiväkotipäivän ja pur-
kaa ikävät tunteet vasta kotona..

HERKÄT IHMISET OVAT 
USEIN LUOVIA JA 
TUNNEÄLYKKÄITÄ.
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teksti marjaana tunturi kuvitus matti westerlund

SUORAAN JA  
MYÖTÄTUNNOLLA

Keskusteluälykkyyttään voi kehittää puhumalla vaikeista 
asioista silloinkin, kun se ei tunnu mukavalta.

J okainen hoitaja joutuu ajoit-
tain käymään työssään vai-
keita keskusteluja. Vastassa 
voi olla pettynyt asiakas tai 
raivostuneet omaiset, tai eh-
kä esihenkilön kanssa pitäi-

si selvittää asia, joka on hiertänyt jo 
pitkään.  

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

– Konfliktien pelko estää aivan tur-
haan avointa keskustelua. Ristiriitati-
lanteista seuraa usein jotakin uutta ja 
tärkeää. Meidän tulisi sietää epämiel-
lyttävää olotilaa ja pyrkiä esittämään 
asiamme rehellisesti mutta toista kun-
nioittaen, toteaa työpsykologian tohto-
ri ja tietokirjailija Helena Åhman.

Kirjassaan Keskusteluälykkyys paine-
tilanteissa (Alma Talent 2021) Helena 
Åhman kertoo, miten  keskusteluälyk-
kyyttä voi kehittää. Tärkeä vinkki työ-
yhteisön keskusteluihin on olla yhtä  
aikaa suora ja myötätuntoinen. 

MIKSI SE ON NIIN VAIKEAA?
Jos keskusteluun liittyy vain faktapoh-
jaisia erimielisyyksiä, ratkaisuun pääs-
tään yleensä melko helposti. Kun mu-

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

Aivomme tulkitsevat vaativan kes-
kustelun helpos-
ti uhkatilanteeksi. 
Nykyihmistä oh-
jaa edelleen evo-
luution myötä ra-
kentunut tapa toi-
mia: Kun jokin 
uhkaa meitä, ke-
homme valmis-
tautuu pakene-
maan tai taistele-
maan. Jotta voi es-
tää kehon vaiston-
varaisen reaktion ja säilyttää ajatteluky-
kynsä vaativassa tilanteessa, kannattaa 
opetella tunnistamaan omat tunteensa 
ja säätelemään niitä. 

Taito säädellä tunteitaan on keskei-
nen osa keskusteluälykkyyttä. 

– Jos huomaa kesken tärkeän kes-
kustelun tuntevansa surua tai turhautu-

mista, on hyvä tode-
ta itselleen, että ok, 
tunnen näin ja ky-
syä, mitä tämä tun-
ne mahtaa minulle 
kertoa.

Vaikeita keskus-
teluja varten voi har-
joitella pohtimal-
la etukäteen, miten 
yleensä reagoi pai-
neisissa tilanteissa. 
Kun reagointitapo-

jaan tunnistaa, tunteidensäätelytaito-
ja on mahdollista kasvattaa esimerkik-
si harjoittelemalla kehollisia rauhoitte-
lukeinoja. 

JOSKUS ON  
TÄRKEÄÄ VAIN  

AVATA KESKUSTELU, 
EIKÄ HETI RATKAISTA 

ONGELMAA.

keskusteluälykkyys on… 

• kykyä luoda yhteyksiä

• taitoa ajatella joustavasti, tilannetajuisesti ja empaattisestii

• taitoa pysyä lujana vaativassakin vuorovaikutustilanteessa

• psykologista ymmärrystä siitä, miten asiat kannattaa ottaa esille

• uskallusta kohdata paineisetkin keskustelutilanteet ja niihin liittyvät  
erilaiset tunteet.
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– Myös arvomme ohjaavat käyttäy-
tymistämme. Voi olla pysäyttävää poh-
tia, millaista keskustelijaa arvostan ja 
millainen keskustelija haluaisin olla. 
Tunteita on tärkeä kuunnella, mutta 
niiden mukaan ei tarvitse aina toimia.

TEE HANKALASTA TUTTUA
Hoitotyö on vaativaa työtä, jossa kes-
kustelun taitoa tarvitaan moneen suun-
taan ja paineisia tilanteita on paljon. 
Åhman nostaa keskustelurohkeuden 
tärkeään rooliin hoitotyössä. Jos vai-
keista asioista ei tietoisesti puhuta, ne 
ovat aina edessä.

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

taa asioita puheeksi. Hän kannustaa ih-
misiä puhumaan siitä huolimatta, sil-
lä kun aivomme saavat harjoitusta, ne 
tottuvat keskuste-
luun. Itselle vaa-
tivista asioista voi 
tehdä itselleen tut-
tuja. 

– Kun tulee sel-
lainen olo, että 
nyt en tiedä, mi-
ten sanoisin tä-
män asian, kannat-
taa sanoa juuri se:  
Minulla on tällainen asia, mutten ole 
varma, osaanko sanoa tätä ihan parhaal-
la mahdollisella tavalla. Jos taas havah-
tuu kesken keskustelun siihen, että ei 

osaakaan olla suora ja myötätuntoinen 
yhtä aikaa, voi pyytää taukoa tai kertoa 
toiselle suoraan, että nyt huomaan, et-

ten osaakaan sanoa 
tätä niin kuin ha-
luaisin.

Pelkomme ei 
yleensä liity itse 
puheenaiheeseen 
vaan tunnereak-
tioon, joko omaan 
tai toisen, jonka ti-
lanne ehkä herät-
tää sekä sitä mah-

dollisesti seuraavaan hallitsemattomaan 
käytökseen. 

– Voimme helposti pudota kuin his-
sissä ei-aikuisen toimintaan. Jos joskus 
on täytynyt puolustautua kovaa, jotta 
pärjää, voi jatkaa samaa käyttäytymis-
tä, vaikka sille ei ole enää tarvetta, Åh-
man sanoo.

ITSELLÄKIN ON OLTAVA  
TURVALLINEN OLO 
Tilannetaju on tärkeä osa keskustelu- 
älykkyyttä. On tilanteita, joissa on saa-
tava aikaan nopeasti ratkaisu, mutta on 
myös paljon tilanteita, joissa ei ole syy-
tä päästä ratkaisuun heti. Kun keskus-
telussa on tunteita pelissä, on usein rat-

valmistaudu vaativaan keskusteluun 

• Mieti, mitä haluat keskustelulta ja varmista, että uskallat ottaa  
haluamasi asiat esille.

• Harjoittele kuvittelemalla eri vaihtoehtoja keskustelun etenemiselle.

• Muistele edellisiä vaikeita keskusteluja ja sitä, miten niissä reagoit,  
ja varmista, että muistat omat tunnesäätelykeinosi.

• Pysähdy juuri ennen keskustelua hetkeksi ja varmista, että menet  
tilanteeseen läsnäolevana.

”EI TARVITSE OLLA 
SAMAA MIELTÄ, 
VAIKKA OLISI 

SAMALLA PUOLELLA.”
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kaisun hakemista tärkeämpää luoda en-
sin turvallinen ilmapiiri. 

– Kuulluksi tuleminen on tärkeää. 
Usein ajatellaan, että pitää olla samaa 
mieltä, jotta voi olla samalla puolella. Se 
ei mene niin. Turvaa luodaan avaamal-
la keskustelua, ei aina suoraan ongelmaa 
ratkomalla. Dialogi eli vuoropuhelu tar-
koittaa sitä, että puhutaan vuorotellen.

Jotta voi luoda muille turvallista il-
mapiiriä, on huolehdittava omasta tur-
vallisesta olosta. Turvallisuuden koke-
musta vahvistaa tietoisuus siitä, että 
kykenee säätelemään omia tunteitaan  
ainakin jossain määrin. 

SUUNTAA KATSE OMAAN TOIMINTAASI
Ihminen toivoo usein, että toinen toi-
misi jotenkin toisella tavalla. Hel-
poimmin voimme kuitenkin vaikuttaa 
omaan käytökseemme. 

Jos haastavat keskustelut menevät 
usein huonosti, Åhman neuvoo pohti-

maan, mitä uutta omassa toiminnassa 
voisi kokeilla. 

– Vaikeista asioista voi puhua rehel-
lisesti, kun muistaa puheessaan toista 
kunnioittavan sävyn. Joskus voi käydä 
niin, että hyvästä tahdosta huolimat-
ta myötätunto ei välity puheestamme. 
Jos tämän huomaa kesken keskuste-
lun, voi pysähtyä miettimään mieles-
sään, mikä on juuri nyt kaikkein tär-
keintä ja millainen ihminen haluan 
olla tässä tilanteessa. Toki on myös ti-
lanteita, joissa rajat pitää vetää selkeästi  
– niissäkin asiallisuus auttaa.

Oman käytöksen muutos voi saada 
aikaan yllättävää muutosta myös toi-
sissa. Keskustelutilanteen dynamiikka 
muuttuu aina jollakin tavalla, kun yh-
den toiminta muuttuu. 

– Liian harvoin uskallamme myön-
tää omat mokamme. Se on harmi, sillä 
kun myönnämme virheemme, luomme 
uuden mahdollisuuden sekä itsellemme 
että toiselle..

Kehitä keskustelu- 
älykkyyttäsi
Varmista keskustelurohkeus
Ota puheeksi ja sano asiat suo-
raan, vaikka se jännittäisi.

Ymmärrä mitä painetilanteis-
sa tapahtuu
Opettele tunnistamaan, mitä it-
sessäsi tapahtuu vaikeissa tilan-
teissa. 

Opi huippuneuvottelijoilta
Hanki tietoa, lue kirjallisuutta.

Säädä tunteet
Opettele erilaisia tunteidensääte-
lykeinoja.

Varmistaa tilannetaju
Opettele olemaan läsnä ja kuun-
telemaan toisia.

Tarkkaile omaa käytöstäsi
Jos tuntuu, että vaikeat keskus-
telut eivät suju, tarkkaile omaa 
käytöstäsi.

Hyväksy epäonnistumiset
Suhtaudu epäonnistumisiin myö-
tätuntoisesti ja myönnä virheesi. 

Opettele olemaan epämiellyt-
tävässä olotilassa
Epämiellyttävää oloa voi sietää, 
kun oppii luomaan itselleen tur-
vallisen olon.



Ole Skarppi − opi uutta SuPerin 
maksuttomilla verkkokursseilla!

Haluatko treenata lääkelaskuja? Jäikö SuPerin varhaiskasvatuksen 
webinaari näkemättä? Ei hätää, Skarppi-verkkokoulutusympäristössä  

voit kehittää osaamistasi milloin ja missä vain.

Skarpista löydät tiiviitä kursseja sekä webinaaritallenteita  
superilaisia kiinnostavista aiheista. Kurssitarjonta päivittyy  

säännöllisesti ja voit vaikuttaa siihen esittämällä omia toiveitasi.

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

Tarkista siis, että yhteystietosi ovat Oma Superissa ajan tasalla. 

Lue lisää: www.superliitto.fi/skarppi
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Syksyn jäsenillat
Tervetuloa SuPerin syksyn jäseniltaan kuulemaan 
ja keskustelemaan ajankohtaisista aiheista, muun 
muassa työehtosopimusneuvottelujen tilanteesta  
ja ammatillisista asioista.

Jäseniltoja järjestetään syys–lokakuussa yli kolmel-
lakymmenellä paikkakunnalla eri puolilla Suomea. 
Ilmoittaudu sinua lähinnä olevaan tilaisuuteen ja 

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

Ruokailu alkaa kello 17 kaikissa tilaisuuksissa. Kun 
ilmoittaudut, kerro viestissä koko nimesi ja mihin tilai- 
suuteen ilmoittaudut. Ilmoittautumiset ovat sitovia.

Tervetuloa!

Paikka- 
kunta

Päivä Liittohallituksen 
jäsen, jäsenet /  

SuPerin toimihenkilö

Jäseniltapaikka Kellon- 
aika

Sitovat ilmoittautumiset 

Helsinki 14.9. Päivi Salmén-Gren,
Satu Kervinen ja 
Elena Nyman

Original Sokos Hotel 
Presidentti, Eteläinen 
Rautatiekatu 4

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 7.9.
satu.kervinen@superliitto.fi 

Hämeenlinna
yksityissektori

12.10. Ulla Tanttu ja 
Sini Nurmi

Sokos Hotel Vaakuna,
Possentie 7

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 5.10.
ulla.tanttu@superliitto.fi
tai puh. 040 748 0063

Hämeenlinna
kuntasektori

11.10. Sini Nurmi ja 
Ulla Tanttu

Sokos Hotel Vaakuna,
Possentie 7

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 4.10.
sini.nurmi@superliitto.fi
tai puh. 045 275 2566

Iisalmi 6.10. Marja Kiljunen Hotelli Iisalmen  
Seurahuone,
Savonkatu 24

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

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

Joensuu 13.9. Marja Kiljunen Sokos Hotel Kimmel,
Itäranta 1

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

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

Jyväskylä 3.10. Satu Landström Sokos Hotel  
Alexandra,
Hannikaisenkatu 35

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo18.00–20.00

Ilm. viimeistään 23.9.  
satu.landstrom@superliitto.fi 
tai puh. 050 400 6622

Järvenpää 28.9. Päivi Salmén-Gren,
Satu Kervinen ja 
Elena Nyman

Lounaskahvila Tyyni,
Sibeliuksenkatu 14

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 21.9.
satu.kervinen@superliitto.fi

Kajaani 4.10. Mervi Lesonen Sokos Hotel Valjus,
Kauppakatu 20

Ruokailu
klo 17.00
Jäsenilta klo
18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.  
mervi.lesonen@superliitto.fi

Kankaanpää 19.9. Jouni Sasi Lumiainen /kokous-
palvelu,
Keskuskatu 31

Ruokailu
klo 17.00
Jäsenilta klo
18.00–20.00

Ilm. viimeistään 12.9.
jouni.sasi@superliitto.fi 
tai tekstiviestillä 0400 631 319

Kemi 5.10. Piiju Leppänen Hotelli Merihovi,
Keskuspuistikko 6–8

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 28.9.  
piiju.leppanen@superliitto.fi

Kemijärvi 19.9. Piiju Leppänen AnnaBriitta,
Kirkkokatu 3

Ruokailu
klo 17.00
Jäsenilta klo
18.00–20.00

Ilm. viimeistään 13.9.  
piiju.leppanen@superliitto.fi

Kokkola 4.10. Eeva Hakala Sokos Hotel Kaarle,
Kauppatori 4

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.
eeva.hakala@superliitto.fi

Kouvola 14.9. Marika Laukkanen Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 7.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

Kuopio 27.9. Marja Kiljunen Sokos Hotel Puijon-
sarvi,
Minna Canthin katu 16

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 20.9.
marja.kiljunen@superliitto.fi 

Kuusamo 6.10. Mervi Lesonen Holiday Club 
Kuusamon Tropiikki, 
Kylpylätie 5

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.
mervi.lesonen@superliitto.fi
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Paikka- 
kunta

Päivä Liittohallituksen 
jäsen, jäsenet /  

SuPerin toimihenkilö

Jäseniltapaikka Kellon- 
aika

Sitovat ilmoittautumiset 

Lahti
kuntasektori

4.10. Sini Nurmi ja 
Ulla Tanttu

Sokos Hotel Lahden 
Seurahuone,
Aleksanterinkatu 14

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.
sini.nurmi@superliitto.fi
tai puh. 045 275 2566

Lahti
yksityissektori

5.10. Ulla Tanttu ja
Sini Nurmi

Sokos Hotel Lahden 
Seurahuone,
Aleksanterinkatu 14

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta 
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 28.9.
ulla.tanttu@superliitto.fi
tai puh. 040 748 0063

Lappeenranta 12.9. Marika Laukkanen Sokos Hotel Lappee,
Brahenkatu 1

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta 
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 5.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi

Lohja 4.10. Päivi Salmén-Gren,
Satu Kervinen ja 
Elena Nyman

Gasthaus Lohja,
Laurinkatu 1

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta klo
18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.
paivi.salmen-gren@superliitto.fi

Loimaa 10.10. Jaana Dalén Bar & Grill Lanko,
kokoustila Holvi,
Vesikoskenkatu 13

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 3.10.
jaana.dalen@superliitto.fi 

Mariehamn
svenskspråkig

4.10. Jaana Dalén ja 
Riitta Saarikoski

Hotel Arkipelag,
Strandgatan 35

Måltid 17.00
Medlemskväll
18.00–20.00

Anmäla senast 27.9.
jaana.dalen@superliitto.fi
Titta på svenskspråkiga  
www-sidor

Mikkeli 19.9. Marika  
Laukkanen

Sokos Hotel Vaakuna, 
Porrassalmenkatu 9

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta 
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 12.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi 

Nakkila 14.9. Jouni Sasi Verstas Juhlat,
Pyssykankaantie 170

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 7.9.  
jouni.sasi@superliitto.fi 
tai tekstiviestillä 0400 631 319

Oulu 19.9. Mervi Lesonen Sokos Hotel Arina,
Kauppakeskus 
Valkea, Isokatu 24, 
4. krs 

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 13.9.  
mervi.lesonen@superliitto.fi

Pello 6.10. Piiju Leppänen Kahvila Ravintola 
Granni,
Kolarintie 9 A 

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 29.9.  
piiju.leppanen@superliitto.fi

Pori 27.9. Jouni Sasi Scandic Pori,
Itsenäisyydenkatu 41

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 20.9.  
jouni.sasi@superliitto.fi 
tai tekstiviestillä 0400 631 319

Porvoo 5.10. Päivi Salmén-Gren ja
Satu Kervinen 

Ravintola Seireeni,
Linnankoskenkatu 45 

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 29.9.
paivi.salmen-gren@superliitto.fi

Rauma 4.10. Jouni Sasi Scandic Rauma,
Aittakarinkatu 9

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.  
jouni.sasi@superliitto.fi 
tai tekstiviestillä 0400 631 319

Rovaniemi 12.9. Piiju Leppänen Sokos Hotel Vaakuna,
Koskikatu 4

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 5.9.  
piiju.leppanen@superliitto.fi 

Salo 15.9. Jaana Dalén Sokos Hotel Rikala,
Asemakatu 15

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 26.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi 

Savonlinna 3.10. Marika Laukkanen Sokos Hotel Seura-
huone, Kauppatori 
4–6

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 26.9.
marika.laukkanen@superliitto.fi 

Seinäjoki 5.10. Eeva Hakala Sokos Hotel Lakeus, 
Torikatu 2

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 28.9.
eeva.hakala@superliitto.fi

Tammisaari / 
Ekenäs  
svenskspråkig /
finskspråkig

20.9. Elena Nyman ja
Satu Kervinen

Billnäsin ruukki,
Ruukintie 8

Måltid 17.00
Medlemskväll
18.00–20.00

Anmäla senast 13.9.
elena.nyman@superliitto.fi
Titta på svenskspråkiga  
www-sidor

Syksyn jäsenillat
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Paikka- 
kunta

Päivä Liittohallituksen 
jäsen, jäsenet /  

SuPerin toimihenkilö

Jäseniltapaikka Kellon- 
aika

Sitovat ilmoittautumiset 

Tampere
kuntasektori

14.9. Ulla Tanttu ja 
Sini Nurmi

Scandic Tampere 
Koskipuisto,
Koskikatu 5

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 7.9.
sini.nurmi@superliitto.fi
tai puh. 045 275 2566

Tampere
yksityissektori

15.9. Ulla Tanttu ja 
Sini Nurmi

Scandic Tampere 
Koskipuisto,
Koskikatu 5

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 8.9.
ulla.tanttu@superliitto.fi
tai puh. 040 748 0063

Turku
kuntasektori

6.10. Jaana Dalén Scandic Julia / Å-sali,
Eerikinkatu 4

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.
jaana.dalen@superliitto.fi 

Turku
yksityissektori

3.10. Jaana Dalén Scandic Hamburger 
Börs,
Kauppiaskatu 6

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 26.9.
jaana.dalen@superliitto.fi 

Uusikaupunki 13.9. Jaana Dalén Ravintola Golf,
Välskärintie 2 HG 

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 6.9.
jaana.dalen@superliitto.fi 

Viitasaari 5.10. Satu Landström Kartano Wiitatupa,
Kokkolantie 16

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 27.9.  
satu.landstrom@superliitto.fi 
tai puh. 050 400 6622

Ylivieska 15.9. Mervi Lesonen Ravintola PikkuVeli,
Lintutie 1

Ruokailu klo 17.00
Jäsenilta  
klo 18.00–20.00

Ilm. viimeistään 8.9.  
mervi.lesonen@superliitto.fi

Syksyn jäsenillat

superin toimiston ja 
super työttömyyskassan

palvelut kesällä

superin toimisto palvelee 
klo 9–15

numerossa 09 2727 910 (vaihde)
puhelinvaihde on suljettu 4.-31.7.  

yksiköiden puhelinpäivystykset 
ovat avoinna klo 9–13 ma-to koko kesän ajan.

päivystysnumerot:
jäsenyksikkö 09 2727 9140 

ammatillinen edunvalvonta 09 2727 9170
sopimusedunvalvonta

 fl kunta 09 2727 9160
 fl yksityinen 09 2727 9171

super työttömyyskassa
1.6.–31.8. kassa palvelee normaalisti puhelimitse 

maanantaisin ja perjantaisin klo 9–13 
sekä keskiviikkoisin 12–15. palvelunumero 09 2727 9377.

poikkeusajoista ilmoitetaan kassan 
verkkosivuilla ja nettikassassa.



ME OLEMME SUPER
Juttusarjassa seurataan ammattiosastojen  
toimintaa eri puolilla Suomea.
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Raumalaisessa Hius- ja kauneuskulma Susanna’sissa vietettiin 
toukokuisena torstai-iltana Superin Rauman seudun ammat-
tiosaston järjestämää asiakasiltaa. Illan aikana parturi-kam-
paaja ja kosmetologi Susanna Karjalainen loihti osallistujil-
le kampaukset ja pikameikin. Pöydälle oli katettu pientä suo-
laista ja makeaa purtavaa sekä juomia.

Satu Elonen, Krista Nurmi, Heidi Hyvärinen ja Jenna 
Kivistö iloitsivat, kun pitkästä aikaa voi taas tavata ihmisiä.

– Tämä on kiva virkistäytymis- ja kaunistautumishetki ar-
jen keskellä. Hoitajana ei tule laittauduttua töihin ja muuten 
tulee meikattua ja laitettua hiukset aina samalla tavalla, joten 
on kiva saada vinkkejä, naiset kiittelivät.

Superin Rauman seudun ammattiosastolla on yli 600 jä-
sentä. Asiakasillan järjestänyt ammattiosaston vapaa-ajanvas-
taava Sanna Halminen kertoi, että kesällä on tarkoitus akti-
voida jäseniä ja järjestää ainakin liikunnallisia tapaamisia..

teksti anu välilä kuva suvi elo

KAUNISTAUTUMISHETKI ARJEN KESKELLÄ
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Auto on pääluottamusmiehen tärkeä apuväline. 
Ajokilometrejä kertyy jopa 40 000 vuodes-
sa. ”Eräänä kokouspäivänä ajoin Peijaksesta 
Lohjalle, sieltä Meilahteen sitten Porvooseen ja 
takaisin Peijakseen. Nämä olivat tietysti aikoja 
ennen koronaepidemiaa.” Sadun Ford Fiestalla 
on monta lempinimeä, se on arkisesti kauppa-
kassi tai sitten punainen paholainen.
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LUOTTAMUKSEN  
ARVOINEN

KLO 9:00 
– Tämä ei nyt oikeastaan liity tähän 
kokoukseen, mutta voisinko esittää ky-
symyksen Sadulle?

Kello on yhdeksän aamulla torstaina 
Kalasataman toimistorakennuksessa ja 
kokous HUSin diagnostiikkakeskuksen 
ajankohtaisista hr-asioista on alkanut. 
Pääluottamusmies Satu Kervinen nap-
sauttaa mikin Teamsissä auki.

– Tottahan toki, kysy vaan!
Kysymys koskee paikallista sopimis-

ta, mikä on Sadun työarjen niin sanot-
tua peruskauraa. Kun työehtosopimuk-
set on isoissa neuvottelupöydissä saa-
tu valmiiksi, pääluottamusmiehet jatka-
vat neuvottelua yksityiskohdista. HUSin 

alueella neuvotteluja käydään joka kes-
kiviikko. 

Satu hörppää vettä SuPerin logolla 
varustetusta vesipullosta. Hän on toi-
minut SuPerin HUSin alueen pääluot-
tamusmiehenä 18 vuotta. Päivät ovat 
kiireisiä. Tänä aamuna herätyskello on 
soinut seitsemältä Vantaan Ilolassa. 
Satu on napannut mukaansa läppärin ja 
hypännyt Ford Fiestaansa. Kotitoimis-
to sai jäädä tänään koskemattomaksi. 
Ajomatkalla puhelin on kilahdellut sit-
keitä ilmoituksia kello kahdeksalta alka-
vasta Syöpäkeskuksen päiväosaston ja 
poliklinikan yhteistoimintakokouksesta.  

– Päällekkäisiä kokouskutsuja tulee 
niin paljon, että työpäivät vaativat jat-

kuvaa priorisointia. Nyt päätin, että en 
osallistu autossa Teamsiin, vaan keski-
tyn tulevaan kokoukseen.

Ovesta saapuu SuPerin HUSin sai-
raanhoitopiirin toinen pääluottamus-
mies Minna Lindström. Kalasatamas-
sa Satu ja Minna tapaavat kokoustaa 
Minnan työhuoneessa yhteisen läppä-
rinäytön äärellä.  

Ajankohtaisia hr-asioita koskevat ko-
koukset auttavat kaksikkoa pysymään 
kärryillä työnantajien tunnelmista eri 
yksiköissä. Sadun mukaan tällä hetkellä 
on selvää, että osassa sairaanhoitopii-
riä perehdyttämistä voitaisiin parantaa.

– Diagnostiikkakeskuksen henkilös-
töpäällikön ja henkilöstön edustajien 

teksti jenna parmala kuvat mikko Käkelä

Pääluottamusmiehen päivään mahtuu satoja ajokilometrejä ja vielä  
sitäkin enemmän tunteita. HUSin sairaanhoitopiirin pääluottamusmies 

Satu Kervinen neuvottelee jäsenten työehdoista joka viikko.

Satu ja Minna asuvat lähekkäin 
Vantaalla. ”Joitakin asioita 
olemme puineet yhdessä 
lenkilläkin.”
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epäviralliset keskustelut ovat tärkeitä. 
Kun jokin asia ei toimi, se tapaa nousta 
useissa kokouksissa yhä uudelleen esille.

 

KLO 10
Minna kiirehtii valmistelemaan työ-
suojeluvaalitoimikunnan kokousta, jon-
ka puheenjohtajana hän toimii. Paikal-
le saapuu pääluottamusmiehiä myös 
muista liitoista. Luottamusmiesten 
määrä vaihtelee sairaanhoitopiireis-
sä liiton jäsenmäärän mukaan. SuPeril-
la päätoimisia pääluottamusmiehiä on 
kaksi. Kotkaan saakka ulottuva HUSin 

diagnostiikkakeskuksen alue on kahdel-
le pääluottamusmiehelle suuri työsarka.

– Kyllä tähän kahdet aivot tarvitaan. 
Usein pääluottamusmiehen oletetaan 
olevan asiantuntija vähän joka asiassa. 
Yllättäviä ja asiaan liittymättömiä kysy-
myksiä saattaa tulla missä välissä ta-
hansa. Silloin on hyvä, että on työka-
veri, jonka tukeen voi luottaa. Olemme 
Minnan kanssa niin läheisiä, että pys-
tymme joskus rähisemäänkin toisillem-
me kaunaa kantamatta ja olemaan re-
hellisesti eri mieltä.

Työsuojeluvaalitoimikunnan kokouk-
sesta astelee ulos tiukkailmeisiä ko-

koustajia, sillä työsuojeluvaltuutettu-
ja on edelleen liian vähän. Valtuutetut 
ovat tärkeä linkki pääluottamusmiesten 
ja työntekijöiden välillä. Edelleen käy 
usein niin, että työntekijät pyytävät rin-
nalleen kuulemistilaisuuksiin pääluotta-
musmiehen.

– Näin käy silloin, kun he jostakin 
syystä eivät halua ottaa yhteyttä työ-
suojeluvaltuutettuun tai työsuojeluval-
tuutettu ei ole saatavilla tai hänellä ei 
ole lainkaan varajäsentä.

Seuraavat työsuojeluvaltuutettujen 
vaalit järjestetään kolmen vuoden ku-
luttua.

– Mutta näyttää siltä, että pidämme 
sitä ennen myös täydennysvaalit vara-
jäsenille, Satu toteaa.

 

KLO 12 
Satu ja Minna syövät alakerran lounas-
ravintolassa. Muussin ja muikkujen ää-
rellä mietitään, minkälaista työarki olisi 
ilman pääluottamusmiehen titteliä.  Sa-
tu naurahtaa, että paluu osastotyöhön 
Peijaksen kirurgian poliklinikalle voi-
si olla kahden pääluottamusvuosikym-
menen jälkeen vähän vaikeaa. Kun hän 
valmistui apuhoitajaksi vuonna 1983, 
potilastiedot kirjattiin vielä käsin po-
tilaskansioihin, Apotista ei ollut vielä 
ajatustakaan. 

Peijaksen sairaalasta piti aikoinaan tulla 
Suomen ensimmäinen paperiton sairaala. 
Ajatus naurattaa Satua. ”Minulla oli pitkään 
tapana vain käydä viskaamassa edellisen 
kokouksen paperit työhuoneelle ja napata 
seuraavan kokouksen paperit mukaani. 
Vasta korona-aika muutti käytäntöjä.”

Erikoisairaanhoidon lähihoitajavakanssien 
muuttaminen sairaanhoitajavakansseiksi on 
pahentanut hoitajapulaa. ”On sääli, ettei 
meitä kuunneltu silloin, kun muutos päätet-
tiin tehdä.”
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Oikeudenmukaisuus on aina ollut Sa-
dulle tärkeää. Ammattiosastonsa pu-
heenjohtajana hän organisoi 1990-lu-
vun lopulla ulosmarssin Peijaksen sai-
raalassa.  

– Silloisia perushoitajien vakansse-
ja oli muutettu paljon sairaanhoitajien 
vakansseiksi. Joistakin yksiköistä läh-
ti useita perushoitajia ja joissakin yk-
siköissä oli vaihtuvuus pienempää, sik-
si jäljelle jääneitä hoitajia pakkosiirret-
tiin toisiin yksiköihin merkittävästi sup-
peampiin toimenkuviin.

– Se ihmisten suru kosketti minua 
silloin syvästi ja ajattelin, että asioille 
oli tehtävä jotakin. Onneksi sain SuPe-
rilta valmennusta työtaisteluun, koska 
kyllähän siinä sydän läpätti, kun toimit-
tajat alkoivat soitella.

Kun Satu muutama vuosi myöhem-
min valittiin murskaäänillä silloisen Su-
Perin ja Tehyn yhteisen pääneuvotte-
lujärjestön TNJ:n luottamusmieheksi ja 
myös koko Peijaksen sairaalan pääluot-
tamusmieheksi, hän valitsi pääluotta-
musmiehen tehtävän.

– Vaikka paikka oli päätoiminen, 
ajattelin että varmasti ehdin tekemään 
siinä edes vähän osastotöitä. Olin viih-
tynyt hyvin vatsakirurgian osastolla, se 
oli minun juttuni. Oli haikeaa huoma-
ta, ettei niille töille enää ollut lainkaan 
aikaa.

Jatkamme matkaa kohti Peijasta. 
Parkkipaikalla Satu kertoo, kuinka edel-
täjä oli jättänyt hänen pöydälleen Kun-
ta-alan työehtosopimuksen. 

– Muuta perehdytystä ei häneltä ol-
lut tarjolla työpaikalla, toki SuPer jär-
jesti luottamusmieskoulutusta. Tänä-
kin päivänä ajattelen, että pääluotta-
musmiesten perehdytystä pitäisi tukea 
enemmän, edeltäjältä olisi hyvä saada 
siirrettyä mahdollisimman paljon tietoa 
seuraajalle.

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

– Tärkein oppi tuli kuitenkin koke-
muksesta. Pikkuhiljaa osastotyössä 
opittu herranpelko karisi. Ymmärsin, 
että vastapuolellakin pöytää istuu vain 
ihmisiä. Opin myös, ettei minun neu-
votteluissa tarvinnut hävetä tunteitani. 
Jos jonkun työntekijän asia meni ihoni 
alle ja sai ääneni kohoamaan, siinä ei 
ollut mitään väärää.

Satu toteaa, että oikeudenmukaisuuden periaatteen on toteuduttava myös työnantajaa 
kohden. ”Jos jäsen saa esimerkiksi liikaa palkkaa, se on maksettava takaisin.”

Viikon tärkeät
Yt-kokous Lohjalla. ”Tilaisuudes-
sa oli käsittelyssä sairaanhoitajan 
vakanssin muuttaminen lähihoi-
tajan vakanssiksi yhteispäivystyk-
sessä. Tämä on meille iloinen uu-
tinen ja myös työnantajalle kus-
tannustehokasta henkilöstöresur-
sointia.”

Henkilöstöjohdon ja pääluotta-
musmiesten yhteistapaaminen.

SuPerin hyvinvointialueneuvotte-
lijoiden tapaaminen. ”Valmistau-
tuminen uusiin hyvinvointialuei-
siin on käynnissä.”

Jäsenen valmistelu kuulemistilai-
suuteen riita-asiassa Jorvissa.

JHL:n pitkäaikaisen pääluotta-
musmiehen läksiäiset. ”Pääsim-
me tapaamaan tilaisuudessa mo-
nia jo eläkkeelle siirtyneitä työka-
vereita.”

KLO 14
Sadun työhuoneen ovea koristavat Su-
Perin julisteet. Työpöydän ympäril-
lä on paljon paperipinoja, pinon pääl-
limmäisenä ovat KVTES ja sote-sopi-
mus. Teams ja sähköposti kilahtele-
vat tasaisesti. Edessä on tapaaminen 
työntekijän kanssa ennen työterveyden 
ja työnantajan kanssa käytäviä kolmi-
kantaneuvotteluja. Tämä on Sadun vii-
kon toinen tapaaminen jäsenen kanssa.

– Meidän työmme on sillä tapaa tun-
netyötä, että jäsenet kaipaavat usein 
tukea ja rohkaisua asiansa kanssa. Var-
sinkin oman asian esittäminen usealle 
työnantajan edustajalle voi tuntua heis-
tä vaikealta.

Neljän aikaan Satu hyppää autoon-
sa ja ajaa kotiin. Kaulassa roikkuva kul-
tainen golfmailakoru- kertoo siitä, mitä 
tulevana viikonloppuna on edessä.

– Tämä työ on sellaista, että tätä 
voisi halutessaan tehdä kellon ympäri. 
Siksi on tärkeää, että elämässä on mui-
takin intohimoja..



Vaihda vapaalle 
-seminaari

• Ilmoittautumiset viimeistään 23.10.2022  
osoitteessa www.superliitto.fi > kirjaudu 
jäsensivuille/Oma Super > Super Tilaisuudet > 
ilmoittaudu kurssille. 

• Mukaan mahtuu 50 osallistujaa ja paikat 
täytetään ilmoittautumisjärjestyksessä. 
Ilmoittautuneet saavat tarkemmat ohjeet 
vahvistuskirjeessä noin kuukausi ennen 
tilaisuutta sähköpostitse. 

• Tarkista, että Oma Superissa on käytössä 
oleva sähköpostiosoite. 

• Pidätämme oikeuden ohjelmamuutoksiin

• Lisätietoja: jaana.huovinen@superliitto.fi

Seminaariin 
ilmoittautuminen  
Oma SuPerin kautta. 
Lue lisää: superliitto.fi

Seminaarin ohjelma
09.00–09.45 Ilmoittautuminen ja kahvi
09.45–10.00 Päivän avaus 
10.00–12.15 Ajankohtaista eläkkeelle 

siirtymisestä
12.15–13.15 Lounas
13.15–14.15 Superilaisena myös jatkossa.  

Mitä työelämän jälkeen?
14.15–14.30 Iltapäiväkahvit
14.30–15.45 Eteenpäin uuteen hyvillä mielin 

- 5 viisasta keinoa tehdä 
muutoksesta iloinen ja toimiva 

15.45–16.00 Päivän päätös

Tilaisuuteen voivat osallistua noin vuoden sisällä 
eläkkeelle jäävät superilaiset. Seminaaripäivän 
aikana käsitellään eläkkeelle siirtymiseen liittyviä 
asioita, joita ovat esim. Suomen eläkejärjestelmä, 
eläkkeen karttuminen ja eläkkeen hakeminen. 
Lisäksi kuullaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvä 
luento. SuPer maksaa matkakulut, tarjoilut ja 
tarvittaessa ansionmenetyksen.

23.11.2022, Helsinki, Sokos Hotel Tripla
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Saan tukea ja 
turvaa työelämään 
sekä rahanarvoisia 
jäsenetuja. 

LÄHIHOITAJAN 
OMA LIITTO

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?
Löydät ne helposti verkosta 

www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestä!

Ilmoitustilavaraukset: 
ilmoitusmyynti@superliitto.fi 

tai puh. 09 2727 9275

Lehti
9/22 
10/22 
11/22 
12/22

Ilmoitukset Lehti ilmestyy
11.8.2022 31.8.2022 
13.9.2022 5.10.2022 
13.10.2022 2.11.2022 
14.11.2022 30.11.2022
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SYDÄMELLÄ SALLA
Kirjoittaja on 40-vuotias maaseudulla kotihoidossa työskentelevä 

lähihoitaja, jonka sydäntä lähellä ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja 
elämänmakuiset yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

PELLAVAVERHOJEN VÄLISTÄ

I ltapäivä viipyilee hellettä hipoen. 
Kun kurvaan autolla pihaan, asiak-
kaani jo avaa oven, vilkuttaa. Hän on 
odottanut minua aikaisesta aamusta 
saakka.

Rouvan luona ei ole paljon tehtä-
vää. Lääkkeet ovat kunnossa ja jääkaa-
pissa on ruokaa. Talo hohtelee puhtaut-
taan, sohvatyynyt ovat siistissä rivissä ja 
maljakossa kesän kukkia sommiteltuna. 
Vointi on ennallaan. 

Istun koristeellisen tuolin reunal-
le häntä jututtamaan, oikeasti se taitaa 
olla tärkeintä. Hyvin hän pärjää, kaik-
ki hoituu kyllä. Lapsetkin käyvät välil-
lä, soittavat melkein joka päivä. Rouva 
kertoo iloisesti heidän kuulumisiaan, ei 
niinkään omiaan, ei niissä ole kerrotta-
vaa. Kaikki on hyvin.

Kun kohteliaat kuulumiset on vaih-
dettu, sanojen väli harvenee ja täyttyy 
hiljaisuudella. Rouvan katse alkaa har-
hailla pitkin lattiaa. Mietin, kuinka 
pitkiä hänen päivänsä mahtavatkaan 
olla, kuinka monta kertaa hän pyyh-
kii pölyjä ja kohentaa tyynyjä viikon 
aikana vain jotakin tehdäkseen. Kuin-
ka monta kertaa hän on vuosien varrel-
la kysynyt, joko hän pääsisi palveluta-
loon, onko hän vieläkin liian hyväkun-
toinen sinne?

Rouva nousee ja kulkee ikkunaan. 
Menen hänen vierelleen, rupatellaan 
säästä.

Siinä me seisomme ikkunalla viere-
tysten, tiirailemme pellavaverhojen vä-
listä pihamaata ja metsänreunaa. Ei nii-
tä nyt näy, hän sanoo hiljaa. Odotin tä-
män tulevan. Mietinkin, onko tänään 
sellainen päivä. Kysyn ketä hän tarkoit-
taa, olen mukana hänen kokemukses-
saan. Sitä tyttöä, joka istuu liiterin por-
tailla ja niitä outoja miehiä metsän tun-
tumassa. Joka päivä ne ovat siellä, var-
masti ovat.

Seisomme hiljaa, tunnen miten miel-
tä etäisesti hiertävä epävarmuus saa ryp-
pyisen käden puristamaan verhoa. Sili-
tän hänen selkäänsä, etsin sanoja ja tun-
nen avuttomuutta.

Ne tulivat pari vuotta sitten kevääl-
lä, pian sen jälkeen, kun tutut rutiinit 
ja sosiaaliset kontaktit rajoittuivat ole-
mattomiin koronan vuoksi. Kun yksin-
kertaisesta elämästä tuli yksitoikkois-
ta, harmaasta tummempaa. Ne määri-
teltiin harhoiksi ja saatiin lääkityksellä 
hallintaan melkein, mutta ei kokonaan. 
Niitä pidetään harmittomina. Ei hän it-
seään vahingoita, tai toisia, sanotaan.

Minä kuitenkin mietin, kuinka pal-
jon mielellä on voimaa, mitä kaikkea 
yksinäisyys ja turvattomuuden tunne 
saavat aikaan. Kuinka paljon toivoi-
si äänettömyyden keskelle elämää, jo-
ka peittäisi alleen metsän reunan hah-
mot. Miten ihmisten läheisyys ehkä 
korvaisi lääkkeet tai ainakin auttaisi, ja 

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

Ohjaan rouvan huomion lopulta 
toisaalle. Puhumme saunan lämmityk-
sestä. Jaksatko varmasti kantaa ne polt-
topuut? Mennäänkö katsomaan, näytä-
pä minulle. Käännämme selkämme ik-
kunalle, pellavaverhot asettuvat paikal-
leen maiseman eteen.

Käynti on liian pian ohi. Viikon 
päästä sitten taas, rouva varmistaa vie-
lä. Hymyilen ja nyökkään, sitten taas. 
Käännän katseeni lenkkarieni nauhoi-
hin. Minua itkettää, kun ajattelen hä-
nen edessään olevaa viikkoa. Tänään 
päivän katkaisi käyntini, huomenna ei 
sekään. Toivottavasti joku edes soittaa.

Sade ropisee talon peltikattoon. Pi-
hassa auringonkukat eivät taivu. Sitkei-
tä ovat niin kuin hänkin..

”Sade ropisee peltikattoon. Pihassa auringonkukat 
eivät taivu. Sitkeitä ovat niin kuin hänkin.” 
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EDUNVALVONTAYKSIKKÖ TIEDOTTAA

T yöväkivallan ja sen uhkan li-
sääntyminen lähihoitajien 
työpaikoilla näkyy SuPe-
rin edunvalvontaan tulevissa 
työsuojelullisissa yhteyden-
otoissa. 

Lähi- ja perushoitajat ovat työväki-
valtaa kohdanneiden ammattien tilas-
tossa korkealla vuodesta toiseen. Tuo-
reiden tutkimusten mukaan eten-
kin nuoret työntekijät kokevat mui-
ta enemmän väkivaltaa tai sen uhkaa. 
Hoitoalan työntekijät kokevat keski-

määräistä useammin myös, ettei työ-
paikan väkivallan uhka ole hallinnassa. 

Työnantajan vastuulla on turvata jo-
kaisen työntekijän oikeus turvalliseen 
työympäristöön ennakoimalla ja estä-
mällä suunnitelmallisesti riskejä, myös 
työväkivallan riskejä.

ETUUKSIEN EPÄÄMINEN  
ALTISTAA VÄKIVALLALLE
Sosiaali- ja terveydenhuolto on ala, jon-
ka erityispiirteet lisäävät riskiä asiak-

kaan tai potilaan väkivaltaiseen käyttäy-
tymiseen työntekijöitä kohtaan. Tällai-
sia erityispiirteitä ovat esimerkiksi eri-
laisten ihmisten hoitoon ja ohjaami-
seen liittyvät tilanteet kuten sekavien 
tai päihtyneiden asiakkaiden vastentah-
toinen hoitaminen, erimielisyydet hoi-
dosta ja tarvittavista palveluista, etuuk-
sien epääminen ja ei-toivotut päätökset. 
Lisäksi siirtymät ja erityisesti yksintyös-
kentely asiakkaan kotona lisäävät väki-
vallan riskiä. Myös hoidettavan tai oh-
jattavan asiakkaan omaiset voivat luo-

KOHTA SAA HOITAJA TURPAAN
Työväkivallan lisääntyminen on sosiaali- ja terveysalalla vakava ja liian 

yleinen ilmiö. Usein tilanteet pystyttäisiin ennakoimalla estämään.

teksti annika rönneberg, superin sopimusasiantuntija kuvitus mostphotos
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da turvallisuusriskin uhkailulla tai vä-
kivallan keinoin.

Väkivaltaa tai sen uhkaa koetaan 
keskimääräistä enemmän kehitysvam-
mahuollossa ja vanhusten laitoshoidos-
sa. Väkivallan uhan hallinnan koetaan 
olevan heikoiten hallinnassa ensihoi-
dossa, vanhusten laitoshoidossa ja ke-
hitysvammahuollossa.

TYÖVÄKIVALLAN VAIKUTUKSET 
Työnantajan tulee suhtautua vakavasti 
työväkivalta- ja uhkatilanteisiin ja va-
rautua niihin. Työnantajalla on lakisää-
teinen vastuu, mutta myös mainehaitta 
kannattaa ottaa vakavasti. 

Työväkivallan teot ja uhka saattavat 
vaikeuttaa rekrytointia ja lisätä työnte-
kijöiden vaihtuvuutta. Työn tulokselli-
suus voi heikentyä ja siitä saattaa aiheu-
tua taloudellisia menetyksiä. Yleinen 
julkisuuskuva voi heikentyä.

Jo pelkkä työväkivallan uhka voi  
aiheuttaa työntekijälle pitkäaikaisia pel-
ko- ja ahdistustiloja ja vaikuttaa työ-
viihtyvyyteen, työmotivaatioon, työ-
suoritukseen ja yleiseen työssä jaksami-
seen. Myös vapaa-ajan hyvinvointi voi 
olla uhattuna, etenkin jos uhkaukset 
kohdistuvat työn ulkopuoliseen aikaan.

Työyhteisön kannalta väkivalta- ja 
uhkatilanteet vaikuttavat välillisesti 
muidenkin kuin asianosaisten työpa-
nokseen, sillä ne huonontavat työilma-
piiriä ja vaikuttavat kaikkien työssäjak-
samiseen. 

TYÖVÄKIVALLAN EHKÄISY  
JA RISKIEN ARVIOINTI
Laki määrittelee turvallisuuden eteen 
tehtävän työn vähimmäisvaatimukset, 
mutta viime kädessä työpaikan turvalli-
suuskulttuuri luodaan yhdessä. Työpai-
kan kaikki toimijat, myös työntekijät 
ovat osaltaan vastuussa siitä, että työtä 
voidaan tehdä turvallisesti kenenkään 
terveyttä ja hyvinvointia vaarantamatta.

edunvalvontayksikön 
yhteystiedot

Päivystys ma–to kello 9–13  
kuntapuolen sopimusasioissa  
numerossa 09 2727 9160 ja yksityis-
sektorilla työskenteleville 09 2727 9171

intressebevakningsenheten
svenskspråkig telefontid: torsdagar  
kl. 9–12, telefon 09 2727 9165.

Sähköposti edu@superliitto.fi. 
Henkilökohtaiset sähköpostit muotoa 
etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen lähi- ja 
perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikkö,  
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Fax: 09 2727 9120

Sopimusedunvalvonta huolehtii SuPerin jäsenten työsuhteisiin liittyvästä edunvalvonnasta valtakunnallisesti ja paikal-
lisesti. Yksikön vastuualueeseen kuuluvat virka- ja työehtosopimusneuvottelutoiminta ja lainsäädäntö. Lisäksi yksi-
kön vastuulla ovat yhteistoiminta- ja työturvallisuusasiat. Huolehdimme jäsenten oikeusturvasta työhön liittyvissä eri-
mielisyyksissä. Järjestämme edunvalvontakoulutuksen ja -tiedotuksen sekä annamme neuvontaa edunvalvonta-asioissa.

Näin teet työpaikasta 
turvallisemman
• Varaudu työväkivaltaan ja uh-
kaaviin tilanteisiin. Tee riskiar-
viointi ja toimintasuunnitelma. 
Työväkivaltariskit on aina arvioi-
tava työpaikkakohtaisesti. 

• Työnantajan tehtävä on arvi-
oida, tarvitaanko riskiarvioin-
tiin apua turvallisuusalan ja työ-
suojelun asiantuntijoilta. 

• Työntekijöiden on osallistutta-
va riskien arviointiin. He tunte-
vat parhaiten työtehtävät, olo-
suhteet ja rutiinit. 

• Työntekijät tulee perehdyttää 
ja kouluttaa uhkaavien tilantei-
den varalta. Erityisesti näin ke-
säaikaan sijaisten perehdytys 
on tärkeää.  Perehdytysvelvoite 
koskee kaikkia työpaikkoja, jois-
sa työskennellään suorassa kon-
taktissa asiakkaan kanssa. Hyvä 
tiedotus ja ohjeistus on tärkeää. 

• Onko vuorossa riittävästi hen-
kilökuntaa? Onko työpaikan hä-
lytysjärjestelmä kunnossa?

• Selvitä, kuinka toimit, jos koh-
taat työväkivaltaa. Kuinka ilmoitat 
siitä omassa organisaatiossasi? 

• Ole herkästi yhteydessä oman 
työpaikkasi työsuojeluvaltuutet-
tuun. Hän vastaa kysymyksiin ja 
antaa tukea. Työsuojeluvaltuu-
tettu toimii työpaikan henkilös-
tön yhdyshenkilönä organisaa-
tion johtoon päin myös työtur-
vallisuuskysymyksissä.

Mitä työväkivalta on? 
Työväkivallalla tarkoitetaan ta-
pahtumia, joissa työntekijä joutuu 
fyysisen väkivallan tai sen uhan 
kohteeksi työtehtäviensä hoita-
misen aikana. Tällöin työntekijän 
turvallisuus, hyvinvointi tai ter-
veys vaarantuu. Työväkivaltaa voi 
olla myös laittoman uhkauksen 
kohteeksi joutuminen työtehtä-
viensä vuoksi esimerkiksi sähkö-
postitse tai sosiaalisessa medias-
sa. Uhatulla on silloin perusteltu 
syy pelätä henkilökohtaisen tur-
vallisuuden tai omaisuuden ole-
van vakavassa vaarassa.

ERITYISESTI NUORET 
HOITAJAT KOKEVAT 

VÄKIVALTAA.

Työpaikan riskienarvioinnilla on 
oleellisesti merkitystä väkivallan uhan 
kokemukseen. Työpaikoilla, joilla ris-
kienarviointi on tehty, työntekijät ko-
kevat tutkimustenkin mukaan vähem-
män uhkatilanteita..
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SUPERTK
Super työttömyyskassa

työttömyyskassan yhteystiedot:

Kotisivut: www.supertk.fi 

Sähköinen asiointi: nettikassa.supertk.fi 
(hakemusten ja liitteiden lähettäminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9–13 sekä  
ke klo 12–15 puh. 09 2727 9377

Päättyykö työttömyytesi kesken haku-
jakson? Muista aina ilmoittaa hakemuk-
sessa, miksi haet päivärahaa lyhyem-
mältä ajalta. Jos aloitat yli kaksi viikkoa 
kestävän kokoaikatyön, muista lähettää 
kassalle kokoaikatyön työsopimus. 

Jokainen sairastuu välillä, mutta harvempi tulee ajatelleeksi,  
miten sairastuminen vaikuttaa työttömyysturvaan. 

teksti marie mod

P ääsääntöisesti työkyvyttömäl-
lä henkilöllä ei ole oikeutta 
ansiopäivärahaan, vaan sai-
rausajalta tulee hakea Kelal-
ta sairauspäivärahaa. Vaikka 
olisi työtön, tulisi sairauden 

ajalta silti hakea sairauslomaa. 
Lain mukaan työkyvyttömäksi kat-

sotaan henkilö, joka saa sairauspäivä-
rahaa, osasairauspäivärahaa, kansanelä-
kelain mukaista työkyvyttömyyseläket-
tä tai kuntoutustukea ja henkilö, joka 
saa täyden työkyvyttömyyden perus-
teella maksettavaa etuutta jonkin muun 
lain nojalla. 

Sairausloman kesto vaikuttaa sii-
hen, tuleeko sairausloman ajalta hakea 
Kelalta sairauspäivärahaa. Muutaman 
päivän sairauslomalta ei tarvitse lähet-
tää Kelalle sairauspäivärahahakemusta, 

mutta jos sairausloma kestää enemmän 
kuin kymmenen arkipäivää (ma–la) 
tulee Kelasta hakea sairauspäivärahaa. 
Jos olet saanut välittömästi ennen sai-
rauslomaa ansiopäivärahaa ja Kela aset-
taa sairauspäivärahaan omavastuuajan, 
maksaa työttömyyskassa muiden ehto-
jen täyttyessä omavastuuajalta ansiopäi-
värahaa. Siltä ajalta, kun Kela maksaa 
sinulle sairauspäivärahaa ansiopäivära-
hasi enimmäisaika ei kulu. Edellä mai-
nitulta ajalta sinun ei myöskään tarvitse 
lähettää työttömyyskassalle ansiopäivä-
rahahakemuksia. Riittää, että ilmoitat 
saavasi sairauspäivärahaa. 

Ansiopäivärahahakemusta täyttäessä 
tulee hakemukseen merkitä mahdolli-
set sairauspäivät. Jos teet osa-aikatyötä 
ja olet palkallisella sairauslomalla, tulee 
hakemukseen merkitä normaalisti työ-

Mitä teen,  
jos sairastun työttömänä?

Oikaisu lehteen 1/22
Kerroimme vuorotteluvapaaseen liittyen, että työajan täytyy olla vähintään 75 prosenttia alan 
kokoaikatyön työajasta. Työajan tulee olla yli 75 prosenttia alan kokoaikatyön työajasta.

tunnit, mutta ilmoittaa, että olet saanut 
palkallista sairausajan palkkaa. Jos olet 
työsuhteessa, työnantaja tekee yleensä 
Kelaan puolestasi hakemuksen sairaus-
päivärahasta. Tästä tulee ilmoittaa työt-
tömyyskassalle. 

Hakemukseen tulee liittää sairauslo-
matodistus, jotta voimme selvittää, on-
ko sairauslomalla vaikutusta ansiopäi-
värahasi määrään. 

Mitä jos Kelan sairauspäivärahan 
enimmäisaika on täyttynyt? 

Työttömyyskassa voi maksaa ansio-
päivärahaa myös tilanteessa, jossa Kelan 
sairauspäivärahan enimmäisajan täyt-
tymisen jälkeen olet edelleen sairaus-
lomalla. Tällöin voit tietyissä tilanteis-
sa hakea kassalta ansiopäivärahaa. Lisä-
tietoa aiheesta löydät kotisivuiltamme 
www.supertk.fi. 
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VOITTOJA JA AVAUKSIA
Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

teksti jenna parmala kuva mostphotos

TYÖSUOJELUVIRANOMAINEN  
PUUTTUI ASIAAN

Lähihoitaja määrättiin hätätyöhön väärin perustein. 
SuPerin asiantuntija Elina Ottela huomauttaa, että 

hätäyön ehdot eivät aina täyty.

L ähihoitaja sai korvauksia hä-
nellä väärin perustein teetetys-
tä hätätyöstä. Työtaistelun al-
kaessa maaliskuussa työnanta-
ja ilmoitti työntekijän 
poissaoloilmoituk-

sen tulleen niin äkillisesti, 
että korvaajan oli tehtävä 
tämän vuoro hätätyönä. 

SuPerin asiantunti-
ja Elina Ottelan mu-
kaan hätätyötä teete-
tään hoitajien työtais-
telun aikana ilman käy-
piä perusteita. 

– Työtaistelun aikana työnantajat 
ovat käyttäneet virheellisesti hätätyön 
käsitettä, kun työvuorosta on puuttu-
nut työntekijöitä.

Ottela toteaa, että työnantaja saa 
teettää hätätyötä vain, jos ennalta ar-
vaamaton tapahtuma on aiheuttanut 
keskeytyksen yksikön säännöllisessä 
toiminnassa tai vakavasti uhkaa johtaa 
sellaiseen keskeytykseen, tai hengen, 
terveyden, omaisuuden tai ympäristön 
vaarantumiseen.

HÄTÄTYÖ TULEE AINA TEHDÄ
Työnantaja teetti hätätyötä yksikös-
sä, jossa oli ollut jo ennen työtaistelu-
ja pitkäaikaisia poissaoloja. Poissaolois-
ta huolimatta työnantaja ei ollut pe-
rehdyttänyt uusia työntekijöitä toimi-
maan tässä yksikössä. Yksikön työnteki-

jät kertoivat tämän vuoksi joutuneensa 
jo aiemmin joustamaan taatakseen po-
tilasturvallisuuden. Kun hoitajaliitot 
asettivat ylityö- ja vuoronvaihtokiellon, 
potilasturvallisuus huoletti työntekijöi-
tä edelleen. Tarvittavaa perehdyttämis-
tä ei ollut tehty, vaikka työtaistelutilan-
ne ei tullut työnantajalle ennalta-arvaa-
matta. Sijaisista vain neljällä oli pereh-
dytys kyseiseen yksikköön. 

Ottela huomauttaa, että SuPerin jä-
seniä on ohjeistettu aina tekemään hä-

tätyö ja jättämään tilanteen arvioimi-
nen työsuojeluviranomaiselle.

– Näin työntekijät eivät joudu yksin 
tekemään päätöstä epävarmassa asiassa.

SuPerin jäseniä on ohjeistettu toimit-
tamaan työnantajalle kirjallinen ilmoi-
tus siitä, että kaikki hätätyöilmoitukset 
selvitetään jälkikäteen. Näin käy lopulta 
ilmi, onko työnantajalla ollut oikeus vel-
voittaa työntekijää hätätyöhön. 

– Myös superilaiset luottamusmie-
het ovat olleet aktiivisia ja liittäneet 
omat lausuntonsa aluehallintovirastol-
le tehtäviin ilmoituksiin.

VARAUTUMISEEN OLI OLLUT AIKAA
Tässä tapauksessa työsuojeluviranomai-
nen linjasi, että oli työnantajan vastuul-
la perehdyttää useampi henkilö yksikön 
toimintaan, varsinkin, kun sijaisia oli-
si ollut tarjolla kattava määrä. Hätä-
työn ehdot eivät täyty, jos tilanne ei ole 
ennalta-arvaamaton ja se olisi ollut es-
tettävissä työntekijöitä perehdyttämäl-
lä. Työnantajan olisi pitänyt osata va-
rautua työntekijän poissaoloilmoituk-
seen, sillä niistä aiheutuvista seurauk-
sista tulee voida selviytyä hätätyötä teet-
tämättä. Työsuojeluviranomainen tote-
si myös, että työnantajalla oli jo ollut 
riittävästi aikaa valmistautua työtaiste-
lutoimenpiteisiin.

Työnantajaa ohjeistettiin kirjaa-
maan lähihoitajalla teetetty hätätyö yli-
työksi..

Hoitajalla teetettiin hätätyötä turhaan lakon aikana
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SUPERRISTIKKO
Tuuli Rauvola
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Osallistu ristikkokisaan 1.8. mennessä kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.  
Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin tuotepalkinnon. Voit lähettää ratkaisurivin ja yhteystietosi myös sähköpostitse osoitteeseen  
ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sähköpostin aihekenttään ”Ristikko”. Voit osallistua kisaan myös lähettämällä koko ristikkosivun  
kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki. 
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

miksi?

nimi

osoite

olen iältäni   alle 20   20–30   31–45   46–60   yli 60

lehden 7-8/2022 paras juttu oli:

Vastaanottaja
maksaa

postimaksun

sivulla:
SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172

00003 Vastauslähetys

Sosiaalinen rohkeus vetosi lukijoihin kesäkuussa
Kuutosnumeron parhaaksi jutuksi äänestettiin Nyt kyllä sanon!, jossa kan-
nustettiin puuttumaan työpaikan ongelmiin rohkeasti. Toiseksi eniten ääniä 
sai Saattohoito-juttusarjan kolmas osa Kuolema omassa makuuhuonees-
sa. Kolmanneksi tykätyimmät jutut olivat SPR päivitti ensiapuohjeet – opet-
tele ainakin nämä ja Haava paranee haastattelemalla. Merrellin paljasjalka- 
kengät voitti Marjo Hämeenkyröstä. Onnittelut & antoisia lenkkejä!

Paras juttu?
Mikä on mielestäsi paras juttu tässä SuPer-lehdessä? Käy kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lähetä sähkö-
postia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sähköpostin aihekenttään  
”Paras juttu”. Voit äänestää myös tällä kupongilla. Kaikkien 1.8. mennessä  
vastanneiden kesken arvomme kesäisen uutuuskirjapaketin, joka sisältää Mari 
Friskin Monitahokkaan ja Maija Kajannon Korvapuustikesän.

 

 
Olen ollut eläkkeellä kaksi vuotta ja tunnen huolta 

entisistä työkavereistani ja siitä, kuinka he jaksavat. 
Työpaikalla ei monikaan uskalla tuoda rohkeasti 
epäkohtia esille. Jotenkin tämä juttu nousi ylitse 

muiden tosi hyvien juttujen, kaikki tuli luettua.
nyt kyllä sanon! s. 53

 
Törmään ihan liikaa siihen, että aiotaan 
sanoa ja tehdä muutoksia, mutta lopulta 
ei kuitenkaan. Muutosta ei tapahdu, jos 
ongelmista ei keskustella niiden oikeilla 

nimillä ja suoraan.
nyt kyllä sanon! s. 53

 
Olen tätä itse paljon miettinyt, 

taidan kuitenkin olla liian vanha 
vaihtamaan alaa.

hoitajat miettivät alan vaihtamista s. 10

 
Asia ei tule esille omassa työssä. 
Oli kiinnostavaa lukea tärkeästä 
aiheesta. Hyvä sarja kokonaisuu-

dessaan.
saattohoito osa 3, 

kuolema omassa makuuhuoneessa s. 40

 
Niin koskettava, aina oppii 

tapahtuneesta uutta ;(
saattohoito osa 3, 

kuolema omassa makuuhuoneessa s. 40

 
Aina on hyvä tietää 

uudet ensiapu- 
ohjeet sekä  

kerrata vanhoja.
spr päivitti ensiapuohjeet  

– opettele ainakin  
nämä s. 30

 
Haavanhoito 
on niin moni-

säikeinen asia, 
koskaan ei kou-

luteta liikaa. 
haava paranee  

haastattelemalla, s. 28

 
Tuon olen 

saanut kuulla 
itsekin työ- 

urani aikana 
usein. 

”mitäs valitsit  
alasi!” s. 22

 
Hyvä ajankoh-
tainen ja vink-
kejä sisältävä 

juttu! 
eikö sovittu työaika 

riitä? – opettele  
sanomaan ”ei”! s. 14

 
Päätä voi särkeä 

monesta eri syystä. 
Kärsin itse  

migreenistä. 
miksi päätä särkee? s. 36

 
Mahtavaa lukea, 

kuinka alan uudet 
tulokkaat pärjä-
sivät, itsessään 
Taitaja-kisatkin 

vaikuttivat mielen-
kiintoisilta.

onnittelut anna, inka  
ja kirsi! s. 44

 
Sain uutta tietoa. Vakava asia ja 

koskettaa paljolti naisia.
väkevä tunnereaktio voi laukaista  

sydänkohtauksen, s. 42 

 
Innostava 

juttu, 
herätti 

mietteitä! 
nyt kyllä  

sanon! s. 53
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Vihdoinkin livenä
Varsinais-Suomen aktiivit kokoontuivat 25.5.2022, kahden korona-
vuoden jälkeen, jälleen keväiseen edunvalvontapäiväänsä. Päivää 
vietettiin piknik-risteilyn merkeissä välillä Turku-Maarianhamina-Tur-
ku. Päivän aiheina olivat tuleva hyvinvointialue, työmarkkinatilanne ja 
syksyn luottamusmiesmiesvaalit sekä muut alueelliset asiat. Asioiden 
lomassa tutustuttiin uuteen M/S Gloryyn sekä tietysti myös nautittiin 
buffet-pöydän antimista. Oli mahtavan mukavaa tavata taas kaikkia 
tuttuja ihan näin livenä! Tästä on hyvä jatkaa kohti yhteistä työnan-
tajaa. Lämmin kiitos kaikille mukana olleille! 

kalenteri

heinäkuu
6.7. Eino Leinon päivä, runon ja  
suven päivä
 
 
elokuu

9.8. Tove Janssonin ja suomalaisen 
taiteen päivä

27.8. Suomen luonnon päivä
 
 
syyskuu

5.9. Yrittäjän päivä
 
 
koulutukset

Yhdysjäsen yhdistää -kurssi 31.8.2022 
Helsingissä.

Sujuva työarki, kielitaito ja monikulttuu-
risuus 26.9 klo 14-16 verkossa.

KUULUMISIA
Lue, mitä superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Jenna Parmala

 

Kenelle?  
Kuntoutus on tarkoitettu työssä jaksamisen tueksi ja työkyvyn edistämiseksi SuPer ry:n 
jäsenille. Voit hakea kuntoutukseen,   

- jos koet tarvitsevasi lisäkeinoja työssä jaksamiseen ja tuen tarve on myös 
terveydenhuollossa todettu.   

- jos koet, että sairaus tms. voi heikentää tai uhata työkykyäsi tai sen arvioidaan 
aiheuttavan lähivuosina työkyvyn tai ansiomahdollisuuksien heikkenemisen. 

Kuntoutuksen tulee kuitenkin hakeutua riittävän varhain, jotta työssä jatkaminen voidaan 
turvata 
 

Missä? 
Kylpylähotelli Kunnonpaikka, Jokiharjuntie 3, 70910 VUORELA 

 
Hakuohjeet 
1. Ota yhteyttä omaan työterveyshuoltoosi ja pyydä lääkärin B-lausunto kuntoutusta varten. 
2. Täytä Kelan kuntoutushakemus (Kela KU 101) ja esihenkilösi kanssa selvityslomake (Kela 

KU 200) sekä liitä niihin lääkärin B-lausunto.  
3. Palauta hakupaperit liitteineen Kelaan 
 
Kuntoutuksen aikana on mahdollisuus saada Kelan kuntoutusrahaa.  
Itse kuntoutus täysihoidolla on maksuton osallistujalleen.  
Hae kurssille mahdollisimman nopeasti – kahdeksan ensimmäistä mahtuu mukaan! 
 
Kuntoutuskurssin aikataulu: 
Ennakkoyhteydenotto 10.10.2022   
Tilannearviopäivä 31.10.2022 
I - ryhmäjakso  19.-22.12.2022 
II - ryhmäjakso 27.-31.3.2023 
Yhteistyöpäivä  30.3.2023 
III – ryhmäjakso 25.-28.7.2023 
Päätösyhteydenotto elokuu 2023 
 
Lisätietoja kuntoutuksesta: 
SuPer-liitto   Eija Kemppainen 
  eija.kemppainen@superliitto.fi 
 
Kunnonpaikka: Päivi Rossinen 
  050 554 3330 
  paivi.rossinen@kunnonpaikka.com 
 
 

Kelan KIILA-kuntoutuksesta tukea työkykyyn ja hyvinvointiin 
Hae mukaan SuPer ry:n jäsenten Kelan KIILA-kuntoutukseen  
numero 86915! 

 

 



 SUPER 7-8/2022  65

Superin ao. Siilinjärvi ja Maaninka 525 
käsitteli kevätkokouksessaan sääntö-
määräisiä asioita ja täydensi hallitusta. 
Palkitsimme Auli Kimingin ja Janika 
Pasasen hopeisella ansiomerkillä.

KUULUMISIA
Lue, mitä superilaisille sattuu ja tapahtuu

Jenna Parmala

ristikkoratkaisu 6/2022

A L L A S K I L P I
S E O T A O L A U S
U P O T A O T I L A
A P S O T K A T T I

O T A L U S
L I E K A S O R A T
A S T I A M I R A
H A O T A K U T A M A L I A
O S A T U L O U N I O L J

S N A N D U D I P A T A
S A A L I I N R O S T I I
A P S A T I K T I S U
T I E D O S T O S U I P E T A
A L A A N I I T A R A I V

M K O L O V E S I A S K I
R A K O A J O S T A L O U S
I S O T V A S T A T U J O T
A S L A A S S I A N K A R A
L A I T O T A T N A E T O T

A K O J U D R I V E

Kesäkuun ristikkokisan voitti  
Meri Oulusta.
Onnittelut!

Nyt on aika
• Suositella SuPerin jäsenyyttä ja 
ansaita itselle 30 euron lahjakortti

• Tutustua SuPerin uusiin jäsenetui-
hin omilla jäsensivuilla

• Ilmoittautua elokuussa järjestettä-
vään Sytyttävä SuPer -koulutukseen

Onnea ansiomerkeistä! 

Ristijärvellä virkistyttiin
Super AO223 vietti yhteistä virkistys- ja 
41-vuotisjuhlapäivää 21.5.2022 Ristijär-
vellä.  

Päivä muodostui liikunnasta, hyvästä ruu-
asta, musiikista ja yhteisten vuosien muis-
teloista. Päivään osallistuivat aktiiviset 
jäsenet sekä eläkkeellä olevia jäseniä. 

Paltamo ja Ristijärvi AO223 kiittää osallis-
tuneita, olette Super!

SuPer-lehden Facebook-sivusta tykännei- 
den kesken arvottujen tuotepalkintojen voit-
tajat ovat Jere Kuopiosta, Marita Helsingistä 
ja Mira Turusta. Onnea! Elokuussa arvomme 
lisää SuPerin tuotepalkintoja. Tykkää lehden 
Facebook-sivusta ja voit olla yksi voittajista!

SuPerin tuotepalkinto  
SuPer-lehden  
Facebook-sivusta 
tykänneille

40 vuotta sitten

”Entä tasa-arvo työpaikoilla? Sivustaseuraajana voi 
usein vain ihmetellä sitä painostusta ja mustamaa-
laamista, minkä kohteeksi kanssasisaremme joutu-
vat. Ristiriitatilanteet ihmissuhteissa, ovat usein ta-
sa-arvon esteenä. Näin käy kodeissa, työpaikoilla, 
osastoilla, laitoksissa.

Entä tasa-arvo potilas-hoitaja -suhteessa? Pystym-
mekö tasa-arvoisesti kohtelemaan hienon tittelin 
omistajaa samoin kuin kadulta tuotua alkoholistia? 
Sairaana meidän pitäisi toki saada tuntea olevamme 
tasavertaisia ihmisiä ihmisten joukossa. 

Sää on kohdellut tasa-arvoisesti, enimmäkseen yh-
tä koleasti, niin lomalaisia kuin työssä oleviakin. Toi-
votan tuleville lomalaisille aurinkoisempaa säätä ja 
lämmintäkin tasa-arvon vuoksi. Päivänkakkara hat-
tuun, hattu päähän ja lomalle!”

puheenjohtaja salme pihl apuhoitajalehdessä 7/1982
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Nimi: 

Jäsennumero: 

Henkilötunnus: 

Puhelinnumero: 

tilaus:

 Tilaan jäsenmaksuviitteet alkaen (pvm)  .  . 

 Tilaan ammattimerkin: lähihoitaja (17,30 €)         perus- tai apuhoitaja (20,00 €)         muu koulutus (8,40 €)  

 Tilaan jäsenmaksun perintävaltakirjoja:  kpl

 Tilaan liittymislomakkeita:  kpl

 Tilaan jäsenkalenterin 2022

 Tilaan muovisen jäsenkortin (käytössäni ei ole älypuhelinta, ei mahdollisuutta ladata mobiilijäsenkorttia)

muutos:       toimiva, henkilökohtainen sähköpostiosoite on erittäin tärkeä!

Sähköpostiosoitteeni: 

Postitusosoitteeni: 

Sukunimeni: 

työsuhdetietoni:        voimassa olevat työsuhdetiedot erittäin tärkeitä edunvalvonnallisista syistä!

Työnantajani (virallinen nimi): 

Työpaikkani: 

Työsuhteeni on voimassa: 

 Toistaiseksi alkaen  .  20   Määräaikaisesti ajalla  .  20  –  .  20  

ilmoitus:

Olen ajalla  .  20  –  .  20

 jatko-opiskelija  työlomalla  ulkomailla  yrittäjänä  muu, mikä 

 toistaiseksi voimassa olevalla eläkkeellä alk.  .  20 .  (jään liiton eläkeläisjäseneksi, 20 €/vuosi, mutta työttömyys- 

    kassan jäsenyyteni päättyy                haluan säilyttää eläkeläisjäsenenä työttömyyskassan jäsenyyden (84 €/vuosi) 

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

    Eroamisen syy (ei pakollinen): 

jäsenmaksuvapautus:

Haen jäsenmaksuvapautusta ajalle  .  20  –  .  20   koska olen

 palkattomalla sairausvapaalla    kuntoutustuella            

 palkattomalla äitiys- tai isyysvapaalla   hoitovapaalla/kotihoidontuella

 ollut työttömänä (Kelan työttömyyskorvaus). Ilmoita työttömyysjakso takautuvasti.

terveiset superille:

yhteydenottopyyntö:

Haluan, että minuun otetaan yhteyttä.  

 Sähköpostitse. Sähköpostiosoite: 

 Puhelimitse. Puhelinnumero: 

Asiani liittyy (esim. jäsenyysasiat, työsuhdeasiat, ammattiosastoasiat jne.):  

Allekirjoitus:  Päiväys:  .  20

maksuton palautusosoite:

SUPER RY / Jäsenyksikkö
Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLÄHETYS

(Hintoihin lisä- 
tään postikulut.)

Obs! Du kan göra anmälan på svenska på 
www.superliitto.fi > medlemskap > uppdatering av medlemsuppgifter



Ilmoittaudu: superliitto.fi/lahihoitaja2022 > Saat osallistumislinkin sähköpostiisi 1.9.2022.

Tule kuulemaan työelämän pelisäännöistä ja tapaamaan alueesi 
superilaisia. Tsekkaa aikataulut ja tarkat tapahtumapaikat 
osoitteesta: superliitto.fi/syyskiertue

LÄHIHOITAJAN  
OMA LIITTO

5.9. Turku 
7.9. Rovaniemi 
8.9. Oulu 
12.9. Kuopio 
13.9. Jyväskylä
19.9. Helsinki 
28.9. Tampere

SYYSKIERTUE  2022

Iltatapahtumat
● Iltatilaisuuksissa keskustellaan muun 
muassa SuPerin luottamusmiestoiminnasta, 
työpaikkojen edunvalvonnasta ja 
yksityissektorin luottamusmiesvaaleista. 
● Tapahtumaan ovat tervetulleita SuPerin 
jäsenet ja liiton toiminnasta kiinnostuneet
● Tilaisuuksissa tarjolla kevyttä iltapalaa ja 
hyvää seuraa!
● SuPerin jäsenet ilmoittautuvat  
Oma SuPer -palvelussa
● Ei-jäsen – ilmoittaudu sähköpostilla 
osoitteeseen yleishallinto@superliitto.fi 

Päivämäärät & paikkakunnat

Oppilaitostapahtumat
● Oppilaitostapahtumassa on  
luvassa tärkeää työelämätietoutta!
● Sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja  
ohjausalan opiskelijoille
● Kysy luokkasi osallistumisesta 
oppilaitokseltasi
● Huomaathan, että oppilaitos- 
tapahtumat ovat vain kyseisen  
oppilaitoksen opiskelijoille

Syyskiertue2022_SuPer-lehti_ROBERT_7_8_2022.indd   1Syyskiertue2022_SuPer-lehti_ROBERT_7_8_2022.indd   1 28.6.2022   15.58.1028.6.2022   15.58.10
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Sähköpostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi

   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 Rönneberg  p. 09 2727 9263
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• käyntiosoite: Kellosilta 3
• internet: nettikassa.supertk.fi 
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VÅRDARBRISTEN LÖSES INTE 
GENOM BORTFÖRKLARINGAR

N är jag skriver det här i juni 
är kollektivavtalsförhand-
lingarna inom privata sek-
torn i full gång. Förhand-
lingarna inom offentliga sek-
torn fortsätter i augusti, men 

hela sommaren följer vi noga vad som 
händer. 

Vårdarbristen är en realitet. Den 
kan man inte på något sätt dölja eller 
bortförklara. Det är vanligt att det un-
der en vecka kan finnas flera hundra 
obesatta arbetsskift. Arbetsgivarna be-
höver utbildad arbetskraft, och beho-
vet är stort. 

Som ni har märkt råder det nu en 
hård konkurrens om kompetenta vår-
dare på arbetsplatserna. Många ar-
betsgivare använder mycket pengar 
för rekrytering och det erbjuds olika 
ersättningar och lockbeten. 

Det finns goda och dåliga sidor av 
denna sak: Arbetstagaren får mer lön 
vilket är bra. Det är ju det som förbun-
det strävar efter men med den skillna-
den att förbundet genom kollektivav-
talet förhandlar om högre löner för al-
la. Men å andra sidan blir utveckling-
en av arbetet lidande. Även om arbetet 
utförs bra och noggrant uteblir utveck-

lingsarbetet på lång sikt. Det påverkar 
alltid kvaliteten på vårdarbetet och ar-
betets meningsfullhet, och dessa å sin 
sida är en del av lösningen till vårdar-
bristen. Den stora frågan vi fortfaran-
de ställer är: vad gör resultatet med 
kollektivavtalsförhandlingarna för sa-
ken? Svaret är: Mycket. Det är fråga 
om lön och arbetsför-
hållanden. 

I augusti kommer 
vi att se hur många av 
vårdarna har tagit till-
fället i akt lockad av 
rekryteringspengarna. 
Hur många har sagt upp sig från den 
fasta anställningen och arbetar nu ge-
nom hyrfirman? Hur många har bytt 
arbetsgivare och fått ett anställnings-
avtal med bättre villkor?

Många har föreslagit att vårdarbris-
ten skulle bli löst genom att använda 
mer teknik. Jag är för teknik och di-
gitalisering eftersom de lättar vårdar-
betet i många situationer. Men tekni-
ken kan även vara en belastning. En 
del av tekniklösningarna som används  
tar bara vårdarnas tid och inte alls fri-
gör tid för kund- och patientarbetet. 
Man måste fundera noga till vad och 
hur tekniken används. I enkäten som 

DET RÅDER NU EN 
HÅRD KONKURRENS OM 
KOMPETENTA VÅRDARE 
PÅ ARBETSPLATSERNA.

utfördes i våras kom det fram att när-
vårdarna använder väldigt mycket tek-
nik i arbetet. Tekniken underutnytt-
jas inte trots att man påstår det. Och 
det kom fram också att närvårdarna är 
mycket kunniga inom tekniken. 

Vad mer händer i augusti? Nya stu-
derande påbörjar peri-
oden med utbildning 
på arbetsplatsen. Den 
nya termen är utbild-
ningsavtal men den 
gamla termen är mer 
kännetecknande. Vi 
tar de nya studeran-

den emot väl, vi lär ut och vi lär av dem  
– av våra blivande kollegor. Och vi 
frågar också alltid: Du är väl redan stu-
derandemedlem i SuPer?

Förresten, det gamla månadsnam-
net för augusti, skördemånad, har sitt 
ursprung i skördearbetet, det vill säga 
man skördar spannmål. Månne det va-
ra ett förebud?

Hälsningar 
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TA GODA BESLUT  
UNDER SOMMAREN

S
ommarsemestern står vid dörren, och är väntad. 
Under det tredje coronaåret har vi lärt oss att in-
te planera något särskilt eftersom de tidigare pla-
nerna har förklarligt nog gått om intet, en ef-
ter en. Men nu under semesterveckorna kan vi 
unna oss att dröja kvar vid stunden, och vi kan 

komma och gå som vi vill, eller låta bli. 

Syftet med semestern är att återställa krafterna för komman-
de arbetsåret och upprätthålla välbefinnandet. Med de tankar-
na i minnet kan vi planera avgränsningar och målsättningar för 
semestern. Till vad tackar jag ”nej” och till vad tackar jag ”ja” 
under denna sommar?

Många av oss är tvungna att lära sig säga nej. Särskilt de som 
arbetar på sommaren har nu möjlighet att öva på det i och med 
förbundets förbud mot övertid och skiftbyte. I skrivande stund 
gäller detta förbud för stora delen av läsarna. Även i privatlivet 
kan vi fundera på om vi bara så där spontant kan träffa vänner 
och släktingar utan värdinnemanér med sju sorters kakor på 
bordet. Eller måste storstädning och fönsterputsning i hemmet 
tidsbestämmas just till semestern. Ett nej är en bra början när 
vi ska lära oss att prioritera egna behov och eget välbefinnande. 

Ordet ”ja” kan mycket väl användas dagligen för allt det 
som man redan vet är  avslappnande och njutbart. När senast 
satt du och metade med mask och stirrade på flötet som guppa-
de i vattnet? På semestern kan man finna enskilda upplevelser 
och för en gångs skull stanna vid dem utan jäkt och stök. Na-
turen bjuder gränslösa möjligheter att skämma bort oss. Blåbär, 
hallon och kantareller väntar på plockare. Skogen doftar, hum-
lorna surrar. För dessa upplevelser behöver man inte åka långt 
bort eller äga en sommarstuga, närnaturen piggar upp lika bra. 

Som det ser ut nu blir det under sommaren ett avbrott i för-
handlingarna vad gäller kommunsektorn, och förbudet mot 
övertid och skiftbyte gäller hela sommaren. Förhandlingarna 
inom den privata sektorn är som intensivast nu strax före mid-
sommar. Genom att följa informationen på förbundets hemsi-
da vet du var vi står just nu. 

Men å andra sidan kan du 
strunta i hemsidan under semes-
tern och i stället läsa en god bok 
och äta jordgubbar!

Med önskan om en härlig och 
avkopplande sommar till er alla!

Päivi Jokimäki

ledare
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supers kontor och 
super arbetslöshets- 

kassan betjänar 
under sommaren

supers byrå betjänar 
kl 9–15

på numret 09 2727 910 (växeln)
telefonväxeln är stängd 4.-31.7.  

enheternas telefonjour
är öppna kl 9–13 må-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 arbetslöshetskassan

1.6.–31.8. betjänar kassan normalt via telefon 
måndagar och fredagar kl 9–13 

samt onsdagar 12–15. servicenumret 09 2727 9377.

i fall av avvikande tidtabeller meddelar vi  
på kassans webbsidor och i webbkassan.

VÄLKOMMEN TILL
en svenskspråkig utbildning  
för kontaktmedlemmar

Kontaktmedlem förenar
Tisdag 30.8.2022
Utbildningen ordnas på distans  
via Teams.

Utbildningen är i första hand avsedd 
för kontaktmedlemmar som inte har 
gått kontaktmedlemskursen förut 
och för andra som är intresserade 
av kontaktmedlemskap och SuPers 
verksamhet.

Kontaktmedlemmarna  
är viktiga länkar mellan förbun-
det, fackavdelningen och med-
lemmarna på arbetsplatserna. 
Under dagen bekantar vi oss 
med kontakmedlemmens 
olika uppgifter, såsom samar-
bete med fackavdelningen, 
kontakten mellan fackavdel-
ningen och medlemmarna 
och medlemsrekrytering. 

SuPer ersätter för inkomstbortfall för dagen om 
man ansöker om obetald ledighet från jobbet och 
har ett intyg om löneavdrag från arbetsgivaren.

För mera information 
om utbildningen:
krista.brunila-holappa@
superliitto.fi

Anmälningen sker  
elektroniskt via  
Oma SuPer ➜ SuPer 
tilaisuudet (Kurser) 
senast 21.8.2022.
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ARBETARSKYDDS- 
MYNDIGHETEN INGREP 

En närvårdare beordrades att göra nödarbete på felaktiga 
grunder. Sakkunnig vid SuPer, Elina Ottela, påpekar att  

villkoren för nödarbete inte alltid uppfylls. 

text jenna parmala bild mostphotos

Vårdaren tvingades göra obehövligt  
nödarbete under strejken
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N ärvårdaren fick ersättning 
för nödarbete som denna 
tvingades att göra på fel-
aktiga grunder. När arbets-
konflikten började i mars 
meddelade arbetsgiva-

ren att arbetstagarens frånvaroanmä-
lan kom så plötsligt att ersättaren var 
tvungen att göra vårdarens arbete som 
nödarbete. 

Enligt Elina Ottela, sakkunnig vid 
SuPer, konstaterar att arbetsgivaren får 
beordra nödarbete endast när en ovän-
tad händelse i enheten har vållat avbrott 
i den normala verksamheten eller med-
för överhängande fara för ett sådant av-
brott, eller medför fara för skada på liv, 
hälsa, egendom eller miljö. 

Arbetsgivaren beordrade nödarbe-
te i en enhet där det redan före arbets-

konflikten förekom långvarig frånvaro. 
Trots frånvaron hade arbetsgivaren in-
te introducerat nya arbetstagare i denna 
enhet. De anställda i enheten berättade 
att de därför redan tidigare varit tvung-
na att anpassa sig för situationen för att 
garantera patientsäkerheten. 

I detta fall slog arbetarskyddsmyn-
digheten fast att det var arbetsgivarens 
ansvar att introducera flera personer i 
enhetens verksamhet, särskilt när det 
ändå fanns tillräckligt med vikarier att 
tillgå. Villkoren för nödarbete uppfyll-
des inte eftersom situationen inte var 
oförutsedd och den kunde ha hindrats 
genom att introducera nya arbetstagare. 
Arbetsgivaren borde ha varit förberedd 
för arbetstagarens frånvaroanmälan och 
borde ha klarat följderna av den utan att 
låta utföra nödarbete. Arbetarskydds-
myndigheten konstaterade även att ar-
betsgivaren hade haft tillräckligt med tid 
att förbereda sig inför arbetskonflikten. 

Arbetsgivaren förordades att anteck-
na nödarbetet, som vårdaren tvingades 
att utföra, som övertid. .
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HÅLL DIG FRISK MED ÖRTER
Vilda växter har använts sedan länge för att främja  

välbefinnandet. Största delen av örternas medicinska  
effekt grundar sig på folklig tradition. Men det är ändå  

tillåtet att njuta av dem med alla sinnen.

E n del av de folkliga traditioner-
na har glömts bort i takt med att 
våra kunskaper har ökat. Förr i 
tiden användes till exempel lil-
jekonvalj som hjärtmedicin, 
men nu vet man att den är en 

av de mest giftiga vilda växterna vi har. 
Vissa av de traditionella behandlings-

formerna har bevarats även om betydel-
sen av dem har ändrats. Förr i tiden slog 
man hårt med bastukvasten för att bli 
av med värken och för att blodcirkula-
tionen i huden och ämnesomsättningen 
skulle effektiveras. Men för de flesta är 
numera traditioner och den friska dof-
ten av björklöv det viktigaste. 

LYSSNA PÅ DIN KROPP
De vilda växterna används som boteme-
del så väl invärtes som utvärtes. Säkrast 
är de örter som används även i matlag-
ning. Där man tillägger örter i maten 
sporadiskt och lite åt gången är använd-
ningen i medicinskt syfte intensivare och 
tas som en kur. 

Samma ört kan användas för många 
olika syften. Till exempel har den i Fin-
land mest populära krukörten basilika ti-
digare använts för att främja matsmält-
ningen, förbättra sinnesstämningen och 
förstärka hjärtat. 

För mer målinriktad användning är 
det lönt att välja de växter vars biverkan 
är uthärdlig för en själv. Rådgivaren in-
om naturörter och fytoterapeuten Satu 

Hovi skriver i sin bok Hoitavat yrtit (vår-
dande örter) hur hon åt nässelfrön för att 
få kontroll på sitt höga blodtryck. Som 
biverkan stärkte fröna för mycket hen-
nes sexualdrift varför hon ansåg det vara 
bättre att byta örten som utjämnar blod-
trycket till en annan ört. 

Vid utvärtes användning har särskilt 
växternas doft betydelse. Dofterna från 
naturen aktiverar minnen och positiva 
känslor i kroppen. Man kan känna in-
verkan bara genom att tänka på exempel-
vis doften av syrener eller nyklippt gräs. 

Oavsett användningssätt är växternas 
inverkan på välbefinnande individuella. 
Växter som är mest lämpliga för dig hit-
tar du genom att prova och att lyssna på 
din kropp..
källor: satu hovi: hoitavat yrtit (kirja- 
paja 2022), luonnonyrtit.fi, martat.fi, 
yrttitarha.fi

text saija kivimäki bild mostphotos

Det är tillåtet att 
pimpa upp
Här kan du snappa åt dig an-
vändbara tips eller prova på egna 
blandningar. 

I BASTUN
Lägg älgört eller skvattram bland 
grenarna i bastukvasten eller  
– om du är modig nog – ett par 
nässelskott för att uppliva blod-
cirkulationen. Man kan även läg-
ga grenar och skott på bastula-
ven och lägga sig på dem. 

I BADET
Man kan tillaga örtvatten ge-
nom att koka örter och vatten 
som i stället för att drickas kan 
användas i badvattnet. Man kan 
även lägga till torkade örter från 
kryddhyllan. Prova ett varmt fot-
bad före sänggåendet, det har 
en lugnande verkan.

FÖR HUDEN
Blanda örter, olja och hemma-
kökets råvaror till en skrubb-
kräm. Lämpliga ingredienser är 
till exempel lagom grovt salt eller 
socker, kaffesump, havrekli eller 
havreflingor. 

I VASEN

Plocka växter till en bukett och 
sätt den i vasen. Doften och vid-
rörande av örterna hjälper dig 
att slappna av efter dagens på-
frestningar. Till exempel ljungens 
blommor är lämpliga för detta 
ändamål. 

Tipsen kommer från Satu Hovis 
bok Hoitavat yrtit. 

Använd örter förnuftigt
Om du vet eller tror att du är allergisk mot någon växt eller om du in-
te identifierar växten ska du inte använda den. Effekten kan vara allt an-
nat än upplivande. 

Inga av naturens medicinalväxter är lämpliga att användas för mycket eller 
långvarigt. Följden kan bli huvudvärk och matsmältningsbesvär. 

Om du är gravid, ammar eller har en sjukdom eller medicinering kontrollera 
örternas lämplighet i en pålitlig källa. Samma gäller om du tänker ge barn na-
turväxter i medicinskt syfte. 

Naturörter används för att stödja välbefinnandet. De ersätter inte råd och an-
visningar från läkare eller övrig hälsovårdspersonal.
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