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Puhutaan rahasta

MARJO KOIVUMAKI

anhan viisauden mukaan

fiksu ihminen ei ruokapéy-

ddssi ota puheeksi uskon-

toa, politiikkaa eiki eten-

kdin raha-asioita. Suomes-

sa palkkapussin kokoa ei
oikein sovi tiedustella edes puolisolta
tai parhaalta ystivilti.

Raha se kumminkin on, jolla lainaa
lyhennetiin, sihkélasku maksetaan ja
leipdi ostetaan. Kukaan ei voi kielti,
etteiko silld olisi arjessa iso merkitys,
onko oma talous vakaalla pohjalla vai
pitiiko postiluukusta putoavia lasku-
ja peliti.

Tissid lehdessd terveydenhoitaja, ta-
lousvalmentaja Jenna Mattila kertoo
oman tarinansa ja antaa vinkkeji viisaa-
seen rahankidyttoon. Nuoret lihihoita-
jat olivat toivoneet Mattilaa puhumaan
omaan Kaikki irti SuPerista — tapahtu-
maansa. Taloustaidot kiinnostavat.

Raha ei jakaudu yhteiskunnassa ta-
saisesti eikd oikeudenmukaisesti. Hoi-
toalalla epduskoista raivoa on hericti-
nyt HUS, joka keviilli maksoi tulos-
alue- ja toimialajohtajilleen 454 000
euroa tavoite- ja tulospalkkioita. Nyt
sairaala suunnittelee isoja irtisanomisia
heikon taloustilanteensa takia. Hyvin-
vointialueilla johtajien messevit palkat
ovat kohottaneet kulmakarvoja, Ilta-
sanomien selvityksen mukaan osa tie-
naa yli 18 000 euroa kuukaudessa.
Konkreettista hoitotyoti tekevin lihi-
hoitajan peruspalkka on hyvinvointi-
alueella 2 167 euroa kuukaudessa. Pis-
tidhin se vihin miettimiin.

Minusta rahasta pitdisi puhua pal-
jon enemmin. Suora puhe ja ajantasai-
nen, tarkka tieto ovat parhaita keinoja
asioiden korjaamiseksi, olipa sitten kyse
omasta taloudesta tai koko yhteiskun-
taa koskevista ilmidisti.
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\  Kohti omaa
“tyoehtosopimusta.

SuPer, [HL, Talentia, OAJ ja Sivista neuvottelevat nyt
yksityiselle varhaiskasvatusalalle omaa tyéehtosopimusta.

— On tdrkedd, ettd yksityistd varhaiskasvatusalaa kehitetddn
neuvottelemalla alalle paremmin sopivat tydehdot. Samalla
huolehditaan myos koulutetun henkildston veto- ja pitovoimasta.
Alan oma tyoehtosopimus antaa téhdn hyvin mahdollisuuden,
SuPerin sopimusneuvottelija Jukka Parkkola kertoo.
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MOSTPHOTOS, KUVAMANIPULAATIO ROBERT OTTOSSON

Osa vanhusten
hoitajista voidaan
korvata alylattioilla

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Hallitus paatti, etta teknologia voidaan laskea osaksi
hoitajamitoitusta ensi kesasta alkaen.

etteri Orpon (kok.) halli-
tuksen mukaan tekniset rat-
kaisut ja -laitteet, esimer-
kiksi alylattiat ja -rannek-
keet voidaan vastaisuudes-
sa laskea osaksi vanhuspal-
veluiden henkildstomitoitusta.

Paatos asiasta tehtiin syykuussa osa-
na budjettineuvotteluita. Lakimuutok-
set on tehtdva nopealla aikataululla
niin, ettd ne astuvat voimaan viimeis-
taan ensi vuoden heinakuussa.

Hallitus on kuvaillut muutosta "tek-
nologian inhimilliseksi hyddyntamisek-
si”. Viela ei ole tiedossa, miten tama
aiotaan kaytannossa toteuttaa. Rat-

TEKNOLOGIAN
KAYTTAMINEN ON SUOTAVAA,
MUTTA APUVALINEET
EIVAT SAISI VAIKUTTAA
MITOITUKSEEN.

kaisuissa on huomioitava esimerkiksi
asiakkaiden ja my6s hoitohenkilokun-
nan yksityisyydensuoja.

NAYTTO PUUTTUU

SuPerin puheenjohtajan Paivi Inbergin
mukaan teknologisten ratkaisujen kayt-
taminen vanhustydssa on suotavaa,
mutta tyota helpottavat apuvalineet
eivat saisi vaikuttaa mitoitukseen. Hal-
litus on jo aikaisemmin paattanyt las-
kea ymparivuorokautisen hoivan hen-
kilostomitoitusta 0,65:sta 0,6:een. Mi-
toituksen heikennyksen on maara as-
tua voimaan vuodenvaihteessa.

- Jos olemassa olevat teknologiset
ratkaisut vahentavat henkiloston maa-
raa entisestaan, vaikutukset ovat ka-
tastrofaaliset.

Tutkimusndyttoa siita, etta teknolo-
gian kayttoonotto suoraviivaisesti va-
hentdisi valittémaan hoitotychon kay-
tettavaa aikaa, ei ole. Lisaksi tydvuo-
rosuunnittelussa huomioidaan harvoin
uusien ratkaisujen kayttoonottoon, yl-
|apitoon ja hairididen korjaamiseen ku-
luvaa tyotd. m

PINNALLA

£) ¢

HOITAJA KIRJOITTAA

SAIRAAN

Yliopistollisten sai-
raalan lastenosastol-
la hoidetaan alaikai-
sia potilaita maha-
vaivaisista vauvois-
ta syomishairiota
sairastaviin teinei-
hin. Liisa Saarijar-
ven tyoelamadkerta
on lammin kerto-
mus lasten sairaan-
hoidon arjen iloista ja suruista. Samalla Saa-
rijarvi kertoo, kuinka hoitajat saadaan pysy-
maan alalla ja kuinka turvallinen sairaanhoito
voidaan taata tulevaisuudessa.

Sairaan hyvd hoitaja
(Deadline Kustannus 2024)

Kun Lotta Tuohino
vaihtoi alaa ja opis-
keli sairaanhoita-
jaksi, han kuvitte-
li saavansa mie-
lekkaan ja motivoi-
van ammatin, jos-
sa voi olla hyodyksi
maailmalle. Todel-
lisuus oli jotakin __ﬂ_m
aivan muuta. Kir-

jassaan Tuohino purkaa kokemaansa ja lau-
suu joukon valittuja sanoja niille, jotka ovat
tilanteesta vastuussa.

Sairaanhoitajan paikka (Gummerus 2024)

Pirkko ja Martti Kol-
jonen viettavat lep-
poisaa elakelaisela-
maa, kunnes jul-
ma tuomio muut-
taa kaiken: Martil-
la todetaan pitkalle
edennyt Alzheime-
rin tauti. Vaimo
joutuu ison, itsepdisen ja hoitovastaisen
miehensa omaishoitajaksi ja elama kutistuu
selviytymiseksi neljan seinan sisalla. Pekka
Kuivalaisen omiin kokemuksiin ja tausta-
tyohon pohjautuva romaani on ansiokas ku-
vaus omaishoitajan rankasta arjesta.

Omaishoitajan kujanjuoksu
(Bookcover 2024)
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Riittaako lahihoitajan palkka elamiseen?

Palkka riittdd, kun harkitsee, mitd ostaa, eikd hirvedsti
matkustele ja asuu maaseudulla. Vuorolisit ovat merkit-
tavi lisiosa, ettd palkalla eldd. Perheelliselld ei vélttamdt-
ti palkka riitd. Jiin vajaa vuosi sitten pois toistd, joten nyt

on pdrjittivi eldkkeelld ja hoitotyon keikkatuloilla.
Leena Auhtola, Pihtipudas

Li

2 55%

- Peruspalkalla ei ela millaan. Pakko tehda
vuorotyota, mahdollisimman paljon pyhapaivia
ja oita. Ylitoita myos tai keikkaa. Pakko miettia,
mita ostaa, etta rahat riittavat kuukaudeksi.

- Asun Espoossa ja vuokrat taalla ovat kalliit.
Palkasta menee suurin osa asumismenoihin.
Kaikki kallistuu, mutta palkka ei nouse samaan
tahtiin. Todella tiukkaa on.

- En tule palkallani toimeen. Lahihoitajan palkka on
aivan naurettava. Elan jatkuvassa velkakierteessa.
Aina kun saan talouden lahes balanssiin,
tulee jokin uusi kuoppa, jonne uppoaa kaikki
mahdolliset rahat. Teen keikkaa, etta saisin
lisatienesteja, mutta verottaja osaa ottaa omansa
ja jaksaminen on uupumuksen rajoilla.

- Jouduin vaihtamaan pois vuorotyosta terveyteni
takia. Ei tule lisia ja peruspalkka on niin pieni,
etta tiukkaa tekee yksinhuoltajaaitina selviytya.
Kohti talvea nousee viela kulut, kuten sahko.
lhan pelolla odotan, kuinka selviydymme.
Kaikesta on nipistetty jo nyt. Ei ole enaa mista
vahentaa kuluja.

VASTAA LOKAKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI KOHDASSA
KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 16.10. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN
ARVOMME SUPERIN TUOTEPAKETIN. SYYSKUUSSA ARVOTUN SUPERIN

TUOTEPAKETIN VOITTI SANNA EURAJOELTA.
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- Tassa patee vanha sanonta. Ei ne suuret tulot

vaan pienet menot. Meidan seitsemanhenkinen
perhe on elanyt minun Iahihoitajan palkalla

Ja vaimon tyottomyysrahalla viime syksyyn
saakka. Lasten kanssa on tehty joka vuosi
lomareissuja johonkin kotimaassa ja joskus
jopa ulkomaille. Rahaa jaa saastoon, kun viitsii
hieman miettia kulutuskaytantojaan.

- Tulen toimeen ihan hyvin. Teen yovuoroja,

viikonloppuja ja paljon myos iltavuoroja. Joka
kuukausi saan aina noin 500 euroa saastoon.

- Riittaa, kun on puoliso jakamassa elamisen

kuluja. Saan myos saastettya. Elan mielestani
hyvatasoista elamaa ja raha riittaa siihen, mita
kaipaan.

: « Palkalla tulee toimeen, kun vastaa vain

itsestaan ja osaa suunnitella menonsa. Ostan
kaupasta saasteliaasti mutta terveellisesti. En
kuluta pakollisten menojen paalle ylimaaraista.
Toihin on lyhyt matka, joten kulkemiseen ei
kulu rahaa. Vuorolisat helpottavat paljon.

o, I
M‘xé. 4
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Yksityisten laakarikayntien
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MOSTPHOTOS

Hallituksen sakset

Iskivat opiskelijoihin

Petteri Orpon (kok.) hallitus on paattanyt ensi vuonna leikata

ammatillisesta koulutuksesta 120 miljoonaa euroa. Jo kevaal-
+ 13 leikkauksia esitettiin sadan miljoonan euron edesta, joten
: summa on kesdn aikana vain paisunut. Suunnitelman mukaan
1 saastot kohdistuvat ammatinvaihtajiin ja uudelleenkouluttau-

©tujiin, mutta kdytdnndssa ndin isot sadstot tuntuvat myds en-
: simmdistd perustutkintoa suorittavien opinnoissa.

Lastenhoitajilla
on usein pitkia saikkuja

Varhaiskasvatuksen tyontekij6illa on viisi sairauspoissaolo-
¢ paivaa enemman kuin kunta-alalla keskimaarin. Huolestut-
tavinta elakevakuuttaja Kevan mukaan on se, etta vakalaisilla
: on muita aloja yleisemmin pitkid, yli 30 p&ivan sairauspois-

saoloja. Tyokyvyttomyyselakoitymisen riski kohdistuu paiva-
: kodeissa fyysisesti raskasta tyotd tekeviin lastenhoitajiin. Yh-
¢ tend juurisyynd ongelmiin on Kevan mukaan pula ammatti-
. taitoisesta henkilostostd; tydntekijdiden nopea vaihtuminen

kuormittaa vakituisia.

ROBERTIN PILAPIIRROS

LAHDE: KELA

Paivakotikuvausten
paattymisesta iso
poru Vantaalla

SOLOHJLSOW

APINARDKON _ _
§S ekl HEI! arvarnas
. ey . . e e _ = RO d g
Yantaan kaupt.J.r.w.k.l. Olil. paattanyt lopettaa yu05|tta|set pal\{ako MINICT T
tikuvaukset. Paatosta perustellaan perheiden yhdenvertaisuu-

MET OLEN SARA T F
della ja tyontekijoiden kuormittumisella. Vantaan varhaiskas- !
vatuksen padaluottamusmies Leena Rantolan mukaan valo-
kuvauspaivista on tullut aikaisempaa raskaampia.

- Paivakodit ja ryhmakoot ovat kasvaneet, ja ryhmissa on
paljon tuen tarvetta. Taman paivan vaatimuksilla ja olosuh-
teilla valokuvaamisen jarjestaminen ei sovi pakkaan samal-
la tavalla kuin ennen.

Osalle vantaalaisvanhemmista paatds on ollut pettymys.
Toisaalta eivat ne otetut kuvatkaan ole olleet kaikkien mie-
leen, Rantola toteaa.

- Palautetta on tullut, kun lapsi on ollut kuvassa itkuinen
tai ei ole hymyillyt niin, etta hampaat nakyvat. Aina ei hiuk-
setkaan ole olleet niin kuin olisi pitdanyt.

Vantaan paatoksesta kertoi ensimmaisena Helsingin Sa-
nomat.
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Superilainen, vuoden 2025

jasenkalenteri tulee taas!

Jos tilasit SuPerin jasenkalenterin viime vuonna, saat kalenterin tana vuonna
automaattisesti. Kalenteri lahetetaan sinulle postitse loppuvuodesta 2024.
Jos et halua kalenteria, niin peruutuksen voi tehda 13.10. mennessa

Oma SuPer -palvelusta. Jos olet uusi jasen tai et ole tilannut jasenkalenteria
aiemmin, voit tilata kalenterin helposti Oma SuPer -palvelusta.

Ohjeet kalenteritilaukseen Ympéristoystavillinen kalenteri on valmistettu
Mene osoitteeseen superliitto fi Suomessa suomalaisesta paperista.

ja kirjaudu Oma SuPeriin. Paina
Tuotteet-osiosta Kalenteri 2025

-kohta, josta paaset tilaamaan
kalenterin. Voit my®s tilata kalenterin
tayttamalla ja postittamalla SuPer-

lehden palvelukortin. Palvelukortin Lue lisaa:

|6ydét SuPer-lehdesté. SUPER superliitto.fi
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PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

TUOKO TEKNOLOGIA
AIKAA ASIAKKAAN
LAHELLA OLEMISEEN
VAI LISAAKD
SE HOITAJAN
TYOKUORMAA?

JAKSAMISELLAKIN ON RAJANSA

hihoitajat ovat suurin tydn-

tekijdjoukko ikdihmisten pal-

veluissa. Tyd on fyysisesti ja

henkisesti kuormittavaa. Ty6-

piivdn aikana nostoja, siirto-

ja ja hankalia asentoja toistuu
monta kertaa. Henkisesti tydntekijit
joutuvat kohtamaan asiakkaan sanal-
lisen kritiikin, haukkumisen, uhkai-
lun ja vikivallan. Ty6én kuormitta-
vuutta lisid my6s henkilostén miirin
vihyys. Tyontekiji saattaa tuntea risti-
riitaa ammattietiikan ja henkilostdpu-
lan vililld — jokainenhan haluaisi teh-
did tydtd, jolla on merkitysti.

Keviilla SuPerin jisenilleen teke-
missd kyselyssd nousi esiin nimen-
omaan tydtekijdiden jaksaminen ja
tyohyvinvointi. Tyd koettiin merki-
tykselliseksi, arvokkaaksi ja tirkeik-

si. Asiakkaat ovat voimavara. Lisik-

si tydnantajat ovat alkaneet kiinnit-
tdd huomiota tydntekijoiden hyvin-
vointiin ja siihen, ettd superilaiset voi-
vat tehdi tyded laaja-alaisesti eri teh-
tavissd.

Mutta riittddkd timi tulevaisuu-
dessa?

Suomen hallituksen kaavailu hen-
kilostomitoituksen laskemisesta ei var-
masti tuota lisid tydhyvinvointia sote-
ja varhaiskasvatuksen alalle. Olemmeko
valmiit joustamaan ja ottamaan omasta
selkinahastamme vieli enemmain?

Suunnitelma siitd, etti teknolo-
gia korvaisi henkilostomitoituksessa
tydntekijin ei ole kannatettava. Hen-
kildsto tiedostaa teknologian tarpeel-
lisuuden silloin, kun se vastaa tarkoi-
tusta, on helppo kiyttid ja toimii il-
man hiirioiti.

Kysymys kuuluukin, tuoko tekno-
logia lisdaikaa asiakkaan lihelld olemi-
seen ja vuorovaikutukseen? Vai lisdikd
se tyokuormaa ja jaksamisen irirajoil-
la olemista? Tdmai jdd nihtiviksi, kun
vastakkain ovat eurot ja ikdihmiset se-
ki henkil8std, joka joustaa jo nyt.

Muistathan pitdd itsestisi huolta.
Pyri ottamaan tydpdivin jilkeen pieni
irtiotto arjesta, jos mahdollista. Vain
sind itse voit vaikuttaa omaan hyvin-
vointiisi ja jaksamiseesi, sen minikin
yritin muistaa kiireiden keskell3.

Thanaa syksy!

Piivi

SUPER 10/2024 11
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"HALUAN, ETTA HOITAJAT
VOIVAT VAPAAMMIN VALITA
TYOVUORONSA"

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA YANAN LI/SWEDISH CARE INTERNATIONAL

Kansainvalinen Queen Silvia Nursing -palkinto on kohottanut lahihoitaja
Hanna Jokisen ammatillista itsevarmuutta. Hanen voittoideansa on
uudenlainen henkilostopooli, joka yhdistaa vakituisen tyosuhteen

Minkalaisella idealla voitit
Queen Silvia Nursing -palkin-
non?

Ideani on antaa vakituisina
varahenkildind tyoskentelevien lahi-
hoitajien valita itse omat tyovuoron-
sa. Kaytannon toteutuksena voisi ol-
la verkko- tai kannykkdsovellus, jos-
sa hoitajat voisivat valita tarjolla ole-
vista vuoroista itselleen kulloiseenkin
tilanteeseen parhaiten sopivat. Vas-
taavanlaisia sovelluksia on kaytossa
vuokrafirmoilla jo nyt, ja sama vuo-
rojen valinnan vapaus pitaisi mieles-
tani olla myos tyosuhteisilla hoitajil-
la. Keikkailun tuoma vapaus houkut-
taa monia, mutta helposti unohtuu,
etta rekrytointifirman kautta tyosken-
nellessa ei valttamatta ole oikeutet-
tu palkalliseen sairauslomaan tai vuo-
silomaan. Haluan, ettd hoitajat voi-
vat vakituisessakin tyosuhteessa va-
paammin valita, missa ja milloin teke-
vat toita. Varsinkin hyvinvointialueilla

12 SUPER 10/2024

edut ja vuokratyon joustavuuden.

Hanna Jokinen

e Lahihoitajana Kanta-Hameen
hyvinvointialueella.

o Aluevaltuutettu Kanta-Hameen
aluevaltuustossa ja kunnanval-
tuutettu Hattulassa.

o Ammattiliittojen keskusjarjesto
STTK:n edustajiston jasen.

¢ Vuoden 2023 Queen Silvia
Nursing -palkinnon voittaja.
Vuosittain jaettava kansainvali-
nen palkinto myonnetaan hoito-
tyota ja erityisesti vanhusten- ja
muistisairaiden hoitoa kehitta-
valle keksinndlle tai idealle. Pal-
kinto jaettiin suomalaiselle lahi-
hoitajalle toista kertaa.

e Tutustu Hannan lahettilas-

aikaan Instagramissa:
@hanna_gsna23

tyossakayntialueet ovat todella laa-

¢ joja, ja tyontekijan jaksamista tukee,
i jos han tietdd edes vihan etukiteen,

minne on menossa toihin. ldeocima-
ni tyontekijapooli ei vastaa kovin hy-
vin akillisiin poissaoloihin, mutta isol-
la tyonantajalla on aina myds ennalta
tiedossa olevia sijaistarpeita.

Miten olet edistdnyt idean
toteutumista?
Kerroin ideastani aikoinaan
oman tydnantajani henkilosto-
hallintoon ja sain siitéa hyvaa palau-
tetta. |deaa ei torpattu, mutta paa-
tokset tehdaan ylemmalla tasolla ja
muutoinkin olemme tilanteessa, jossa
kaikki rekrytoinnit ovat jaissa. Alueval-
tuutettuna tein yhdessa valtuustoryh-
mamme kanssa alkukesdsta aloitteen,
ettd ideoimaani varahenkilostépoo-
lia kokeiltaisiin hyvinvointialueella. Voi



olla, etta taloustilanne ei nyt ole otol-
linen kehittamiselle ja uusille kokeiluil-
le, mutta ei idea ole yhdestd vuodes-
ta kiinni ja siihen voidaan palata myo-
hemmin. Uskon, ettd my6s tyonanta-
ja hyotyy siita, etta sijaiseksi saadaan
oma tyontekija, jolle tyopiste on ken-
ties entuudestaan tuttu.

Palkintoon kuuluu vuoden

mittainen lahettildsaika, jon-

ka aikana voittajat paasevat

muun muassa opintomatkoil-
le. Mita lahettildsaika on sinulle
antanut?

Sain kuulla palkinnosta marras-
kuussa, ja lahettilasaika alkoi viralli-
sesti vuoden alussa. Palkinto jaetaan
seitsemassa maassa. Olemme tavan-
neet toisiamme ja edellisten vuosien
voittajia, mika on ollut hieno mahdol-
lisuus verkostoitua. Meita on sparrat-

tu, koulutettu ja kannustettu aktiivi-
suuteen myos somessa. Olen saanut
valtavan ammatillisen itsetuntobuus-
tin. Jos pystyn keskustelemaan eng-
lanniksi tekodlyn kaytosta kotihoi-
dossa, pystyn vaikka mihin! Henkilo-
kohtaisesti sain rohkeutta irtisanou-
tua. Tyoskentelin tehostetussa palve-
luasumisessa yli 20 vuotta ja olin pi-
dempdan haikallut uutta tyota. Minulla
on nyt tammikuuhun asti madrdaikai-
nen tydsuhde kotihoidon tyonjdrjeste-
lijand, ja luotan siihen, etta uusia tilai-
suuksia tulee viela eteeni.

Mik3 on ollut mieleenpainu-
vinta ldhettilasmatkalla?

Palkintoseremonia jarjestet-

tiin syyskuussa Tukholman ku-

ninkaanlinnassa. Kuningatar Silvia

puhui tilaisuudessa hoitajista todel-

la kauniisti ihmisen arvokkuuden vaa-

lijoina ja tarinankertojina, jotka pita-
vat kiinni muistisairaiden menneisyy-
destd. Se oli todella koskettavaa, jo-
pa voimaannuttavaa. Kuningatar Sil-
via on hurmaava mutta samaan aikaan
maanlaheinen ja itsestdan numeroa
tekematon, viela 8o-vuotiaanakin vii-
meisen paalle lady korkokengissa.
Suomessa hoitajien tyota ei nosteta
missaan yha isosti esiin. Ajoittain on
ollut jopa hammentavaa, etta kuka ta-
hansa tavallinen lahihoitaja voi paas-
ta mukaan tallaiseen. Haluaisin, etta
mahdollisimman moni innostuisi la-
hettamaan ideansa mukaan kilpailuun.
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LUVATTOMAN
HUONO
RERISTERI-
UUDISTUS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Jalkojenhoitaja Mervi Varjolalla oli tyotilat
valmiina ja asiakkaat kyselivat aikoja, mutta
lupaa toiminnan aloittamiseen olisi joutunut

odottamaan kuukausia.

osiaali- ja terveydenhuoltoalan yrittdjien on vuoden

alusta tdytynyt rekisterdityd Valviran ja aluehallinto-

virastojen yllipitimdin palveluntuottajarekisteriin.

Yritedjaksi aikova ei voi aloittaa toimintaa eikd ottaa

vastaan asiakkaita ennen Soteri-rekisterdintid. M-

rdys koskee niin toiminimelld tyotddn tekevid yksin-
yritedjid kuin osakeyhtidicd.

Uusi rekisteri rakennettiin ja otettiin kdyttd6n nopealla aika-
taululla, ja jo alkuvuodesta kavi ilmi, ettd rekisterdintipyynnot
kasaantuvat. Rekisterdintid on joutunut odottamaan jopa 6-8
kuukautta. Ongelmasta ovat kirsineet myos SuPerin yrittiji-
jasenet, joista moni tekee yrittdjini jalkojenhoitajan tyded.

Lupaa tyontekoon joutuvat jonottamaan myos alalla jo toi-
mivat yrittdjit, joiden toimintaan on tullut merkittdvid muu-
toksia, esimerkiksi toimitilat ovat siirtyneet uuteen osoittee-
seen. Rekisterdinti-ilmoitusta ei voi tissikddn tapauksessa teh-
dd ennen kuin toimitilat on hankittu. Asia tuli eteen orimatti-
lalaiselle lihihoitajalle Mervi Varjolalle, joka pitkin sairauslo-
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man jilkeen pddtti palata yrittdjdksi ja jatkaa tydtadn jalkojen-
hoitajana.

—Kodin liheltd 16ytyi kohtuuhintainen tydhuone syyskuun
alusta lahtien. Pikkuhiljaa selvisi, ettd en saa aloittaa tyonte-
koa ennen kuin osoitteenmuutos on virallisesti rekisterissi.

Mervi paljoksuu yli 300 euron maksua, jonka yksinyrit-
t4jd joutuu osoitteenmuutoksesta pulittamaan. Yritedjilld on
vuokran lisiksi muita juoksevia kuluja maksettavanaan. Koh-
tuuttominta on kuitenkin se, ettd ennen rekisterditymistd hin
ei saa ottaa vastaan asiakkaita.

— Olen tyokyvyttdmyyselikkeelld. Tarkoitus on tehdi tys-
td pienimuotoisesti voinnin mukaan, ehkd muutama asiakas
muutamana paivini viikossa.

Sosiaali- ja terveysministeridssi sote-yrittdjien ahdinkoon
reagoitiin elokuun lopussa, kun ministeri6 ilmoitti tekevinsi
tilapdisen lakimuutoksen. Sen turvin itsendiset ammatinhar-
joittajat voisivat aloittaa toimintansa heti ilmoituksen jitet-
tyddn. Nopeutettunakin lain voimaantulo kestdd useita viik-
koja, joten jonossa nyt kirvistelevit joutuvat odottamaan par-
haimmassakin tapauksessa vield pitkille syksyyn.

LUOTTAMUS ON MENNYT

SuPerin jarjestdasiantuntija Lauri Kdmiri sanoo, ettd valvon-
talain uudistuksen tarkoitus on ollut hyvid, mutta liian moni
asia sen toteutuksessa on mennyt pieleen.

— Tavoitteena on, ettd palveluntuottajien tiedot loytyvit
mahdollisimman helposti ja ovat vertailukelpoisia. Se, ettd l-
hihoitajat padsevit ammatillisiin rekistereihin, on ldhtokohtai-
sesti hyvi asia, heidin ammattitaitonsa tunnustetaan. Muutos
olisi pitdnyt toteuttaa pidemmalld siirtymiajalla, jotta yritedji-
nd toimivat ammattilaiset olisivat voineet aloittaa ja jatkaa tyo-
tddn ilman kohtuutonta odottamisaikaa.

Kédmari arvelee, ettd syksylla mahdollisesti toteutuvat laki-
muutos tulee liian myodhdin. Peruuttamattomia vahinkoja on
jo tapahtunut.



Mika mattaa Soterissa?

Soteri on aluehallintovirastojen ja Valviran yhteinen
palveluntuottajarekisteri. Se helpottaa viranomaisten
tyota eli palveluiden valvontaa.

Kaikkien yksityisen sote- ja vaka-alan yrittdjien ja yri-
tysten on ilmoitettava rekisteriin toiminnastaan ja sen
muutoksista. Tyota ei voi aloittaa ennen kuin tiedot on
hyvaksytty Soteriin.

Uusi rekisteri otettiin kayttéon vuoden alussa. Se on
pahasti ruuhkautunut ja lupaa toiminnan aloittamiseen
on joutunut odottamaan kuukausia.

Aikaisemmin toiminimelld tyotd tekevalta yksinyritta-
jalta riitti ilmoitus aviin. Sosiaali- ja terveysministerio
on ilmoittanut muuttavansa lakia valiaikaisesti vuoden
2025 loppuun saakka niin, etta yksinyrittdjien ei tarvit-
se odottaa myonteista rekisterdintipaatosta vaan toi-
minnan voi aloittaa heti ilmoituksen tekemisen jalkeen.

— Luottamus on mennyt. Ne, jotka ovat jo ehtineet lopet-
taa yrityksen timin sotkun takia, eivit todennikéisesti perus-
ta niitd uudelleen, ja ne, jotka miettivit yrittdjyyttd, eivit lih-
de sithen yhti herkisti.

Vaikeasta tilanteesta huolimatta Kimari ei suosittele yrit-
tijid kokeilemaan onneaan ja aloittamaan yritystoimintaa en-
nen aikojaan.

— Lainsddtdjdd ja valvovaa viranomaista en suositelle uh-
maamaan ndissi. Seuraukset voivat olla, niin ylldttavid ja suu-
ria, ettd riskid ei kannata ottaa.

TYOTA ILMAN AMMATTINIMIKETTA

Mervi Varjolan palo tyéhén oli lopulta niin suuri, ettd hin
pidtyi luopumaan vapaaehtoisesti ammattinimikkeestiin ja
poisti tietonsa Valviran rekisteristi. Se rajoittaa tyonkuvaa
mutta ei esti tydntekoa.

— Saan tehdi hoitoja mutta en neuvoa asiakkaita jalkojen-
hoidossa enkd mainostaa itseini jalkojenhoitajana. Mainok-
sissa tdytyy varmaankin alkaa puhua vaikkapa varpaiden hoi-
tamisesta.

Tulijoita Mervin mukaan on. Hin kertoo tehneensi alku-
vuodesta kotikiynteji tuttavansa yrityksessi. Vanhat asiakkaat
alkoivat kyselld uusia hoitoaikoja, miki lopulta sinetéi Mer-
vin piitoksen palata tyohonsi.

— Jalkojenhoitaja on ollut minun suosikkiammattini kai-
kista tdistd, joita olen tehnyt. Tyon konkreettisen tuloksen ni-
kee tunnissa, toisin kuin vaikka lihihoitajana vanhustydssi.
Yhden kiynnin aikana ehtii keskustella paljon, se on terapiaa
puolin ja toisin. Toisaalta my®s hiljaiset hetket ovat arvokkai-
ta. Osa asiakkaista haluaa leviti.

SuPerin Lauri Kimiri on pahoillaan Mervin ratkaisusta.

— Valitettavaa ja surullista, ettd yrittdjyyden byrokratia ki-
vi kohtuuttomaksi. Todella kurjaa, etti rekisterdintisotku kos-
kettaa alaa, jolla on jo ennestiin tyontekijiapula. Meilld ei ole
varaa menettdd yhtikdan ammactilaisca. m

Kasvatus- ja ohjaus- seka sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoille

»

Kasvata &
ohjaa 2025

VERKKOTAPAHTUMA 5.2.2025

Merkkaa
kalenteriin!

SUPER

Lue lisaa: superliitto.fi

100+

VERKKOKURSSIA
SUPERILAISELLE

VERKKOKURSSI

Rintojen omatarkkailu ja
avusteinen omatarkkailu

Talta tiiviiltd kurssilta saat tietoa rintojen
omatarkkailusta seka rintojen avusteisesta
omatarkkailusta. Rintojen omatarkkailu auttaa
havaitsemaan mahdolliset muutokset tai kyhmyt
varhaisessa vaiheessa, mika voi johtaa
nopeampaan diagnoosiin ja hoitoon.

"Asiallinen, helppotajuinen ja kauniisti kuvitettu.”
Kurssipalaute

SUPER skarppi.superliitto.fi
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KUUKAUDEN SANA

Natiivi vatsa

Vatsan alueen tavallinen, ilman varjo-
aineita otettava rontgenkuva.

Onko puolukka
uusi thmemarja?

Suomen suosituin metsamarja puolukka
on uuden tutkimuksen mukaan oiva apu
painonhallinnassa. Puolukoiden saan-
nollinen syominen ndyttda ehkaisevan
useita ylipainoon liittyvia terveyshait-
toja kuten matala-asteista tulehdusta ja
sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan hdi-
rioitd. Lisaksi puolukka todennakodises-
ti ehkaisee runsasrasvaisen ruokavalion
aiheuttamaa kolesterolin, verensokerin,
painon ja sisdelinrasvan maaran nousua.
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Tamperelaistutkimuksessa puolukan
terveysvaikutuksia tutkittiin hiirilla.

- Kannustan lisddamaan puolukan
osaksi terveellista ruokavaliota. Lisatut-
kimukset ovat kuitenkin viela tarpeen,
jotta pystytaan tunnistamaan vaikutta-
vat mekanismit ja riittdva annostus se-
ka osoittamaan vaikutukset myos ihmi-
silla, aiheesta vaitoskirjan tehnyt Riitta
Ryyti sanoo.

TAMPEREEN YLIOPISTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Ennatykset someen

Jokaisen tuttavapiirista 16ytyy varmasti
ainakin yksi salipirkko tai lenkkeilijalas-
se, joka jakaa kuntoilustaan kuvia ja tu-
loksia someen. Miksi ihmeessa?

- Sosiaalista mediaa on kautta sen
historian kaytetty halutunlaisen julki-
sen mindkuvan esittamiseen ja tama
patee myos liikkkumiseen, sanoo lii-
kuntaharrastajien suhdetta teknolo-
giaan tutkiva apulaisprofessori Pekka
Mertala Jyvaskylan yliopistosta.

Mertala ja tutkijatohtori Lauri Palsa
ovat perehtyneet erityisesti suoma-
laisten juoksuharrastajien teknologian
kayttoon. Tutkimustulosten valossa
nayttaa silta, etta tuloksiaan muille ja-
kavat juoksijat haluavat kuulua tiettyyn
ryhmaan, "juoksijoiden heimoon”. Tun-
netta vahvistaa se, kun muut juoksijat
kommentoivat positiivisesti ja ylapeu-
kuttavat postauksia. Toisaalta osa tut-
kimukseen osallistuneista kertoo suo-
rasukaisesti, etta juoksutulosten jaka-
miseen on syyna egoismi ja status.

JYVASKYLAN YLIOPISTO

Uniapnea
iskee vaihdevuosissa

Keski-ikdisen naisen huonosti nukkumi-
sen taustalla voi piilla ian myota puh-

¢ jennut uniapnea. Vaihdevuosiin liittyvat

hormonimuutokset kuten estrogeenin ja
progesteronin vaheneminen voivat lisa-

© td riskia sairastua uniapneaan.

Erilaiset univaikeudet ovat tyypilli-
sia vaihdevuosioireita. Uniapnea voi
naisten kohdalla jadada huomaamatta,
koska se oireilee usein eri tavalla kuin
miehilld. Miehet osaavat epadilla uniap-
neaa esimerkiksi kovan kuorsauksen ta-
kia, mutta naisten uniapnea voi oireilla
unettomuutena, vasymyksena ja alaku-
loisena olona.

Terveet elintavat ja hyva painonhallin-

i ta ehkiisevét uniapneaan sairastumis-
¢ ta. Vaihdevuosiin liittyvéa uniapneariskia

vahentdaa myos hormonikorvaushoito.

TERVEYSTALO



TERVEYDEKSI

Tiesitko
taman?

FLUNSSASTA

Virus. Flunssa on akuutti
ylahengitystien tulehdus.
Sita aiheuttavat sadat eri
virukset, joista yleisimpia
ovat rinovirukset. Myos
koronavirukset ja RS-vi-
rukset ovat yleisia.

Nendkannu ja hiljaisuus.
Nenan huuhteleminen nena-
kannulla helpottaa usein oirei-
ta. Sen sijaan yskanlaakkeista
ei tutkimusten mukaan ole juu-
rikaan hyotya. Jos dani on ka-
hea ja kurkku kipea, paras hoi-
to on pysya hiljaa. Kuiskailu ra-
sittaa ddnihuulia enemman kuin
tavallinen puhe.

Nopeammin terveeksi.
Suuret, jatkuvasti syo-
dyt C-vitamiiniannok-
set tai heti ensioireisiin

otettu sinkkiasetaatti ei-

vat esta tartuntaa, mut-
ta ne saattavat lyhentaa
taudin kestoa.

Kihti el siiderilla parane

Olutta ja siideria paljon juovat sairas-
tuvat raittiita useammin kihtiin. Ja mi-
td enemman juo, sita suurempi on myos
\ riski sairastua.

| Kihti on kivulias nivelsairaus, joka joh-
x tuu virtsahapon eli uraatin kiteytymises-
ta niveliin ja joskus myos muihin kudok-
siin. Sita sairastaa noin 2-3 prosenttia
aikuisista. Muun muassa alkoholi, yli-
paino ja puriineja sisaltava ruokavalio
pahentavat oireita. Puriineja on eten-
kin eldinten nahassa ja sisaelimissa se-
kd ayridisissa ja monissa palkokasveissa.

UUTISPALVELU DUODECIM

Kuinka usein? Aikui-
nen sairastaa vuosit-
tain keskimaarin 2-3
flunssaa, ja alle kou-
luikdiset lapset 6-8
flunssaa vuodessa.

Milloin 1adkariin? Flunssan oireet
kuten kurkkukipu, kuumeilu, yska ja
nuha kestavat yleensa viikosta kah-
teen. Laakariin kannattaa menna,
jos oireet pitkittyvat ja pahenevat,
hengittaminen on raskasta, kuu-
me on poikkeuksellisen korkea tai jo
kadonneet oireet palaavat. Akillinen
kova paansarky, paineen tunne pos-
kipdissa ja jatkuva oksentelu ovat
myos syitda mennad laakariin.

Pese kadet! Hyva kasihygie-
nia on tutkitusti tehokkain ta-
pa valtella flunssaa. Pese kadet
ennen syomista ja ruoanlaittoa,
vessakaynnin jdlkeen ja ulkoa
sisdlle tullessa. Yski hihaan tai
nendliinaan. Paivittdin kaytetty
D-vitamiini ja probiootit nayt-
taisivat tutkimusten mukaan
myos torjuvan flunssaa.

TERVEYSKIRJASTO, MEHILAINEN

“Tyouupumuksen
merkittivin selittiji on
heikot tydolot,
et heikot ihmiset.”

PSYKOTERAPEUTTI EMILIA KUJALA
INSTAGRAM-TILILLAAN
@TUNTEELLAEMILIAKUJALA

P §
SAgg L

Kuva itsestd voi himirtyi
vuosien mittaan. Jos niytte-
lee usein vahvaa selviytyjdi,
voi alkaa uskoa siihen itsekin
eiki enii osaa laskea suo-
jauksia.”

NAYTTELIJA LAURA MALMIVAARA

HELSINGIN SANOMISSA 10.9.

Vertailu

Aikuisen ohutsuolen
pituus on noin

5 metria.

Paksusuolen pituus on

1 - 1,5 metria.

TERVEYSKIRJASTO
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ENNAKOINNIN
AMMATTILAINEN

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT ANNA AUTIO

Hammashoitajan pitaa olla aina askeleen edella
hammaslaakaria. Satu Sieppi pyrkii ojentamaan
tarvittavan instrumentin jo ennen kuin
hammaslaakari ehtii sita pyytaa.
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untuu siltd, ettd tissi kohdin

on kolo. Kylmi ja kuuma ai-

heuttavat vihlontaa. Voisit-

ko tsekata, onko paikka lih-

tenyt? Mari Hollo kysyy is-

tuuduttuaan hammasliiki-
rin tuoliin.

— Jaahas, katsotaan miki sielld on
meininki, vastaa hammasliikiri Osmo
Forsman.

Hammashoitaja Satu Sieppi laittaa
hammasldikirille valmiiksi tarvittavia
hoitovilineiti, kuten sondin, ekskavaat-
torin, atulat ja peilin. Hin asettelee suo-
jaliinan paikalleen ja ojentaa asiakkaal-
le suojalasit. Sen jilkeen hammasliiki-
1i tutkii paikan kunnon.

— Paikka niytedd olevan paikallaan.
Voidaan tehdd paikan reuna uusiksi, jos
se auttaisi, Osmo Forsman tuumaa.

Hammaslidkirin ja hammashoitajan
yhteistyd on mutkatonta. Satu ennakoi,
mitd tydvilineitd Osmo tarvitsee ja ojen-
telee niitd pyytamarttdkin.

Potilas makaa rauhallisesti hoito-
tuolissa. Paikan korjaus kiy nopeasti.

— Miltd hammas nyt tuntuu? Osmo
kyselee.

— Parempi nyt, Mari vastaa.

— Laitetaan vield bi-fluoridia ehkiise-
miin vihlontaa. Heiluttele pulloa pari
minuuttia, Osmo muistuttaa Satua.

— T4mi menee takuun piikkiin. Kor-
jasimme dskettdin tehtyd paikkaa, Osmo
selicedd.
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Asiakas lihtee tyytyviisend vastaan-
otolta. Osmo istahtaa koneen direen kir-
jaamaan. Satu alkaa desinfioida pintoja.
Kaikki kiytettyjen aineiden pakkaukset
pyyhitiin ennen kuin ne laitetaan takai-
sin paikalleen. Kiytettyihin instrument-
teihin suihkutetaan desinfioivaa esiki-
sittelyainetta, ja ne kerdtdin kuljetuslaa-
tikkoon vilinehuoltoon viemisti varten.
Kertakiyttoiset tarvikkeet laitetaan ros-
kiin. Imuihin vedetddn vettd ja niiden
piit pyyhitiin tai vaihdetaan.

— Puhdistus menee rutiinilla. Teen
tietyssd jdrjestyksessd, mutta jos tulee jo-
kin keskeytys, en muista, misti olen jo
pyyhkinyt ja joudun aloittamaan alusta.
Tahin menee muutama minuutti.

JULKISELLA PUOLELLA TULEE
VASTAAN POMMEJA

Satu Sieppi on aloittanut tyot Terveys-
talon hammashoitolassa Loimaalla tou-
kokuussa. Tyd ndyteidd sujuvan kuin van-
halta tekijilti.

— Valmistuin huhtikuussa hammas-
hoitajaksi ja sain tddltd heti vakityon.
Olin aiemmin vanhustyssi. Minul-
le laitettiin lonkkaan tekonivel. Sen jil-
keen mietin, pitiisikd hakea keveimpiin
hommiin. Sitten péitin opiskella suun-
hoidon osaamisalan.

Satu oli 57-vuotias, kun hin aloitti
opinnot Tampereella Tredussa. Nuorin
ryhmissd oli 17-vuotias.

A

— Nuorruin opiskellessa varmasti
kymmenen vuotta, kun olin nuorempi-
en seurassa. Tykkiin niin tisti tyosti, et-
ti toivon, ettd voin tehdi titd mahdolli-
simman pitkdan.

Satu kehuu Tredun opintoja. Niistd
sai hyvit valmiudet tyshén.

— Meilli oli luokka, jossa hoidimme
toistemme suita. Pidimme myos vas-
taanoton muille opiskelijoille yhteni
pdivini.

Tyéssioppimisjakso oli julkisella puo-
lella hammashoitolassa. Sielli asiakas-
kunta oli erilaista kuin nykyiselld tyopai-
kalla yksityiselld hammaslidkiriasemalla.

— Sielld kivi paljon lapsia ja nuoria.
Niin myds asiakkaita, joiden suunhoito
oli ollut huonolla mallilla pitkin aikaa.
Huomasin, ettd mielenterveysongelmat
nikyvit usein suunhoidossa. Eriiltd
nuorelta poistettiin nelja mirkivai etu-
hammasta. Olimme varanneet hinelle
pitkin vastaanottoajan. Hin pelkisi ja
oli tietysti hyvin kipei. Puudutuskaan ei
tuntunut auttavan. Yksityiselld puolella
tillaisia pommeja ei ole tullut vastaan.

HAMMASHOITAJISTA ON PULAA

Vastaanottohuoneen puhdistuksen
jilkeen Satu Sieppi kuljettaa kiyte-
tyt instrumentit vilinehuoltohuonee-
seen. Sadulla on tyovuoroja, jolloin ko-
ko tyopiivd on varattu sielld tyosken-
telyyn. »



Nain tehdaan paikka hampaaseen

e Hammashoitaja asettelee paikkausinstrumentit esil-
le, laittaa mikromoottorin kulmakappaleet paikoilleen
ja asettelee valmiiksi niihin Sop]\/at terat. B L PP E PP L PP L PP L PPRLRPRLRY q

o Hammaslaakari purkaa vanhan paikan tai karioituneen Millainen ihminen
Relidaipers . sopii hammashoitajaksi?
« Toimenpiteen aikana hammashoitaja imuroi laitteesta :

tulevaa jaahdytysvetta ja muuta irtoavaa ainesta asiak- :
kaan suusta. : e Hyvat vuorovaikutus- ja tiimityOtaidot ovat tarkeita.
: Kaikkien kanssa on tultava toimeen.

e Tarkka, huolellinen ja joustava.

e Hampaan ymparille laitetaan usein matriisi, joka on
eraanlainen muotti paikan muotoilemista varten. Pai-
kattava alue kuivataan, etsataan, huuhdellaan ja laite- P

taan sidosaine, joka valokovetetaan. \ ——

o Sen jalkeen tehdaan paikka ladkarin valitsemilla paik-
kausaineilla ja valilla kovetetaan valokovettimella.

o Hammashoitaja huolehtii siita, etta alue pysyy kuiva-
na ja laakarilla on hyva nakyvyys tyoskennella.

o Lopuksi hammaslaakari hioo paikkaa purentaan sopi-
vaksi.

E

"TOIVON, ETTAVOIN
TEHDA TATATYOTA
MAHDOLLISIMMAN
PITKAAN."




Lahihoitajat Julia Koivula ja Satu Sieppi ovat siirtyneet vanhuspuolelta hammashoitoon. Uuden oppiminen
inspiroi molempia. Sieppi kannustaa muitakin rohkeisiin urahyppyihin idsta riippumatta.

"LAAKAREILLA
ON ERILAISET
TYOSKENTELYTAVAT,
JOTKATAYTYY OPPIA”

Satu kertoo, ettd huone on jaettu li-
kaiseen ja puhtaaseen puoleen. Pienet
esineet, kuten poranterit laitetaan ensin
ultradgdnipesuriin. Kulmakappaleet pyy-
hitdin ja laitetaan Dac-laitteeseen. Kaik-
ki muut vilineet pestdin dekossa eli de-
sinfloivassa pesukoneessa.

— Pesun jilkeen instrumentit kuiva-
taan ja tarkastetaan vield silmamairiises-
ti ennen steriloivaan autoklaaviin laittoa.

Ténddn vilinehuollossa tyoskentelee
Julia Koivula, joka opiskelee oppisopi-
muksella suunhoidon osaamisalan. Hin-
kin on siirtymissd vanhuspuolelta ham-
mashoitoon.

— Kaipasin jotain vaihtelua ja suun
terveydenhoito kiinnosti. Aloitin opin-
not tini syksynd, Julia kertoo.

Satu kertoo, ettd hinkin olisi mielel-
lidn opiskellut oppisopimuksella, mutta
tydpaikan l6ytiminen on vaikeaa.

— Hammashoitajalta menee paljon
aikaa opiskelijan ohjaamiseen ja siksi toi-
hin otetaan mieluummin jo valmistunei-
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ta hammashoitajia. Monissa paikoissa on
my®6s pula hammashoitajista, miki tekee
oppisopimusopiskelijan ottamisen mah-
dottomaksi. Meilld on tiilld hyvi tilan-
ne, kun hammashoitajia on riittdvisti.

Hammashoitajan tyohén kuuluu
myds tyoskentely vastaanotossa, jossa
otetaan vastaan paikan pailld tehedvic
ajanvaraukset, piivitetddn asiakastietoja
ja hoidetaan laskutus. Terveystalo hoi-
taa keskitetysti puhelin- ja verkkoajan-
varauksen.

HAMMASHOITOLASSA
HUIJAAMINEN EI KANNATA

Satu Sieppi kertoo, etti hammashoita-
jan tyossd saa kuulla kaunisteltuja tari-
noita hampaiden hoitorutiineista.

— Toiset my6ntivit suoraan, etteivit
jaksa pesti hampaitaan kuin silloin til-
16in tai vain aamuisin. Se nikyy suussa.
Iltaharjaus on aamuharjausta tirkedmpi.
Yolld syljen eritys vihenee, jolloin bak-
teereilla on suussa hyvit oltavat.

My®s pesun kestolla on merkitysti.

— Ei riitd, ettd py6riyttdd harjaa suus-
sa puoli minuuttia. Hampaat ja ienra-
ja pitdd pestd kunnolla ja ainakin muu-
taman kerran viikossa on puhdistetta-
va myds hammasvilit. Hammastahnan
voi huoletta jittdd huuhtelematta, jotta
fluori tekee tyotidn ja suu jid raikkaaksi.
Aamulla hampaat kannattaa pestd heti

herittyddn, silli aamupalan jilkeen har-
jaaminen kuluttaa kiillettd.

Hammashoitaja on oppinut tunnis-
tamaan tupakoitsijan. Hengitys haisee,
hampaissa on tummentumia ja iensai-
rauksia tulee herkemmin. Tupakoisija
saattaa kuvitella, ettd ikenet ovat hyvis-
sd kunnossa, kun ne eivit vuoda helpos-
ti verta.

— Se johtuu vain heikentyneesti ve-
renkierrosta. Jos tupakoinnin lopettaa,
voi tulla yllitykseni, kun ikenien todel-
linen kunto paljastuu ja niistd alkaa vuo-
taa verta.

Satu kertoo, etti opiskelu vaikut-
ti myds omiin hampaiden hoitorutii-
neihin.

— Tulee kiytettyd enemman hammas-
lankaa ja viliharjaa. Tarkkailen sydmisti-
ni myds enemmain. Xylitol-purkan kiy-
tostd on tullut sidnnollinen tapa.

HAMMASLAAKARI SAATTAA PELOTTAA

Tyopdivdan kuuluu tdndin yhdes-
s hammaslddkirin kanssa hampaiden
tarkastuksia, paikkauksia ja juurihoito.
Tydnkuvaan kuuluvat myds avustami-
nen hammaskiven poistossa, pastapuh-
distuksessa ja hampaan poistossa seki
proteesien tai purentakiskon suunnitte-
lussa, hionnassa ja asettelussa.

Satu on tydssiin nihnyt, etti ham-
masliikiripelko on tavallista. Hinen



mukaansa se on poikkeuksetta lapse-
na koetun ikivin hammaslddkirikiyn-
nin syytd.

— Silloin on tirkei, ettd luon yhdes-
si hammaslddkirin kanssa turvallisen il-
mapiirin. Pelkoon auttaa myds se, ettd
asiakkaalle selitetddn, mitd tehdddn seu-
raavaksi. Tarvittaessa annamme esiliki-
tyksend rauhoittavaa. Jotkut ottavat sen
kotona puolta tuntia ennen vastaanottoa
ja saapuvat tinne saattajan kanssa. Lii-
kityksen vuoksi kiynnisti tulee sairaus-
lomapiiva.

Satu muistelee eristi asiakasta, joka
pelkisi erityisesti puudutuspiikkii.

— Hin sai esildikityksen ja toimenpi-
de meni hyvin. Jilkikiteen hin sanoi, et-
tei edes muista sitd, kun puudutuspiikki
laitectiin. Hanelle oli helpotus olla puo-
litiedottomassa tilassa.

Puudutusta suositellaan kaikille pel-
kopotilaille.

— Jotkut haluavat sen jopa hammas-
kivenpoistoon. Puudutuksen saa aina
pyytdessi.

Vastaan tulee myds sitkeitd sisseji,
jotka eivit suostu ottamaan puudutusta
edes isompiin toimenpiteisiin.

— Puudutus voi kestid useita tunteja.
Se aiheuttaa monen mielesti ikévid tun-
temuksia. Suu on tunnoton, jolloin syd-
minen on vaikeaa tai voi purra kieleen.

MERKITYKSELLISYYDEN KOKEMUKSIA
PAIVITTAIN

Enimmikseen Satu Sieppi tydskente-
lee Osmo Forsmanin kanssa, mutta
vuoroja on myos muiden hammasldi-
kirien kanssa.

— Hammaslaikireilld on erilaiset
tydskentelytavat, jotka tiytyy oppia.
Samaan lopputulokseen piistiin hie-
man eri tavalla. Minun tdytyy kuunnel-
la ohjeita koko ajan ja myds ennakoida
itse, mitd hammasladkiri tarvitsee seu-
raavaksi. En voi hidastaa lddkirin ty6-
ti. Toisaalta hammasliikirit antavat an-
teeksi pienet mohliykset.

Hammashoitajan ty6 vaati laaja-alais-
ta osaamista. Instrumentteja on yli sata
erilaista.

— Thmettelen itsekin, miten nopeas-
ti opin ne kaikki. Suunhoito on niin
oma alansa, etti opintojen aluksi mie-
tin, kuinka paljon pystyn kiyttimiin
aiemmin hankittua tietoa. Lihihoitajan
kokemuksesta on hydtyi ainakin siini,
ettd olen tottunut kohtaamaan kaiken-
laisia ihmisid.

Hammashoitaja kayttaa tyossaan yli sataa erilaista instrumenttia. Satu Sieppi kertoo,
ettd tyohuoneen vaihtuminen on hankalaa, jos instrumentit ovat eri jarjestyksessa.

Satu on tyytyviinen, ettd uskalsi
rohkeasti hypiti uudelle uralle. Ty on
fyysisesti kevyempidd kuin vanhustyo.
Hammashoitajana voi kokea tekevinsi

merkityksellistd tyotd.

— Parasta tydssi on se, ettd asiakas
lihtee vastaanotolta tyytyviisend ja
kiitead ldakiria ja myos minua. Saan
paivittdin kokea tillaisia onnistumisen
tunteita. m
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OLISINPA

TEHNYT TOISIN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVITUS MATTI WESTERLUND

Katumus kertoo, etta jokin asia olisi pitanyt hoitaa paremmin.
Vaikea tunne voi jaytaa mielessa vuosikymmeniakin.

siakkaan kodista oli lihdet-

tivd kireilld aikataululla,

vaikka vanha ihminen sel-

visti kaipasi tukea ja seuraa.

Tyopdivin padtteeksi kiirei-

nen vierailu vaivaa hoitajan
mieltd, olisiko kuitenkin pitdnyt yrittad
jaadd hieman pidemmiksi aikaa?

Tillaisessa tilanteessa ei auta tie-
to siitd, ettd esimies kantaa vastuun
asiakaskidynnin tehokkuudesta, toteaa
Jaakko Sahimaa.

— Asiakkaan kohtaa kuitenkin hoi-
taja.

Sahimaa on tydyhteisovalmentaja ja
organisaatiopsykologi. Hin sanoo, etti
tyoelimain liittyvd katumus on tydn-
tekijoiden parissa melko yleinen tunne.
Katumus voi py6rid mielessd vuosikym-
meniakin ja aiheuttaa ahdistusta ja kyy-
nistymistd.

— Usein muiden ihmisten tyoelimi
saattaa ulospiin vaikuttaa hyvinkin sees-
teiseltd ja suoraviivaiselta, vaikka ndin ei
valttdmittd ole. Vertailu voi aiheuttaa
tdysin turhia katumuksen tunteita.

Usein voimakkaaseen katumukseen
auttaa vain tulevaisuuteen keskitcymi-

UUSI ALKU
KADUTTAA
HARVOIN.

nen. Katumus on kuin laksy, joka muis-
tuttaa, ettd timi asia kannattaa hoitaa
tulevaisuudessa paremmin.

MITATULI SANOTTUA

Tyoelimdssa on monenlaisia katumi-
sen aiheita ja katumisen tyyppeji. Kun
asiakkaan henkinen hyvinvointi vaivaa
tyopdivin jilkeen, kysymys on moraa-
liin liitcyvistd katumuksesta, joka on
luonteeltaan vaikeaa. Usein omaa mo-
raalia vastaan vapaaehtoisesti tai pakos-
ta tehdyt valinnat jidvit vaivaamaan
mieltd pitkiksi aikaa.

— Tillainen katumus voi olla yleistd
hoitotyon ammattilaisilla, jotka joutu-
vat tekemdin tyopdivin aikana monia
ratkaisuja kiireisissikin tilanteissa.

Toinen yleinen katumuksen tyyp-
pi on ihmissuhteisiin liittyvd katumus.
Se on huomattavasti arkisempaa. Miel-
td voi esimerkiksi vaivata huonolla het-
kelld sanottu lause tai vaikka jokin vii-
rinymmarrys.

VAARA VALINTA KADUTTAA

Juuri kun hoitaja on allekirjoittanut
vuoden mairiaikaisen tyésopimuksen,
tarjolle tulee huippukiinnostava vaki-
tuinen tyopaikka, joka olisi kuin hi-
nelle tehty. Viiriksi koettuihin valin-
toihin liittyva katumus voi vaivata tyo-
elimaissi pitkddn.

Sahimaan mukaan on illistytedvai,
kuinka moni meisti sinnittelee haasta-

vassa tyOpaikassa pettyneeni ja kyyni-
send.

—Ty® voi tuntua valtavan kuormit-
tavalta, jos ei ole sielld, missd haluaisi
olla. Vietimme tydpaikalla niin suuren
osan elimistimme, ettd olisi tirkedd
kokea tyon imua ja merkityksellisyytti.

Sahimaa toteaa, ettd varhaiskasva-
tuksessa ja sote-alalla kuormitus on ko-
vaa, mutta merkityksellisyyden koke-
mus on voimakas. Tirkeintd on 18yt
tasapaino haasteiden ja merkitykselli-
syyden valill4.

Katumuksen tunteita voi kiyttdd
my0s sen selvittdmiseen, mitd oikeas-
ti haluaisi tehdd. Vaikka miiriaikainen
tydsopimus olisi lusittava loppuun, aina-
kin hoitajalle on selvad, minkilaisen tyd-
paikan hin seuraavaksi haluaa.

OLISIKO PITANYT
KUITENKIN OPISKELLA?

Pienelld paikkakunnalla on kova pu-
la hoitajista. Uusille tydntekijoille tar-
jotaan suurta palkkaa ja monia etuja.
Muuton jilkeen hoitajaa kuitenkin ka-
duttaa. Nyt liheiset asuvat kaukana ja
uusien ihmissuhteiden luominen tun-
tuu vaikealta ja raskaalta. Arjessa on oi-
keastaan enid vain toitd.

Sahimaan mukaan tillaiset uusiin
alkuihin liittyvit katumuksen tunteet
ovat melko harvinaisia.

— Vieraalta paikkakunnalta voi aina
muuttaa takaisin. Samalla on saanut
oppimiskokemuksen. »
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Huomattavasti useammin ihmiset
katuvat tekemittd jidneitd asioita. Mo-
ni toivoo, etti olisi ollut rohkeampi tai
yrittinyt enemmin. Jos tyopaikan vaih-
taminen on pelottanut litkaa tai kou-
luttautuminen ei ole kiinnostanut, te-
kemitti jidneet eliminvalinnat saatta-
vat kaduttaa paljon. Katuvalle voi tul-
la sellainen olo, ettei tiedd, kenen eli-
mii elds.

— Tiukasti normien tai vaikka van-
hempien odotusten mukaan eletty eli-
mi voi vuosien jilkeen herdttdd voi-
makkaita katumuksen tunteita.

PIENET VALINNAT

Rakkaussuhteet, liheiset ja perheenjise-
net seki oma ura - niihin liittyvii asioi-
ta ihmiset Sahimaan mukaan eniten ka-
tuvat. Hin huomauttaa, etti katumuk-
seen ei tarvitse reagoida tekemilld suu-
ria repdisyji. Voi miettid, minkilaisilla
mikrotason muutoksilla oma olo men-
neisyyden valintojen kanssa helpottuisi.

Skenaariotydskentelylli tarkoitetaan
erilaisten mahdollisuuksien listaamista
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TEKEMATTA
JAANEET VALINNAT
KADUTTAVAL

ja harkintaa. Kuinka monella erilaisella
tavalla oman tydelimin osalta on mah-
dollista tehdi valintoja? Katumus saat-
taa ruokkia mustavalkoista ja epitoi-
voistakin ajattelua.

— Ei tarvitse ajatella, ettd joko olen
tissi tyopaikassa maailman tappiin
saakka tai sitten hyppiin tyhjin piille.
Vilimaasto on aina olemassa. Kannat-
taa aloittaa pohdinta esimerkiksi siitd,
haluatko vaihtaa tydnantajaa vai roo-
liasi tyossd.

MILTA TULEVAISUUS NAYTTAA?

Jos tydelimissi tehdyt valinnat kadut-
tavat, Sahimaa kehottaa pohtimaan,
minkilaista tarinaa tydelimistiin ha-
luaa kertoa itselleen.

— Voimme kehystidd oman elimim-
me hyvin monella tavalla. Tirkeinti on,
etti tarinan seuraava luku on aina vielid
kirjoittamatta.

Kaduttaako koulun kesken jidimi-
nen? Vaikka et enii viisikymppise-
nd haluaisi menni opiskelemaan uutta
tutkintoa, voit valita muutaman kurs-
sin, jotka vievit sinua ammatillisesti oi-
keaan suuntaan. Sahimaa kehottaa ot-
tamaan pienid askelia.

— Sen sijaan, etti kadumme mennyt-
ti, voisimme miettii, minkilaisia asioi-
ta voimme jérjestid itsellemme tulevai-
suuteen.

Jatkossa tydurat pitenevit ja tydsuh-
teet lyhenevit, Sahimaa toteaa.

— Loppujen lopuksi koko ajatus oman
polun loytimisesti on illuusio. Oma
paikka tydelimissi on litkkuva maali.

Jos jokin omassa urassa kaduttaa,
Sahimaa kehottaa pohtimaan, liittyy-
ko katumus tydnantajaan, omaan roo-
liin tydyhteisossi vai koko toimialaan.

— Kun timi on selvilli voi lihted
pohtimaan, milli aikajinteelld muutos-
ta kannattaa lihted hakemaan. m



Mika meita kaduttaa?

1) Eldman perusteisiin liittyvd katumus: Miksi en muut-
tanut, vaihtanut tyopaikkaa tai kouluttautunut?

2) Uskalluksen puutteeseen liittyva katumus: Olisinpa
sanonut tai tehnyt enemman.

3) Moraaliin liittyva katumus: Toimin vaarin!
4) Ihmissuhteisiin liittyvd katumus: Toiminpa ikavasti.

DANIEL PINKININ KIRJASTA KATUMISEN TAITO — KUINKA MENNEESTA
VOI OPPIA (TUUMA 2024).

"SEN SIJAAN, ETTA KADUMME
MENNYTTA, VOISIMME MIETTIA,
MINKALAISIA ASIOITA VOIMME
JARJESTAA ITSELLEMME
TULEVAISUUTEEN.”

Valta katumisen paikat

Ammatillsta itsetuntemusta kehittamalla voit yrittaa
oppia katumuksen aiheista. Seuraavat kysymykset aut-
tavat hahmottamaan omaa paikkaasi tyoelamassa:

1) Mika on sinulle arvokasta, tarkead ja merkityksellista?
2) Mité osaat ja mitd haluat oppia?

3) Mistd elementeista sinulle muodostuu toimiva tydarki?
4) Mihin asioihin haluat vaikuttaa?

5) Mikd sinua kiinnostaa ja motivoi?

6) Millaisia tavoitteita sinulla on urallasi ja ty6ssasi?

7) Mika on tyon rooli eldmassasi?

8) Millainen olet persoonallisuudeltasi ja luonteeltasi?
9) Millaisessa organisaatiossa haluat tyoskennelld?

10) Millaisessa roolissa haluat tyoskennell3?

11) Paljonko tarvitset palkkaa tydstasi?

12) Millainen on oman tydelamasi tarina?

JAAKKO SAHIMAAN TEOKSESTA IKUINEN KOEAIKA = TUTKIMUS=
MATKA MERKITYKSELLISEN TYON, AMMATILLISEN ITSETUNTEMUKSEN
JA OMAN PAIKKANSA LOYTAMISEN AARELLE (MINEA 2024).
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MIELENTERVEYDEN
EDISTAMISTALKOILLE
OLISI TILAUSTA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Sosiaali- ja terveysala kuormittaa monin tavoin, myos mielta.
Mielenterveyssyista johtuvat sairauspoissaolot ovat
kasvaneet huimasti. Tyopaikoilla tarvittaisiin toimia

ielenterveyssyistd johtuvat
sairauspoissaolot ovat kas-

vaneet Suomessa merkitti-

visti vuosikymmenien ai-

kana. Vuonna 1970 mie-
lenterveysperusteisia sai-
rauspoissaoloja oli noin 21 000. Vuon-
na 2023 niitd oli jo 92 000. Erityisesti
masennus- ja ahdistuneisuusdiagnoosit
ovat lisiantyneet. Tyoterveyslaitoksen
tutkimuspaillikko Pekka Varje kertoo,
ettd syitd tillaiseen nousuun on monia.
— 1980-luvulla mielenterveydestd
alettiin puhua enemmain. Sen myotd
mielenterveyden hiirididen stigma on
vihentynyt. Aiemmin ei uskallettu pu-
hua edes laikirille tillaisista ongelmis-
ta, koska peldttiin hullun leimaa. Diag-
noosiksi saattoi tulla esimerkiksi tuki-

"KIIREEN TUNTU
JAVAATIVUUDEN
KOKEMUS OVAT
LISAANTYNEET"

tilanteen parantamiseksi.

ja liikuntaelinsairaus, vaikka todellinen
syy tyokyvyttomyyteen oli mielenter-
veyden puolella.

Nykyisin mielenterveydestd pu-
huminen on hyviksyttavimpaa. Eli-
min haasteita kisitelldin psykologias-
ta ja ladketieteestd nousevien kisittei-
den avulla.

Varjen mukaan toinen syy diagnoo-
sien miirin kasvuun on lidketieteen
edistys.

— Diagnostiset tyokalut ovat kehit-
tyneet. Ldakirit voivat antaa mielen-
terveysdiagnoosin entistd helpommin
ilman lahetettd psykiatrille. Siten myos
mielenterveysperusteisen sairauspoissa-
olon myéntiminen onnistuu tydter-
veyslddkirin vastaanotolla.

TYOELAMA HAASTAA
MIELENTERVEYDEN

Mielenterveyssyistd johtuvien sairaus-
poissaolojen kasvua ei kuitenkaan seli-
td yksistdan tehokkaampi diagnosointi.

— Tutkimusten mukaan tydeldmais-
td on tullut haaste mielenterveydel-
le. Se vaatii entistd enemmin henkisid
kykyja. Kiireen tuntu ja vaativuuden
kokemus ovat lisiantyneet. Tyopdivit
ovat intensiivisid. Ei ole aikaa pohtia
ja suunnitella, vaan aika menee toteut-
tamiseen. Tdma johtaa lisddntyneeseen
tyouupumusoireiluun, johon yleensi
liittyy masentuneisuutta ja ahdistunei-
suutta, Pekka Varje kertoo.

Kelan korvaaman sairauspoissaolon
perusteeksi ei kelpaa tyduupumus. Sik-
si tyduupumustapaukset padsadntoises-
ti diagnosoidaan masennus- tai ahdis-
tuneisuushiridiksi.

Mielenterveyttd kuormittaa myos
se, ettd tyoelimdn ulkopuoliset paineet
ovat kasvaneet.

— Elimi on ylikuumentunut. Pii-
vit tdyttyvit erilaisista sisalloistd, vaati-
muksista ja datavirroista. Kalentereissa
on piillekkiisyyksid ja kaikesta selviy-
tyminen vaatii tiukkaa aikataulutusta.

TYOLLISYYSTILANNE VAIKUTTAA
SAIRAUSPOISSAOLOIHIN

Mielenterveyshairicistd johtuvat sai-
rauspoissaolot eivit ole kasvaneet tasai-
sesti 1970-luvulta lihtien, vaan kiyris-
sd on hypahdyksid. Jyrkka kasvu alkoi
vuonna 1995, ja se kesti vuoteen 2008.
Uuteen nousuun lihdettiin vuonna
2017.

Pekka Varje kertoo, etti mielen-
terveysperusteisilla sairauspoissaoloil-
la ja tyollisyysasteella on havaittu ole-
van yhteys. Sairauspoissaolot lisdin-
tyivit 1990-luvun puolivilin jilkeen,
kun tyollisyysaste alkoi nousta laman
jilkeen. Vuosina 2007—2009 sairaus-
poissaolojen maird kidintyi laskuun,
kun finanssikriisi lisisi tydttomyyt-
td. Vuonna 2016 sairauspoissaolot li-
sadntyivdt, kun tyollisyysaste jilleen
kasvoi. »
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— Tétd voi selittdi silld, ectd tiukkoi-
na aikoina sinnitelldin tissd, vaikka
voisi huonosti. Ei uskalleta jiddi sai-
rauslomalle. Toisaalta tyollisyysasteen
laskiessa tydttomiksi saattavat jaddd
juuri mielenterveyshiiridistd kirsivit
tyontekijit. Heidin tyokyvyttdmyy-
tensi ei ndy silloin tilastoissa.

VARHAINEN TUNNISTAMINEN
ON TARKEAA

Tilastojen mukaan sosiaali- ja terveys-
alalla on paljon mielenterveyssyisti joh-
tuvia poissaoloja ja mydnnettyjd tyoky-
vyttdmyyselikkeiti.

— Ihmisten parissa tehtdvd ty6 on
raskasta mielenterveydelle. Tdlld het-
kelld sote-alan haasteena on myos sijais-
ten saanti. Jos heitd ei saada, tyontekijit
kuormittuvat, Pekka Varje kertoo.

Varjen mukaan mielenterveys on
noussut tydelimin ykkdshaasteeksi.
Tydnantajalla ja tydntekijilld on yhtei-
nen vastuu mielenterveyshiirididen eh-
kiisystd.

— Varhainen tunnistaminen ja tyo-
kyvyn tukeminen ovat tirkeiti. Haas-
teena on tunnistamisen vaikeus. Mie-
lenterveyshiirié ei ole kuin aivokasvain,
joka nikyy kuvissa, vaan se pitai diagn-
osoida oireiden avulla. Usein tyonteki-
jikddn ei tunnista oireiluaan kuin vas-
ta sitten, kun se on piissyt jo pahaksi.

Tyoterveyslaitos on kehittdnyt tyo-
yhteiséille tydkaluja, joiden avulla voi
rakentaa mielen hyvinvointia tukevaa
inhimillistd tyckulttuuria.

— Verkkosivuilla on esimerkiksi
tyduupumuksen liikennevalot tydyh-
teisoille, sote-alan palautumislaskuri ja
tyohyvinvointesti. Ndiden avulla tyon-
tekijd voi selvittdd tydhyvinvointinsa
tilaa ja tydyhteis6t voivat arvioida tyo-
olojaan ja kehittimiskohteitaan. Tyo-
paikoilla pystytiin tukemaan psyyk-
kisti toimintakykyd monella tavalla. m
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“USEIN
TYONTEKIJAKAAN
EI TUNNISTA
OIREILUAAN
KUIN VASTA
SITTEN, KUN SE
ON PAASSYT JO
PAHAKSI”

Tutustu TyGterveyslaitoksen tySkalupakkiin:

hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut



Stlinjarven ihme

Mielenterveyssyista johtuvat poissaolot laskivat kolmanneksen Siilin-
jarven kunnassa vuonna 2023. Tama nakyi myos varhaiskasvatuksessa.
Paivakoti Pilvilinnan johtaja Aulikki Hartikainen kertoo, millaisia
muutoksia mielenterveyden edistamiseksi tehtiin.

Keskusteluapua verkossa

Siilinjarven kunta tarjoaa tyon-
tekijoilleen Auntien jarjestamia
raataloityja palveluja. Tarjolla on
erilaisia paketteja, kuten stressin

Asennemuutos

Paivakoti Pilvilinnassa luovuttiin
ajatuksesta, etta mielentervey-
den pitaa olla sataprosenttises-
ti kunnossa ennen kuin voi tulla
toihin. Voi olla vasymysta, uupu-
musta tai masennusta mutta silti
tyokykyinen. Parhaimmillaan tyo-
kavereilta ja esihenkilolta saa tu-
kea jaksamiseen. Yllattavissa ela-
mankriiseissa jotkut hyotyvat no-
peasta toihin palaamisesta, toiset
tarvitsevat pidemman sairauslo-
man toipuakseen. Liian kauan
kotona ei kannata olla, silla sil-
loin kynnys palata toihin nousee
korkeaksi.

Esihenkilovartti

Tyontekijalla on mahdollisuus va-
rata aika vapaamuotoiseen kes-
kusteluun esihenkilon kanssa.
Monet nostavat esiin henkilokoh-
taisia asioitaan, jolloin esihenki-
|6n ymmarrys heita kohtaan kas-
vaa. Keskustelun teemat voivat
liittya my0s vain tyohon.

—

Vertaiskeskustelu

Pilvilinnassa kokeiltiin vertais-
keskusteluja. Pari kolme ihmis-
ta, joilla oli samantyyppisia on-
gelmia, kokoontuivat yhteen, ja-
koivat kokemuksiaan seka sai-
vat tukea ja vinkkeja toisiltaan.
Keskustelut liittyivat esimerkiksi
tydssa koettuihin vaikeisiin asioi-
hin. Vertaiskeskustelun edellytys
on keskindinen luottamus.

Korvaava tyd

Korvaava tyo tarkoittaa sita, et-
ta tyontekijalle jarjestetaan ha-
nen terveydentilaansa sopivia
tyotehtavia, jos han ei pysty te-
kemaan varsinaista tyotaan. Kor-
vaava tyo perustuu aina tyonte-
kijan vapaaehtoisuuteen. Esimer-
kiksi kun pienten lasten ryhmassa
lastenhoitajan kasi on kipea, han
voi siirtya toipumisajaksi fyysi-
sesti kevyempaan esikoululaisten
ryhmaan. Siilinjarven kunnassa
on ollut mahdollista tehda toipu-
misaikana tarvittaessa myos ly-
hyempaa tyopaivaa taydella pal-
kalla kahden viikon ajan.

Mielenhyvinvoinnin tarjotin

Kunnan intrassa on mielenhyvin-
voinnin tarjotin, jota henkilosto
pdasee kayttamaan. Jos tyonte-
kijaa huolestuttaa jokin asia, han
voi valita teeman, esimerkiksi tu-
levat muutokset tyoyhteistssa
tai huoli omasta jaksamisesta, ja
saada ohjeita tilanteeseen.

Yhteistyd tyoterveyshuollon
kanssa

Esihenkilot ja tyoterveyshenkilo-
kunta ovat luoneet yhteisia toi-
mintatapoja. Esimerkiksi jos tyon-
tekija kertoo laakarille ongelmis-
ta tyoyhteisossa, laakari ei pel-
kdastaan maaraa sairauslomaa,
vaan pyytaa tyontekijaa kerto-
maan asiasta myos esihenkildlle,
jotta asiaa voidaan kasitella tyo-
paikalla. Pilvilinnassa on tapana
keskustella vaikeatkin asiat yh-
dessd, silla ne eivat vaikenemal-
la parane.

hallinta, motivaatio-ongelmat,
unettomuus, parisuhdeongelmat
ja akillinen muutos elamassa. Jo-
kaiseen pakettiin kuuluu viisi 45
minuutin pituista videotapaamis-
ta ammattilaisen kanssa seka pa-
kettikohtaisia materiaaleja ja teh-
tavia. Auntien palvelut perustuvat
hyvaksymis- ja omistautumiste-
rapiaan, ratkaisukeskeiseen tera-
piaan seka positiivisen psykolo-
giaan. Avun tarkoituksena on en-
naltaehkadista ongelmien karjisty-
minen.

Mielenterveyden ensiapu®1
-koulutus

Usea esihenkild kavi Mielenter-
veyden ensiapu® 1 -koulutuk-
sen. Kurssilla saa tietoa mie-
lenterveydesta ja siihen vaikut-
tavista tekijoista seka harjoitel-
laan mielenterveystaitoja. Sen
avulla avautui laajempi kasitys
mielenterveydesta. Se ei ole jo-
tain mystista, vaan jokaisella on
mielenterveys. Se vaihtelee eri
aikoina elaman aikana. Valilla tyo
tukee mielenterveytta, valilla se
on viimeinen pisara. Kurssi opetti
pois sairauskeskeisyydesta. Pai-
vakodin johtaja kavi kouluttaja-
kurssin ja on pitanyt sen jalkeen
mielenterveyden ensiapukoulu-
tuksen henkilokunnalle. Tarkoi-
tuksena on pitaa koulutuksia tai
osioita siita jatkossakin.

Siilinjarven  varhaiskasvatuk-
sen mielenterveyttd tukeva kehi-
tystyo palkittiin Tdrkeissa toissd
-gaalassa vuonna 2023. Tdrkeis-
sa toissad on Kunta- ja hyvinvoin-
tialuetydnantajat KT:n ja kunta- ja
hyvinvointialan paasopijajdarjesto-
jen yhteinen tyoeldmadn kehittd-
misen kokonaisuus.
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PAHEMPAA
RUIN PMS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Osalla naisista kuukautisia
edeltava oireilu on niin rajua, etta
se lamauttaa toimintakyvyn ja voi

saada miettimaan avioeroa tai
itsemurhaa.

lakuloa ja artymystd, rin-

tojen arkuutta, turvotusta

ja padnsirkyd. Kuukautisia

edeltivit PMS-oireet ovat

tuttuja lihes kaikille hedel-

millisessi idssd oleville nai-
sille. Oireet alkavat muutamaa piivia
tai viikkoa ennen kuukautisia ja hel-
pottavat niiden alettua. Useimmiten
kotikonstit ja itsehoitoldakkeet riictd-
vit lievittdmain oireita niin, ettd nii-
den kanssa voi eldd. Osalla naisista oi-
reet voivat kuitenkin olla niin rajuja,
ettd ne rajoittavat merkittdvasti toimin-
takykyd.

Vaikeat PMS-oireita on viime vuo-
sikymmenind alettu erottaa omaksi
diagnoosikseen, kuukautisia edeltivik-
si dysforiseksi hairioksi eli PMDD:ksi.
Arvioiden mukaan siitd kirsii 2-6 pro-
senttia naisista. Se tarkoittaa, ettd Suo-
messakin on kymmenidtuhansia nai-
sia, joille kuukautiskierron loppuvai-
heessa psyykkinen oireilu voi olla niin
vakavaa, ettd arki hiiriintyy. Ihminen
voi pahimmillaan alkaa kyseenalaistaa
omaa mielenterveyttddn tai miettid it-
semurhaa.

— Kokemus siitd, ettei ole oma itsen-
sd, on tavallinen. Vastaanotolla kiy esi-
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merkiksi naisia, jotka kertovat kerran
kuussa harkitsevansa avioeroa ihanas-
ta michestdidn, ja kun oireet helpotta-
vat, he ihmettelevit, mistd sellaiset aja-
tukset olivat tulleet, kertoo gynekologi
Eeva Kajalo.

PMDD painottuu psyykkisiin oirei-
siin. Ne ovat usein samankaltaisia kuin
masennuksessa tai ahdistuksessa. Itku-
herkkyys, raivon- ja vihanpurkaukset
ja vaikeus hallita omia tunteitaan ovat
tyypillisid. Muita oireita voivat olla esi-
merkiksi vatsaoireet, pahoinvointi, ri-
puli, piinsirky, unettomuus ja seksu-
aalinen haluttomuus.

Oireet voivat alkaa tai pahentua
missd vaiheessa hedelmillistd ikdd ta-
hansa. Pahimmillaan ne ovat yleensi
30—40-vuotiailla naisilla.

— On tavallista, ettd vaikeat oireet al-
kavat ruuhkavuosissa. Jos nuorempana
on ollut kiytossd yhdistelmipillerit, las-
tenteon jilkeen naisella voi olla ensim-
mdistd kertaa luonnollinen kierto. Kun
vield pidilld on kuormittava eliminti-
lanne, olen miettinyt, voisiko yleisty-
minen johtua siiti.

Yleisesti ottaen oireet korostuvat ti-
lanteissa, joissa elimidn kuormitus on
suurempi. Psyykkisilld sairauksilla ja »



Mika on PMDD?

o Kuukautisia edeltava dysforinen
hairic PMDD on PMS:n vaikea
muoto. Kirjainlyhenne tulee hai-
rion englanninkielisesta nimesta
premenstrual dysphoric disorder.

o Liittyy kuukautiskiertoon. Oireet
ovat tavallisimpia ennen vuodon
alkamista ja voivat kestada muuta-
masta paivasta jopa kahteen viik-
koon.

o Aiheuttaa voimakkaita psyyk-
kisia oireita, kuten masentunei-
suutta, ahdistuneisuutta, raivo-
kohtauksia ja toivottomuuden
tunnetta.

'n lagkehoito

aakkeet ja muut mieliala-

telmdehkaisy, jossa on se-
trogeenia etta progestiinia
[tarauhashormonia, tai pelk-
ltarauhashormoniehkaisy.

PMDD:n itsehoito

o Tieto ja itsetuntemus: psyykki-
sid oireita on helpompi sietda ja
ne menevat nopeammin ohi, kun
ymmadrtdd, mista ne johtuvat.

e Liikunta ja rentoutuminen se-
ka ylipaansa itselle hyvaa tekevi-
en asioiden tekeminen helpottaa
oloa.

e Alkoholin ja kahvin valttamai-
nen saattaa auttaa.

« Joillekin helpotusta voivat tuo-
da siveydenpuuyrtti, B6-vitamiini
tai kalkki—D-vitamiiniyhdiste.

e Turvotukseen auttaa suolan
valttaminen.

« Itselle sopivimmat keinot Ioytaa
vain kokeilemalla.
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verenpainetaudilla on nihty yhteys voi-
makkaisiin kuukautisia edeltdviin oirei-
siin. Vaikeista oireista kirsivilld myos it-
semurhariski on korkeampi kuin muil-
la naisilla.

JOTAIN ILOA VAIHDEVUOSISTA

PMDD liittyy kuukautiskiertoon, mut-
ta sen perimmaiistd syytd ei tarkalleen
tiedetd. Hormonitoiminta on normaa-
lia, mutta osalla naisista aivot reagoivat
sithen poikkeuksellisalla tavalla. Oireet
alkavat munasolun irtoamisen jilkeen,
kun keho alkaa erittdd keltarauhashor-
monia. Keltarauhashormonin eli pro-
gesteronin aineenvaihduntatuotteiden
lisdksi oireilulla on nihty yhteys kes-
kushermoston aineenvaihduntajirjes-
telmin poikkeamiin.

Eeva Kajalon mukaan vastaanotolle
tulevat naiset ovat useimmiten tunnis-
taneet, ettd oireilla on ajallinen yhteys
kuukautiskierron kanssa. Jos varmuut-
ta ei ole, yhteyttd voi etsid omatoimi-
sesti kirjaamalla parin kuukauden ajal-
ta muistiin, milloin ja millaisia oirei-
ta tulee, ja miten ne sijoittuvat omaan
kuukautiskiertoon. Verkossa on paljon
ilmaisia ja vapaasti kiytettivid malleja
kuukautispiivakirjan pitimiseen, jot-
ka auttavat tunnistamaan ajallisen yh-
teyden.

— Kalenteriin merkataan vihintiin
kahden kierron ajan esimerkiksi drty-
neisyyden ja masentuneisuuden ja toi-
vottomuuden tunteet, vihanpuskat ja
mahdolliset itsemurha-ajatukset.

Vastaanotolla selvitetdan my®s, ettei
oireiden taustalla ole muita sairauksia,
kuten masennusta tai ahdistuneisuus-
hairiotd. Voimakkaat fyysiset oireet voi-
vat johtua myos endometrioosista ja ti-
mi voi laskea mielialaa. Joskus taustalla
voi piilld kilpirauhasen toimintahiirio.

Koska oireet liittyvdt ovuloivaan
kuukautiskiertoon, raskauden ja usein
tdysimetyksen aikana oireita ei tule. Ja
miki lohdullista, oireilu loppuu vaihde-
vuosiin. Tosin vaihdevuosien aikana voi
olla vaikea tunnistaa, mika oireilusta on
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PMDD VAIKUTTAA
TYOKYKYYN.

PMS:stid tai PMDD:std johtuvaa ja mi-
ki vaihdevuosien aiheuttamaa, Kajalo
huomauttaa.

— PMS-oireiden voimakkuudella ei
ole yhteyttd vaihdevuosioireisiin. Vaih-
devuodet voivat menni ohi lievilld oi-
reilla, vaikka kuukautisten aikaan oireet
olisivat olleet kuinka rajuja tahansa.

TIETO LIEVITTAA TUSKAA

PMDD:ti hoidetaan hormoni- ja mie-
lialalddkkeilla.

— Suurelle osalle sopii yhdistelmieh-
kiisyhoito. Jos on taipumusta tukoksiin
tai auralliseen migreeniin, vaihtoehtona
on ovulaation estivd keltahormonich-
kiisy. Osalla naisista hormonivalmis-
teet aiheuttavat mielialaoireita, jolloin
ne eivit ole toimiva vaihtoehto.

Mielialaoireita voidaan lievittdd sa-
moilla SSRI-ldakkeilld, joita kiytetddn
muihinkin mielialasairauksiin, kuten
masennukseen ja ahdistukseen. Laaki-
tyksessi kiytetdadn pienempid annoksia
kuin masennuksen hoidossa ja se ajoite-
taan pdiviin, jolloin oireita olisi.

— Péivitddin otettava lddkitys ei
yleensi ole tarpeen, mutta joskus se

voi olla hyodyllista. Toisilla kierto on
epasiannollinen ja lddkityksen ajoitta-
minen siksi vaikeaa. Voi olla myos hel-
pompi muistaa ottaa ladkkeet piivit-
tdin kuin laskea kierron piivid. Joskus
voi olla my®s vaikea arvioida, onko ky-
seessi puhdas PMDD vai ahdistunei-
suus tai masennus, joka pahenee ennen
kuukautisia, ja silloin jatkuvasta ldaki-
tyksestd voi olla hydtyi.

Rajuista oireista huolimatta ldike-
hoito ei aina ole ainoa eiki edes viltti-
mitdn vaihtoehto.

— Joillekin hoidoksi saattaa riittdi
tieto siitd, mistd oireet johtuvat. Tun-
teita on silloin helpompi sietdd ja ne
menevit helpommin ohi. Myds liheis-
ten ihmisten on helpompi suhtautua ti-
lanteeseen.

OIREISTA EI TARVITSE KARSIA

Vaikka PMDD koskettaa monia nai-
sia, sitd ei silti aina tunnisteta tervey-
denhuollossa. Oireita saatetaan myos
vihidtelld. Eeva Kajalo kannustaa luot-
tamaan itseensid oman kehon parhaana
asiantuntijana.

— Nainen hoksaa usein itse moninais-
ten oireiden yhteyden kiertoon. Tydeli-
missd olevien kannattaa hakeutua tyo-
terveyshuoltoon. PMDD on ilman
muuta tydkykyyn vaikuttava tekiji. Jos
kuukautisten tai muun kuukautiskier-
toon liittyvin oireilun takia joutuu ole-
maan pois toistd, se kertoo siitd, ettd
oireet eivit ole hyvissi hoidossa. m



aku t syhtlép

f_./ § “.FI:
7 ‘Kotiryaﬂuuyﬂ'
- verkosta vuo

turva.fi/koti



TURVALLISEMMIN
KOTIHOIDOSSA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT ISTOCK, MOSTPHOTOS

Jos hoitaja katoaa kesken tyopaivan,
kukaan ei valttamatta osaa kaivata hanta.

oitajat tyoskentelevit kotihoidossa hyvin vaihtele-

vissa olosuhteissa, silld jokaisen asiakkaan koti on

erilainen. On tyypillistd, ettd hoitajalle kerrotaan,

miten hinen tulee toimia asiakkaan kotona, mut-

ta asiakasta ei valmistella mitenkddn siihen, ettd

kodista tulee pian hoitajan tyétila, tutkija Maria
Lindholm toteaa.

— Pahimmillaan hoitaja joutuu jatkuvasti tyoskentelemain
haastavissa, episiisteissd ja epahygieenisissi oloissa.

Lindholm on toiminut kaksi vuotta kotihoidon ty6turvalli-
suutta selvittdvin SafeKoti-tutkimushankkeen projektipaallik-
kond. Vieston vanhetessa kotona tarjottavien palvelujen mai-
rd lisddntyy jatkuvasti ja tarve kotihoidon tydntekijoille kasvaa.
Moni tydnantaja on tilld hetkelld kiinnostunut siitd, miten ko-
tihoidosta voisi tehdd hoitajille houkuttelevamman ty6paikan.

Tutkimushankkeessa havaittiin, ettd hoitajien tydturvalli-
suus jii usein potilas- ja lidketurvallisuutta vihemmalle huomi-
olle kotihoidon tiimeissi. Tutkimukseen osallistui kotihoidossa
tyoskentelevid hoitajia Seindjoelta, Tampereelta ja Kuopiosta.

HOITAJA PITAA HOITAJAN PUOLTA

Kotihoidon tydturvallisuuteen liittyvit haasteet ovat olleet jo
pitkiin tiedossa. Hoitajien seuranta on vihiistd ja tyd itsendis-
td. Jos hoitajalle tapahtuu jotakin tyopdivin aikana, kukaan ei
vilttimittd havaitse asiaa heti. Voi olla, ettd asiaan havahdutaan
vasta tydvuoron padtyttyd. Lindholm ei yllittynyt siitd, ettd hoi-
tajat kohtaavat asiakkaiden luona vieraillessaan useita riskeja.

— Se sen sijaan ylldtt, ettd hoitajat eivit juurikaan kokeneet
turvattomuutta liittyen vikivallan uhkaan. Titd asiaa on selvisti
onnistuttu kisittelemiin sote-puolella hyvin ja vikivallan hal-
litsemiseksi on tehty paljon tyoti.

Tutkimuksessa nikyi hoitajien vilinen solidaarisuus. Haas-
tavissakin kodeissa kiytiin, vaikka hampaat irvessi, ettei kiyn-
ti jdisi seuraavan vuoron ongelmaksi.

LUMIKOLAN KANSSA PEREMMALLE

Eniten ongelmia koettiin tyonjakoon, tiedonkulkuun, ajan-
kdyttoon ja esihenkilokontaketiin liittyen, my®s siircymit asiak-
kaiden vilill aiheuttivat hankaluuksia.

— Hoitajien oletetaan siirtyvin samassa ajassa paikasta toi-
seen, vuodenajasta riippumatta. Esimerkiksi teiden kunto vai-
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Puhukaa
tyoturvallisuudesta palavereissa

Jokainen palaveri kannattaa aloittaa
keskustelulla tyoturvallisuudesta niin,
etta aihe on sidoksissa paivan tyoteh-
taviin ja kasilla olevaan vuodenaikaan.
Esihenkilo voi kayttaa tyoturvallisuuden

vuosikelloa asioiden ajankohtaista esil-

|a pitamista varten. Kotihoidon tyonku-

vaa kannattaa muuttaa siten, etta koko

tiimin yhteisia kokouksia on mahdollis-
ta pitaa saannollisesti.

Kelirikko nakyy
tyOsuunnittelussa

Vaihtelevat vuodenajat vaikuttavat
siihen, paljonko aikaa hoitajalla kuluu
yhteen asiakaskayntiin. Ndin on var-
sinkin seuduilla, joissa matkat asiak-
kaiden valilla ovat pitkia. Olisi jarke-
vaa, etta talvisin otettaisiin huomioon

pimeys ja hankalat lumiolosuhteet
sekd huomioitaisiin turvalliseen liikku-

miseen vaadittu aika tyopadivan
suunnittelussa.

kuttaa paljon siihen, pysyvitko hoitajat aikataulussa. Lumisina
talvina osa hoitajista joutui myos kolaamaan omin kisin reitin
asiakkaan kotiovelle.

Kelirikkojen ja lumitoiden lisiksi tyoturvallisuuteen vaikut-
tivat olot asiakkaan kotona.

— Hoitaja saattoi olla ainoa ihminen, joka vieraili asiakkaan
luona. Pahimmassa tapauksessa sisdin paisi vain tavarakasojen
vileihin muodostuneita kiytivid kulkemalla. Hoitovélineitd ei
voinut laskea mihinkiin ja hoidon toteuttaminen vaikeutui.

TIETO EI VIELAKAAN KULJE

Kotihoitotydtd leimasi myds jatkuva kiire. Asiakkaiden luona
vierailtiin lyhyesti, miki aiheutti huolta omasta jaksamisesta
ja asiakkaiden pirjiimisesti. Lindholm toteaa, ettd esimerkik-
si kirjaamistoille ei aina ole selkeisti rajattua aikaa ja paikkaa.

— Tydpiivi saattoi myds menni hetkessd uusiksi. Jos asiak-
kaalle joutui esimerkiksi kutsumaan ensihoidon, hinen kans-
saan oli jadtivi odottamaan ambulanssia ja loppupdivin asia-
kaskidynnit vaativat uudelleenjirjestelyja.

Moni my$s toivoi, ettd eriparisiin tietojirjestelmiin saatai-
siin viimein yhdenmukaisuutta.

— Tieto ei kulje jarjestelmien valilld. Jos asiakas oli ollut esi-
merkiksi sairaalassa, tieto siitd ei aina vélittynyt kotihoidolle.

Lindholm toteaa, ettd monilla teollisuuden aloilla ty6tur-
vallisuus on ykkosjuttu, sote-puolella niin ei vield ole. Myos-
kidn hoitajat itse eivit ole osanneet vaatia turvallisempia tyos-
kentelyolosuhteita.

— Moni hoitaja on hakeutunut kotihoitoon auttaakseen ih-
misid. Silloin oma turvallisuus ei ole aina ensimmaisend mie-
lessd. m




Missa ja milloin kirjataan?
Kirjaamistehtaville taytyy varata
aikaa ja sopiva, tyoturvallinen tila.
Jos aikataulu on liian kirea, kirjaa-
mistyo tihkuu muun tyon lomaan ja
sita tehdaan esimerkiksi rappukay-
tavissa. Paras olisi, etta hoitaja eh-
tisi jokaisen asiakkaan jalkeen istua
alas esimerkiksi autoon ja kirjata
asiakaskaynnin tiedot, ennen kuin
lahtee liikkeelle.

Esihenkilon on usein
helpompi kieltda
Kotihoitajilta saatetaan pyytaa palve-
luita, jotka eivat kuulu heidan tyon-
kuvaansa. Parasta olisi, jos kotihoi-
tajat voisivat ohjata tallaiset yhtey-
denotot esihenkilolleen, joka kan-
taisi myos vastuun kieltaytymisesta.
Esihenkiloiden tulisi myds hyodyn-
taa tyontekijoiden tietoja entista pa-
remmin riskinkartoituksessa. Usein
tiimilla on paras ajankohtainen tieto
tyoturvallisuustilanteesta.

Alkukartoituksessa pitdisi
nakyd hoitajankin tarpeet
Talla hetkella alkukartoitus tehddan
|ahinna asiakkaan tarpeiden kannal-
ta. Olisi tarkeaa tarkastella asiak-
kaan kotia hoitajan tycturvallisuus
mielessa: mitad asioita pitaa muut-
taa, jotta kodissa tyoskenteleminen
on tyontekijalle turvallista? Yhteiset
saannot olisi hyva kayda lapi asiak-
kaan ja hdnen laheistensa kanssa.

> p

Tietdvatko kollegat,
jos jotakin sattuu?

Kotihoidossa toita tehdaan hyvin it-
senaisesti. Haja-asutusalueilla tyo-
matkat voivat olla todella pitkia ja
puhelinyhteydet huonot. Jos tyo-
paivan aikana hoitajalle sattuu jo-
takin, osaako kukaan kaivata han-

ta? Yleinen turvallisuus paranee, jos

hoitajien tyopaivien etenemista seu-
rataan paremmin. Tama lievittaisi
my0s hoitajien huolta ja yksinaisyy-

den tunnetta.







KAISEKSEEN NUOR

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Ihmisella on kaksi ikaa. Niista kalenteri-ika karttuu saatyyn ja
sukupuoleen katsomatta tasapuolisesti, mutta biologinen ika
on epareilumpi. Perima ratkaisee paljon ja elintavat loput.

uomalaisten elinajanodote on
venynyt puolessa vuosisadassa
vuosikymmenen verran. Ti-
nain syntynyt poika voi olet-
taa eldvinsi 79-vuotiaaksi ja
tyttd perdti 84-vuotiaaksi.
Myos ikddntyneiden toimintakyky on
parantunut paljon 30 vuodessa. Viestd
on siis ikdisekseen entistd nuorempaa.

Viestotason tilastotiedosta ei kuiten-
kaan ole hy6tyd sille, jota omien jiljella
olevien vuosien miird askarruttaa. Sii-
hen tarvitaan oman kehon tilaa koske-
vaa tietoa.

Miltd tuntuisi omistaa kello, joka
nayttdisi oikean ajan
ja paivimidrin lisik-
si kantajansa biologi-
sen iin? Kellosta ni-
kisi kertavilkaisulla,
onko keho vanhen-
tunut ikdvuosiin nih-
den turhan nopeasti,
sopivasti vai ilahdut-
tavan hitaasti.

Parhaassa — vai pi-
tdisikd sanoa pahimmassa — tapauksessa
kello vilauttaisi nappia painamalla ruu-
dulle myds biologisiin faktoihin perus-
tuvan arvion omistajansa jiljelld olevien
elinvuosien médristi.

EPIGENEETTINEN
KELLO VOIS
NAYTTAA JALJELLA
OLEVAN ELINIAN.

Vield tindin moista ranteeseen tai
sormeen pujotettavaa stressipesikettd ei
tiettdvasti 16ydy edes kiinalaisista netti-
kaupoista, mutta tilanne voi muuttua
piankin. Alan tutkimukset etenevit hy-
vid vauhtia.

EPIGENEETTINEN KELLO

Biologista vanhenemista ja kuoleman-
vaaraa vahtivan kuntokellon tietolih-
teend voisivat toimia solun sisiiset epi-
geneettiset muutokset. Epigeneettisen
kellonajan lukemiseen tarvitaan til-
14 hetkelld verindyte ja paljon tekoilyi.
— Toisin kuin gee-
nit, epigenomi muok-
kautuu lipi koko eli-
min. Epigeneettisen
sddtelyn kautta ym-
paristotekijit, kuten
epiterveelliset elin-
tavat, voivat vaikut-
taa geenien ilmene-
miseen, selittdd tutki-
jatohtori Anna Kan-
kaanpii Jyviskylin yliopistosta.
Epigenettiset tekijit eivit muuta pe-
rimii, mutta ne siitelevit geenien ilme-
nemisti eli sitd, milld tavalla geenit vai-
kuttavat yksilon ominaisuuksiin ja ter-

veyteen. Mekanismi perustuu geenien
metylaatioksi kutsuttuun ilmioon.

— Epiéterveelliset elimintavat ja yli-
paino nuoruudessa liittyivdt kiihtynee-
seen biologiseen vanhenemiseen varhai-
sessa aikuisuudessa. Tami nikyy epige-
neettisissd kelloissa jo varhain. Vuosien
mittaan vaikutukset kasautuvat ja alka-
vat vaikuttaa terveyteen ja eliminkul-
kuun, Kankaanpii sanoo.

VERTA PUTKEEN JA TEKOALY TOIHIN

Epigeneettisten kellojen lukeminen al-
kaa verindytteestd, josta mitataan tietyt
epigeneettiset merkit.

—Tiettyjen geenien kohdalla se, onko
geeniin kiinnittynyt metyyliryhmi vai
ei, kdy yksiin kalenteri-idn kanssa. Me-
tylaatioasteen perusteella voidaan arvioi-
da myds biologista ikaa.

Epigeneettiset kellot on kehitetty te-
koilyd hyddyntden. Matemaatikon taus-
tan omaava Kankaanpid mairitteleekin
epigeneettiset kellot laskenta-algorit-
meiksi.

— Koneoppimisen avulla valtavasta,
koko genomin laajuisesta aineistosta
kyetddn seulomaan esiin juuri ne koh-
dat, joiden perusteella biologista ikdd on
mahdollista arvioida. »
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Epigeneetiset kellot ovat niin tuore
asia, ettei niitd Kankaanpiin tietimin
mukaan kiyteti vield kliinisessd tydssi.
Ensimmiiset alan tutkimukset julkais-
tiin vuonna 2013, ja huomattava loik-
ka niiden kellojen kehitystydssi tehtiin
viisi vuotta sitten.

— Jotkut yritykset tosin tarjoavat jo
nyt biologisen idn arvioimista epigeneet-
tisten kellojen avulla.

Luotettava ja helppokiyttdinen bio-
logisen vanhenemisen mittari olisi toki
paljon muutakin kuin uusi stressin lih-
de monien muiden joukkoon.

— Biologisen vanhenemisen etene-
mistd voitaisiin mitata jo tutkittavi-
en elinaikana aina lapsuudesta asti. Sen
avulla voitaisiin my&s tunnistaa ne hen-
kilst, joilla on kohonnut riski toimin-
nanvajauteen ja ennenaikaiseen kuole-
maan. Ikdin liittyvien sairauksien puh-
keamista voitaisiin ehki lykiti tai jopa
estdd, Kankaanpii luettelee.

PERIMA VAIKUTTAA KAIKKEEN

Kankaanpii tutki Jyviskylin yliopistol-
le tekemissi viitoskirjassa perinto- ja
ympiristotekijéiden vaikutuksia biolo-
giseen vanhenemiseen kaksosaineistoa
hyddyntien. Mielenkiinnon kohtee-
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na olivat erityisesti elintapojen yhtey-
det biologiseen vanhenemiseen eri iki-
vaiheissa.

Biologisella vanhenemisella tutkija
tarkoittaa ikdintymisen myoti tapahtu-
vaa elimistdn toiminnan heikkenemis-
t4, joka johtaa kasvaneeseen sairastavuu-
teen ja ennenaikaisen
kuoleman vaaraan.

— Tutkimuksessa
verrattiin epigeneet-
tisten kellojen anta-
maa tietoa kyselylo-
makkeista saatuihin
tietoihin rtutkittu-
jen elintavoista. Niin
saatiin tietoa elinta-
pojen yhteyksistd biologiseen ikiin.

Kaksosten tiedoista koostuva aineisto
puolestaan mahdollisti geneettisten te-
kijdiden arvioinnin erikseen nuoruuden
elimintapojen ja biologisen vanhenemi-
sen taustalla. Identtiset kaksosethan ja-
kavat saman perimin.

— Tulosten perusteella biologinen
vanhenemisen nopeus on voimakkaas-
ti periytyvd ominaisuus. Perintdtekijit
selittivit noin 60 prosenttia biologisen
vanhenemisen vaihtelusta. Ympiristote-
kijit, kuten elimintavat, selictivit loput
40 prosenttia, Kankaanpii kertoo.

VANHENEMISEN
NOPEUS ON
PERIYTYVA

OMINAISUUS.

Miehet olivat keskimiirin biologi-
sesti vanhempia kuin naiset. Sukupuo-
liero kasvoi iin mydtd, mikd Kankaan-
pddn mukaan selittyy osittain silld, et-
td vanhemmissa sukupolvissa miehet tu-
pakoivat selvisti naisia useammin. Myds
miesten korkeampi painoindeksi vaikue-
ti asiaan.

— Muita mahdolli-
sia syitd voisivat olla
esimerkiksi miesten
raskaammat ja vaa-
rallisemmat amma-
tit. Niitd tekijoitd en
kuitenkaan tutkinut.

Tihdn asti kaik-
ki on selvdid. Kuvio
muuttuu huomattavasti mutkikkaam-
maksi, kun otetaan huomioon se Kan-
kaanpdin havainto, ettd geenit vaikut-
tavat myos ympiristdtekijoiksi luoki-
teltuihin asioihin, kuten elimintapo-
jen terveellisyyteen.

— Niyttidd siltd, ettd nuoruuden eli-
mintapojen ja biologisen vanhenemisen
taustalla vaikuttavat samat perintéteki-
jit. Esimerkiksi nikotiiniriippuvuus, tai
pikemminkin alttius sithen, on voimak-
kaasti periytyvii. Sama pitee myds epi-
terveelliseen sydmiseen ja lihomistaipu-
mukseen. m



ata vuotta sitten valtaosa

suomalaisista repi elan-

tonsa maataloudesta. Ras-

kas maa- ja metsdatyo na-

kyi kansassa. Pelkastaan

omalla ja hevosen lihas-
voimalla pellot ja metsat raivannut maa-
tyoldinen oli usein jo keski-ikdisena lop-
puun ajettu raakki.

1900-luvun alussa raskaalle tyol-
le ei ollut vaihtoehtoa. Taman pai-
van tyontekijalla vaihtoehtoja ja va-
paa-aikaa sen sijaan riittda. Moni va-
litsee kuntosalin.

Salilla piipahdetaan usein jo ennen
tyopaivaa ja toisen kerran sen jal-
keen. Innokkaimmat kuulemma ehti-
vat vetdaa muutaman treenisarjan ruo-
katunnillakin.

Entisaikojen maamies vahti pel-
toaan ja pelkasi hallaa. Valmiina tar-
jottuun kauneusihanteeseen hurahta-
nut kuntoilija taas vahtii omaa peili-
kuvaansa ja pelkaa laskia.

Litkkua pitaa, mu

493 askelta
345 askella
200 askelta

Kannattaako kuntoilu, jos kannat-
tavuutta arvioidaan objektiivisesti eli
biologisen vanhenemisen pohjalta?
Kylla ja ei, vastaa Kankaanpaa. Va-
paa-ajan fyysisen aktiivisuuden yh-
teys biologiseen vanhenemiseen on
hanen tutkimuksensa mukaan jok-
seenkin epaselva asia.

Yhteys oli U:n muotoinen: biologi-
nen vanheneminen oli kiihtynytta se-

KANNATTAAKO
KUNTOILLA, JOS
HALUAA PYSYA
BIOLOGISESTI
NUORENA?

tta el liikaa

ka kaikkein vahiten etta kaikkein eni-
ten liikkuvilla. Tasta voi paatelld, etta
liikkua pitaisi, mutta ei liikaa.

Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
suotuisat yhteydet katosivat koko-
naan, kun muut elintapoihin liittyvat
tekijat otettiin huomioon.

Yksi tallainen tekija on tupakointi.
Innokkaat kuntoilijat eivat juuri tu-
pakoi, ja tupakoimattomuuden vai-
kutusta biologiseen vanhenemiseen
oli vaikea erottaa lilkunnan vaiku-
tuksesta.

Kankaanpda kuitenkin korostaa,
etteivat hanen tuloksensa riita liialli-
sen liikkunnan vaaroista varoitteluun.
Siihen tarvittaisiin paljon lisaa tutki-
musta. m

GENETIC AND ENVIRONMENTAL INFLUENCES
ON BIOLOGICAL AGEING ACROSS DIFFERENT

AGES — EPIGENETIC CLOCKS AS MARKERS OF
BIOLOGICAL AGEING. JYVASKYLAN YLIOPISTO
2024.
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VENYYKO
HOITAJAN SENTTI?

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Vaurastuminen on mahdollista myos lahihoitajalle.
Nain vaittaa talousvalmentaja, terveydenhoitaja
Jenna Mattila, joka kasvatti muutaman vuoden aikana
varallisuuttaan kymmenillatuhansilla euroilla.
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dhihoitajan palkka on huono.
En voi koskaan saavuttaa talou-
dellisesti vakaata tilannetta. Ta-
lousvalmentaja, terveydenhoita-
ja, Jenna Mattila on kuullut til-
laisia lauseita asiakkailtaan.

— On totta, ettd lahihoitajan palkka
pitiisi olla korkeampi tyon vaativuuteen
nihden. Olen itsekin tehnyt opiskeluai-
kana ldhihoitajan ty6ti ja tiedin, ettd tyd
on seki fyysisesti ettd psykososiaalisesti
kuormittavaa. Silti viitteet siitd, ettei voi
saavuttaa taloudellisesti vakaata tilannet-
ta on ajatusvinouma.

Mattila kehottaa pyrkimiin tuollai-
sista ajatuksista eroon, silli muuten ne
ovat helposti itseddn ruokkivia ennus-
teita. Ne vaikeuttavat omien mahdolli-
suuksien tunnistamista.

Mattila on nihnyt tydssdin, miten
osa-aikatyotd tekevd lihihoitaja on pys-
tynyt sddstimadn alle 2 000 euron netto-
palkasta. Hinen mukaansa kulutustottu-
mukset ratkaisevat, mihin suuntaan oma

talous kehittyy.

— Lahihoitajat tydskentelevit yleen-
sd parempipalkkaisten sotealan ammat-
tilaisten, kuten sairaanhoitajien, fysiote-
rapeuttien ja lidkirien, kanssa. On sel-
vid, ettei lddkarin ja lihihoitaja palkalla
voi maksaa samanhintaista asuntoa tai
autoa. Ansiotaso vaikuttaa siihen, mil-
laiset kulutustottumukset ovat mahdol-
lisia.

VUOKRA VAI ASUNTOLAINA?

Jenna Mattila ei ole koskaan tienannut
suuria summia, mutta on silti pystynyt
kasvattamaan omaa varallisuuttaan.

— Kasvoin yksinhuoltajaperheess,
jossa opin, ettei raha kasva puussa. Mi-
nulla on adhd ja toimin luontaisesti im-
pulsiivisesti. Kasvuympdristoni ohjasi
minut kuitenkin siihen, ettd rahaa pitdd
kiytead harkitusti.

— Kun olin muuttamassa omilleni,
katselin vuokra-asuntoja Hyvinkailed,
mutta sitten keksin laskea, mitd mak-
saisi oman asunnon ostaminen. Taju-

MATTILA ON NAHNYT TYOSSAAN, MITEN
0SA-AIKATYOTA TEKEVA LAHIHOITAJA ON
PYSTYNYT SAASTAMAAN ALLE 2 000 EURON
NETTOPALKASTA.

sin, ettd on jirkevimpid lyhentad lai-
naa 500 eurolla kuin maksaa vuokraa
sama summa.

Mattila teki sddstosuunnitelman.
Hin tyoskenteli lukion jilkeen varastol-
la ja sai vuodessa sidstoon kymppiton-
nin. Se riitti kaksion kisirahaksi ja sisus-
tamiseen.

— Olin 19-vuotias, kun ostin en-
siasuntoni. Sen jilkeen aloitin tervey-
denhoitajaopinnot ja maksoin vuokran
sijasta omaa asuntoa. Totuin elimiin
pienilld tuloilla ja valmistuttuani mak-
soin nopeasti opintolainani pois.

Vuonna 2017 Mattila muutti mie-
hensi kanssa yhteiseen omistusasun-
toon. Hin myi kaksionsa ja sai siitd ki-
sirahan perheasuntoon. Pian hin alkoi
odottaa lasta.

— Asunnon ostamisen jilkeen minulla
oli vain tuhat euroa tililld rahaa. Tiesin,
etten halua laittaa pientd lasta piiviko-
tiin, joten tein sidstdsuunnitelman, mi-
ten parjdisin pienilli tuloilla.

Mattila oli nelji vuotta kotiditind
kahden lapsensa kanssa. Tdnd aikana
hin sai sadsto6n 30 000 euroa ja sijoit-
ti ne. Sddstamisen teki mahdolliseksi se,
ettd hin laittoi menonsa mahdollisim-
man pieniksi.

— Ajoin 15 vuotta vanhalla velatto-
malla autolla, jitin maksulliset harras-
tukset ja kampaajakdynnit pois. Kulum-
me olivat alimmillaan yhteensd 2 000
euroa. Mieheni maksoi kuluista hieman
enemmain kuin puolet, koska hinen an-
sionsa olivat paremmat kuin minun.

Mattila on jatkanut sijoittamista koti-
ditivuosien jilkeen. »
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Talousvalmentaja
Jenna Mattilan

saastovinkit
« Kirjaa ylos tulot ja menot. Suun-

nittele budjetti todellisten sum-
mien mukaan.

o Valta herateostoksia. Mieti yon
yli ennen kuin teet ostopaatoksen.

o Vertaile hintoja. Osta kaytettyna,
kun se on mahdollista.

o Saasta puskurirahasto yllattavia
menoja varten, jotta valtyt lainan
ottamiselta.
o Kayta useampaa pankkitilia. Toi-
miva ratkaisu on kayttotili, lasku-
tili ja saastotili. Huolehdi, etta las-
kutililla on riittavasti rahaa lasku-
ja varten.

o Perehdy sijoittamiseen ja aloita
esimerkiksi rahastosaastaminen
pienelld kuukausittaisella sum-
malla.

— Sijoitusten arvo pomppasi jo vi-
lilli kuusinumeroiseksi, mutta pitkin
sairausloman vuoksi otin osan rahoista
omaan kiyttéoni. Olen sijoittanut rahas-
toihin, osakkeisiin ja omistan my®s sijoi-
tusasunnon. Minulla on velkaa omasta ja
sijoitusasunnosta.

Kotiditivuosien aikana Mattila perus-
ti yrityksen, joka antaa talousvalmennus-
ta. Yrityksen idea syntyi, kun hin huo-
masi some-kanavillaan ihmisten olevan
kiinnostuneita sidstimisestd ja sijoitta-
misesta. Mattila ei palannut enii pdivi-
tyohonsi tydterveyshoitajaksi.

NUMEROT EIVAT VALEHTELE

Mattilan oma rahatarina on sellainen, et-
td sen kuultuaan on vaikeaa enii vedo-
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ta pieniin tuloihin, kun yricedd selitelld,
miksi ei voi vaurastua. Hin sanoo, et-
ti taloudellisen menestyksen salaisuus
on budjetointi. Kuulostaa tylsiltd, mut-
ta Mattilan mukaan se toimii.

— Numerot eivit valehtele. Kun lis-
taa kaikki tulot ja menot, saa selville, mi-
hin rahat todellisuudessa menevit. Olen
huomannut, etti moni arvioi menonsa
useita satoja euroja lilan alhaiseksi.

Mattilan mukaan miti pienemmit
tulot ovat, siti enemmin talouden hal-
linta vaatii suunnittelua. Se saattaa olla
vaativaa kuormittavan ty6n ohessa.

— DPsykososiaalisella kuormituksella
on merkittivi vaikutus kulutuskiyttiy-
tymiseen. Jos on uupunut tystd, ei ole
vilttdmittd voimavaroja tehddi muu-
toksia kulutustottumuksiinsa. Joilla-

kin on my®s tapana raskaiden tydvuo-
rojen jilkeen palkita itsensd ostamalla
jotakin.

My#és lapsuudessa opitut mallit rahan
kiytostd ja asenteet rahaa kohtaan vai-
kuttavat kulutustottumuksiin. Mattilan
mukaan niitd olisi tirkedd pohtia, jos ha-
luaa saada muutoksia kuluttamiseensa.

Talousvalmentaja kannustaa myds
sinnikkyyteen. Muutoksen tekeminen
voi viedd aikaa, silli omista tottumuk-
sista irti pddstiminen ei ole vilttdmaced
helppoa.

— Kun on tehnyt laskelmat menois-
ta ja tuloista, pitdd pohtia, onko tarpeen
karsia menoja tai voisiko ansiotasoa jo-
tenkin parantaa. Pelkkd pohtiminen ei
kuitenkaan riitd, vaan tarvitaan oikeita
toimia.



Mattilan mukaan on tirkedi kiinnit-
tdd huomiota myds arjen pieniin valin-
toihin, esimerkiksi ostaako lapsille jadte-
16t kioskilta vai jiitelopaketin kaupasta.

- Kustannusero on huomattava.
Kioskilla saattaa mennd parikymppii,
kaupassa pari euroa. Pitdd valita, ha-
luaako nopean, helpon ja kalliin vaih-
toehdon vai vihin tylsemmin, edulli-
sen vaihtoehdon.

PUSKURIRAHASTO
TUO VAKAUTTA TALOUTEEN

Jenna Mattila kertoo, etti muuttamalla
kulutustottumuksiaan monet ovat saa-
neet sidstoon tuhansia euroja. Puskuri-
rahaston sidstiminen tuo vakautta ta-
loudenhallintaa ja mielenrauhaa.

— Jos ei ole sddstojd, joutuu turvau-
tumaan lainarahaan, kun tulee ylliccavia
menoja. Se tulee kalliiksi korkojen kans-
sa. Taloudenhallinta vaikeutuu, kun lai-

naa kertyy.

Kun puskurirahasto on hankittu,
Mattila kannustaa aloittamaan sijoitta-
misen.

— Sen voi aloittaa jo parilla kympil-
li kuukaudessa. Alkuun piisee helpoi-
ten ottamalla yhteytti omaan pankkiin.
Sieltd saa perustiedot aiheesta.

Sen jilkeen kannattaa opiskella
sijoittamisesta hieman lis3i.

— Ymmirretedvad kirjallisuutta on
helposti saatavilla. Some on myos tdyn-
ni ohjeita. Kun on enemmin ymmar-
rystd, voi alkaa valita harkiten sijoitus-
kohteita ja mahdollisesti kasvattaa sijoi-
tussummia.

Mattilan mukaan sijoittaminen on
viisaampi valinta kuin makuuttaa siis-
tojd cililla.

— Tuhat euroa tililld on tuhat euroa
20 vuodenkin piistd. Silld ei kuitenkaan
saa endd yhtd paljon kuin nyt. Rahan ar-
vo alentuu. Sijoittamalla saa eurot kas-
vamaan. Toki pitdd ottaa huomioon si-
joittamiseen liittyvit riskit. Sijoitusten

arvo voi my9s laskea. Olen itsekin teh-
nyt vililld tappiota.

Mattila uskoo, ettd hyvi talouden
hallinta lisdd hyvinvointia.

— Vastustan ajatusta huolettomasta
kuluttamisesta. Elimi on stressitto-
mimpii, kun on saanut siist6jd aikai-
seksi.

Jos taloustilanne on tilli hetkel-
la huono, Mattilan mielestd siitd ei pi-
dd syyttdd itseddn tai jaddd olosuhteiden
uhrin rooliin.

— Kannattaa kiinnittdd huomiota ti-
hin hetkeen ja tulevaisuuteen ja miet-
tid, mitd voisi tehdd taloudellisen tilan-
teen parantamiseksi. m

Jenna Mattila oli pubumassa nuorille
suunnatussa Kaikki irti SuPerista -tapah-
tumassa, joka jérjestettiin Scandic Pasilassa
30.-31.8.2024.

"VASTUSTAN AJATUSTA
HUOLETTOMASTA
KULUTTAMISESTA.
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Riittaako
hanelle tyoelaketta?

Pian hankin paasee kouluun, ennen pitkaa opiskelemaan
ja tyéelamaan. Mutta riittadko hanelle aikanaan tydelaketta?

Tehtdvamme Kevassa on pitaa huolta julkisen alan ammattilaisista
sukupolvesta toiseen - niin tyéuran aikana kuin sen jalkeen.

Katsomme kauas eteenpain ja varmistamme
sijoitustoiminnallamme, etta myos tulevaisuuden tekijat
saavat tyoelakkeen.

Luotettavaa eldketurvaa
ja kestavaad tydeldmad.

www.keva.fi

VA vuotta | &r



ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

ULKONAKO EI OLE KAYNTIKORTTI

uin kirjaa', jossa piihenkild
huomaa psykiatrinsa vaaleansi-
niset kynnet. Ne ndyttivit hi-
nestd ammattiin nihden réyh-
keiltd. Hin ajattelee, ettd sy-
didntddn avaavalla asiakkaalla
olisi lupa odottaa jotain hillitympii ja
myotituntoisempaa.

0ILNY VNNV

Ulkonikoon pohjaavat pddtelmic
persoonallisuudesta, dlykkyydestd ja ky-
vykkyydestd ovat yleisid. Ne ovat myds
yleensi epdtosia ja aina epireiluja. Ne
eivit suinkaan pohjaa vain vaatteisiin
ja laittautumiseen, vaan myds muun
muassa kehon kokoon.

Terveydenhuollon ammattilaisel-
le ulkonikopaineita saattaa kummuta
my®s siitd, ettd ammattiosaamiseen ter-
veyttd edistdvistd elintavoista saatetaan
liittdd falskeja odotuksia siitd, miltd am-
mattilaisen kehon muka pitidisi ndytcad.
Joskus keho-odotukset tulevat muilta,
joskus niitd lataa itse itselleen.

Vaikka jokainen ammattilainen jir-
jella ymmirtad, etteivit osaaminen, ter-
veys ja ahkeruus niy ulkoniostd, lem-
ped ja hyviksyvd katse on usein hel-
pompi ulottaa muihin kuin itseen. Lai-
huutta ja lihaksikkuutta ihannoivien
kehoideaalien saattelemana omasta pei-
likuvasta nikee herkisti lihinna virhei-
td ja muokkauskohteita. Suhde omaan
kehoon muuttuu hankalaksi.

Kun puhutaan mielenterveydesti, ei
kehosuhde tule yleensi ensimmadisend
mieleen. Se ei vilttdmattd edes tunnu
mielenterveysasialta, saati tydkykyyn
vaikuttavalta tekijilti. Vaikea suhde ke-
hoon voi kuitenkin olla selked stressin

ja ahdistuksen lihde.

Jotta kehoonsa voi suhtautua yh-
td armeliaasti ja stressittomisti kuin

asiakkaiden ja kollegoiden kehoihin,
omaan kehoon on luotava tasapainoi-
nen ja hyviksyvi suhde. Se on helpom-
paa, jos ympdristd arvostaa tasapuoli-
sesti kaikenlaisia kehoja. Tydpaikoilla
tdssd padstdin alkuun huomioimalla
arkisissa puitteissa, ettd kaiken kokoi-
sten kehojen on yhtd hyvi olla toissi.
Esimerkiksi minkd kokoisen ja muo-
toisen kehon on hyvi istua taukoti-
lan tuolissa tai liikkua vilinevarastos-
sa? Entd sopivatko tydvaatteet erilaisil-

le kehotyypeille?

Lisaksi me kaikki osallistumme sa-
noin ja asentein kehohyviksyntad tu-
kevan ilmapiirin luomiseen huolehti-
malla, ectemme luo painetta sopia tiet-
tyyn muottiin. Supattelut toisten pai-
nonvaihteluista tai vaatteiden istu-
vuudesta jadvit tietysti jo hyvien kiy-
tostapojen vuoksi pois, mutta kehu
laihtumisestakin sisdltdd vivahteen sii-
td, millainen keho on viehittivi ja ta-
voiteltava. Huomioidaan siis, miti ke-
hokommentti voi toisen mielessd he-
ratead.

Vaikka palautuminen ja jaksami-
nen ovat tyohyvinvointipdivien kesto-
suosikkiteemoja, ei mielenterveyden
tukemista tydpaikoilla pidad typistda
vain stressinsditelyyn. Tydkyvyn joh-
taminen on monitahoinen ilmio, jo-
hon voidaan liittdd sen varmistami-
nen, etti kaikilla kehoilla on rauha ol-
la toissd, koosta ja muodosta riippu-
matta. m

"JOSKUS KEHO-ODOTUKSET TULEVAT MUILTA,
JOSKUS NIITA LATAA ITSE ITSELLEEN."

!Max Seek: Loukko
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LASTENHOITAJIEN
VARASSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Varhaiskasvatuksen tyontekijapula on johtanut
hankalaan kierteeseen, jossa opettajan sijaisuuksia
tekevat lastenhoitajat.

arhaiskasvatus ei pyorisi il-

man lastenhoitajia, jotka

suostuvat tekemiin opet-

tajan sijaisuuksia, sanoo

suoraan SuPerin varhais-

kasvatuksen asiantuntija
Johanna Peréz.

Opetushallinnon tilastojen mukaan
kunnallisissa piivikodeissa miiriaikai-
sista varhaiskasvatuksen opettajista hie-
man yli puolella on tehtiviin vaaditta-
va koulutus. Yksityisissi piivikodeissa
pitevyys on vain noin joka kolmannel-
la. Suurin osa epipitevisti vaka-opetta-
jista on lastenhoitajia.

Opettajan tehtiviin haalitaan tyon-
tekijoitd usein oman talon sisiltd. Sijai-
suuksia hoitavat ovat kokeneita ja tai-
tavia varhaiskasvattajia. Tyonantajan
odotukset voivat silti olla epirealistiset.
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— Lastenhoitajilta odotetaan usein
samanlaista suoriutumista kuin var-
haiskasvatuksen opettajalta mutta il-
man koulutusta ja usein myds ilman
perehdytysti.

Varhaiskasvatuksen opettajien tyo-
ajasta 13 prosenttia tulisi olla suunnit-
teluaikaa eli niin sanottua sak-aikaa. Se
on noin viisi tuntia viikossa. Epipi-
tevilld opettajalla suunnitteluaikaa ei
vilttdmittd ole lainkaan.

Vastuu ei mydskiin aina niy palk-
kauksessa. Sijaisuutta hoitavalle lasten-
hoitajalle on lihtkohtaisesti maksetta-
va samaa palkkaa kuin piteville opet-
tajalle. Tydnantajat tarjoavat kuitenkin
usein kevennettyji sopimuksia, joissa
jotain opettajan tehtivii on poistettu.
Silloin myés palkkaa on voitu niin sa-
notusti keventii.

— Tydehtosopimus kannattaa lukea
tarkkaan ennen allekirjoittamista. Kan-
nattaa myds muistaa, etti miiriaikai-
nen sopimus sitoo tydntekijii, Peréz
muistuttaa.

KUKA LOPULTA HOITAA LAPSET?

Tilannetta vaikeuttaa entisestdin var-
haiskasvatuslain uudistus, jonka mu-
kaan vuoteen 2030 mennessi piiviko-
tien tulee korvata joka toinen lastenhoi-
taja varhaiskasvatuksen opettajalla: Jos
piivikotiryhmissi on nyt yksi opet-
taja ja kaksi lastenhoitajaa, reilun vii-
den vuoden kuluttua opettajia on olta-
va kaksi ja lastenhoitajia yksi.

Aikaisemmin lastenhoitajilla oli mah-
dollisuus jatkaa opintoja ja hankkia
muodollinen pitevyys opettajan tehti-
viin, mutta aikuiskoulutustuen lakkaut-
tamisen jilkeen se on pitkalti kiinni hen-
kilskohtaisista mahdollisuuksista ja siiti,
tukeeko tydnantaja kouluttautumista.

Vaikka jollekin vaihtoehto voikin ol-
la juuri se oikea, itsetarkoituksena ei voi
olla, etti lastenhoitajat siirtyvit sankoin
joukoin opettajiksi.

— Aina parempi, jos jokainen tekisi
tyotd, johon on kouluttautunut. Kun
lastenhoitajat sijaistavat varhaiskasva-
tuksen opettajia, kuka sijaistaa lasten-
hoitajia? Pitevistd lastenhoitajistakin
on pulaa, Peréz toteaa. m
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Piikkiolainen Heidi Kukkamaki
(vas.) pitaa tarkedna, ettd tyopai-
kalla muistetaan kysya, mita tyoka-
vereille kuuluu.

- Se, etta tuntee tyokaverit vahan
paremmin kuin vain tyokaverei-
na ja huomioi, etta heista jokaisel-
la on muutakin elamaa, kertoo va-
littamisesta ja arvostuksesta. Tois-

ten huomioiminen palaa aina takai- : : /]
sin ja luo hyvaa ilmapiiria tyopai- M U I STA f
fi=m

kalle kaikkien kesken.

Helsinkildinen lastenhoitaja Kira TAUOTTAA

Uotila on opetellut pitamaan tyo- : e e
ajalla kiinni lakisaateisista tauoista. TYUTA
Han kertoo ottaneensa tavaksi tau- : . ETUI LLE

on aikana poistua paivakodin hali- TEKSTI SALJA KIVIMAKI e ] q

nasta ulos terassille, silla muutoin
vaarana on, etta tauko keskeytyy.

- Usein kuulee sanottavan, ettd en : ksityisen varhaiskasvatuk-
pida taukoa, koska en tarvitse. Ei : sen superilaiset tyénteki-

kyse ole siitd. Jos et pidd taukoa, [ jat k9k°?ntllivat syyskuussa
teet ilmaista tyota. Itse en suos- : Helsinkiin keskustelemaan

KUVAT ROBERT OTTOSSON ; ) "

tu tekemaan palkatonta tytd mi- ajankohtaisista  asioista. : Lappeenrantalainen lastenhoitaja

nuuttiakaan. ) Pi:mifflmﬁisen? puheenai- Tanja Honkanen ehdotti tyénanta-
heena oli uusi tySehtosopimus VAKA- jalleen paikallista kokeilua, jossa vii-

TES,' YkSit.}.'isfen Varhf‘iSkas."atukseen kon tyStunnit tiivistetaan neljaan tyo-
laaditaan tind syksyni ensimmiinen : paividn, Tydnantaja tarttui ehdotuk-
oma tydehtosopimus. Nykyinen yk- seen. Yksittdiset tydpaivat pitenivat

siFyisen sosiaalipalvelua.lan tyoehtoso- : yli yhdeksaan tuntiin, mutta vastapai-
pimus SOSTES on voimassa vuoden : noksi perjantaipaivat jaivat vapaiksi.

2025 loppuun. L .
- Torstaina iltapaivalla korvat soivat,

mutta kylla se perjantain aikana laan-
tui, Tanja kuvailee.

Pitkassa paivavuorossa oli paljon hy-
vaa myos asiakkaiden kannalta.

- Vanhemmille oli mukavaa, etta sa-

ma aikuinen on paikalla aamulla lasta
Musiikkipainotteisessa paiva- tuodessa ja illalla hakiessa. Tiedon-
kodissa tyoskentelevdaa Katja kulku ei katkennut.

Korhosta mietityttaa yksityisen Tydnantajakin oli tyytyvdinen kokei-
varhaiskasvatuksen tayttGaste. lun tuloksiin ja paatti jatkaa sitd. Ta-
- Me olemme tallainen har- na syksyna Touhulan paivakodeissa
maantuva kansa, lapsia ei riita kymmenkunta halukasta tyontekijaa
enaa samalla tavalla kuin en- paasee vuorostaan kokeilemaan neli-
nen paivakoteihin.” paivaista tyoviikkoa.
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Jutn&arjassa séurataan ammatt/owstw_
to:mmt‘aa ernj puo/ illa Suoméa

SIENIMETSASSA

Rauman ammattiosasto 620 suuntasi
syyskuussa sienimetsiin. Mukaan tuli se-
ki superilaisia etti SuPer-mielisid sienes-
tijid. Seikkailullisia aineksia ei reissulta
puuttunut, kun ensin etsittiin oikeaa ta-
paamispaikkaa metsitien varresta ja pa-

Alanko.

Y luumatkalla puhkesi sienineuvojan autos- "‘: < ;5 3, .r-
b - ta rengas. Metsistd l6ytyi ystivillinen her- & Al 7= 2l ¢ '_:.é
e  rasmies renkaan vaihtajaksi ja matka pii- r "" Ty £ i) -, =
© sijatkumaan. % 'ﬂ'e:l;;:_'j_‘i '._“\.F:;f - e il _ . ’%:q
— Mutta hauskaa oli, osallistujat olivat %ﬂﬂ T e -% : ﬁ.‘:" :
tyytyviisid ja sienidikin lytyi, nauraa Katja £ ?’JF e i LRl 2 WG, (e A
L i T Pl =

‘ -
T
Raumalaisten korit tiyttyivit kanta-
vl relleista, suppilovahveroista, rouskuista ja
tateista. Mukana ollut sienineuvoja Pirjo
4 Salo kertoi, misti sienid kannattaa etsid ja
N miten tunnistaa eri lajeja. Laavulla pais-
. tettiin makkarat, ja s ja seura olivat par-
; * _ haasta piisti. m
», =
‘ TEKSTI ELINA KUJALA
H KUVA JANIKA SALMI

W
e, ﬂ&:‘;’. ‘}:‘:?
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SUORA KYSYMYS

Koonnut Saija Kivimaki

MOSTPHOTOS

Voinko Irtisanoutua tyostani,
valkka olen perhevapaalla?

Tyontekija voi irtisanoa toistaiseksi
voimassa olevan tyosopimuksen, eika
tyOnantajalle tarvitse perustella asiaa
mitenkaan. Maaraaikaisen tyosuhteen
voi paattdaa kesken madardajan vain
tyonantajan kanssa sopimalla.
Perhevapaa tai mikdaan muukaan tyo-
vapaa ei esta irtisanoutumasta. Tyo-
vapaalla tarkoitetaan tilannetta, jos-
sa tyontekija on poissa tyotehtavistaan

maadraajan ja jonka jalkeen tydsuhde
jatkuu ennallaan. Perhevapaan lisak-
si tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi
opintovapaa, vuosiloma ja sairausloma.

Irtisanoutuminen kannattaa tehda
kirjallisesti.

Kannattaa pitda mielessa, etta vaik-
ka tyontekija voi irtisanoutua perheva-
paalla, tyonantajalla ei paasaantoises-
ti ole oikeutta irtisanoa perhevapaalla

SuPerin
aszantuntz'jat
vastaavaqt

) talld palstalla tyota
k?sitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymyksesi

séhkopostilla
super-lehti@superliitto.fi

olevaa tyontekijaa. Raskaus ja perheva-
paan kdyttaminen ei mydskadn saa olla
syy tyontekijan irtisanomiseen.

Jos tyontekija irtisanoutuu perheva-
paalla, tyonantajalle ei tarvitse maksaa
takaisin raskausajan palkkaa.

SOPIMUSASIANTUNTIJA JOHANNA HUHTALA

Irtisanomisaika
mddiritelléidn tyoehto-

sopimuksessa tai tyo-
sopimuksessa. Tyontekijin
irtisanoutuessa itse se on

yleensd 14 pdivdstd

kuukauteen.
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Taytyyko minun palata
. toihin vaikka vain paivaksi,
jos irtisanoudun?

Ei tarvitse. Irtisanoutumisaika alkaa aina irtisanoutumista seu-
raavasta paivasta ja se kuluu perhevapaan tai muun tyévapaan
kanssa samaan aikaan. Irtisanomisajan pituuden voit tarkistaa
omasta tyoehtosopimuksestasi tai tydsopimuksestasi.
Ty6nantajan on viimeisessa palkassa eli niin sanotussa lop-
putilissa maksettava kaikki maksamattomat palkanosat, kuten
pitdamatta jaavat lomapaivat lomakorvauksena ja lomaraha.
MyGs opintovapaan aikana voi irtisanoutua, mutta vuo-
silomalain mukaan opintovapaalla vuosilomaa kertyy 30 tyo-
pdivan ajalta vain, jos palaa opintovapaan jalkeen toihin va-
hintaan paivaksi. Jos tyopaikallasi noudatetaan SOTE-sopi-

musta tai KVTESIia, opintovapaaltakaan ei tarvitse palata toi-
hin saadakseen kertyneet lomapaivat.

SOPIMUSASIANTUNTIJA JOHANNA HUHTALA



MOSTPHOTOS

Jannittava
elamanvaihe

Tyonteko jatkuu irtisanomis-
ajalla ennallaan, ellei toisin
sovita.

rtisanoutuminen on usein henkisesti

kuormittavaa aikaa. llmassa voi va-

reilla innostus uuden tyon alkami-

sesta. Hyppy tuntemattomaan voi

olla myds hyvin stressaavaa, kun

samalla on paljon muistettavia kay-
tannon asioita.

Erilaisten tunteiden keskella on hy-
va muistaa, ettd tyosuhde jatkuu en-
nallaan irtisanomisajan loppuun saakka.
Tyontekijalla on samat oikeudet, etuu-
det ja velvollisuudet kuin ennen irti-
sanoutumistaan. Tyonteko jatkuu nor-
maalisti tyovuorolistan mukaan, ja jos
tyontekija vaikkapa sairastuu, oikeus
sairauslomaan ja sairausajan palkkaan
ovat ennallaan.

TyOnantaja saa muuttaa tyotehtavia,
jos se on siirtymavaiheen takia perus-
teltua. Muutosten on kuitenkin oltava
tyoehtosopimuksen mukaisia.

LOMAA VAI RAHAA?

Tyosuhteen padttyessa tyontekijalle
on todenndkdisesti kertynyt enemman
tai vahemman lomapaivia. Tyonanta-
jalla on oikeus maarata tyontekija lo-
malle irtisanomisaikana samoin perus-
tein kuin muulloinkin tyosuhteen aika-
na: edellisella lomakaudella kertyneet
kesdlomat voi madrata pitamaan ke-
silomakaudella (touko-syyskuussa) ja
muut kertyneet lomat talvilomakaudel-
la (loka-huhtikuussa).

Tyontekija ja tyonantaja voivat kes-
kendan sopia toisin, esimerkiksi niin,
etta tyonantaja maksaa kaikki pita-
mattomat lomapaivat lomakorvaukse-
na loppupalkassa. Loppupalkka makse-
taan joko tydsuhteen viimeisena pdi-
vana tai tyosopimuksessa sovittuna
pdivana. m

IRTISANOUTUJAN
MUISTILISTA

o Tyovalineiden palautus. Mieti,
mita tyonantajan omaisuutta si-
nulla on, ja sovi palautuksesta,
esimerkiksi avaimet ja kulkukor-
tit, kannykka ja tyovaatteet.

o Tyosahkoposti. Poista henkilo-
kohtaiset viestit. Valita tarpeelli-
set tyoviestit eteenpain.

o Tyotodistus. Tarkista, etta to-
distukseen merkityt tiedot pita-
vat paikkansa.

o Loppupalkka. Tarkista, etta
saat kaikki sinulle kertyneet pal-
kanlisat. Jos loppupalkka viivas-
tyy, sinulla on oikeus viivastys-
korkoon ja palkkaan korkeintaan
kuudelta odotuspaivalta.

 Veroprosentti. Tarkista, vai-
kuttavatko loppupalkka ja uuden
tyon palkka vuosituloihisi niin, et-
ta veroprosenttia on syyta muut-
taa kesken vuoden.

EDUNVALVONTAYKSIKKO/
INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

ma-ke klo 9-13

to klo 9-12 ja klo 13-16
hyvinvointialue ja kuntasektori,
p. 09 2727 9160

yksityissektori, p. 09 2727 9171

Service pa svenska, tors. kl 9-12
tel. 09 2727 9165

edu@superliitto.fi

Mika sopimusedunvalvonta tekee?

Huolehdimme superilaisten tyosuhtei-
siin liittyvasta edunvalvonnasta valta-
kunnallisesti ja paikallisesti.

Vastuullamme ovat virka- ja tyoehto-
sopimusneuvottelutoiminta ja lainsaa-
danto seka yhteistoiminta- ja tyotur-
vallisuusasiat. Jarjestamme edunval-
vontakoulutusta seka huolehdimme ja-
senten oikeusturvasta tyohon liittyvis-
sa erimielisyyksissa.
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SUPERTRK

Super tyéttomyyskassa

Keskeytyyko tyosl

loma-ajaksi? Toimi

nain!

TEKSTI MARIE MOD-TONI

Voit hakea tyottomyyskassasta ansiopaivarahaa, jos tydosopimuksessasi
on sovittu tyonteon keskeytymisesta tai sinut lomautetaan,
vaikka tekisit muuten kokoaikatyota.

yonteon keskeytys voi syntyi esimerkiksi, jos kou-

lunkiynninohjaajan tyénteko keskeytyy koulun lo-

ma-ajoiksi. Talloin tyosopimus on voimassa, mut-

ta tyontekijin velvollisuus tehdd tyotd ja tydnan-

tajan velvollisuus maksaa palkkaa keskeytyvit. Lo-

mautukseen pitevit omat sidnndt, joista voi lukea
kotisivuiltamme.

Tyonteon keskeytyksesti pitii sopia tydsopimuksessa

* Piivirahaan ei ole oikeutta, jos asiasta ei ole sovittu
tyosopimuksessa. Tydsopimusta allekirjoitettaessa pitdd so-
pia lomautukseen rinnastettavassa tilanteessa palkattomista
loma-ajoista, palkanmaksun keskeytyksestd tai siitd, ettd ty6n-
antajalla ei ole tarjota tyotd kyseiselle ajalle.

* Jos asiasta ei ole mainintaa tydsopimuksessa, kassalle tu-
lee lihettdd tydsopimuksen liite, jossa lomautukseen rinnas-
teisesta ajasta on sovittu. Liite astuu voimaan liitteen allekir-
joituspdivistd lukien, eika jilkikiteen allekirjoitettua liitettd
huomioida hakemuksen kisittelyssi.

* Jos tybnantaja tarjoaa lomautuksen tai keskeytyksen ajak-
si muuta ty6td, se tdytyy ottaa vastaan tai muuten menettdd
oikeutensa piivirahaan.

() SUPERTK

Kotisivut: supertk.fi

Sahkaoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden ldhettaminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9—12 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377
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* Kassa voi maksaa pdivirahaa myos lomautuksen perus-
teella, jolloin asiasta ei ole pitinyt sopia tydsopimuksessa

SYKSYN LAKIMUUTOSTEN VAIKUTUS PAIVARAHAAN,
JOS OLET JO PAIVARAHAN HAKIJANA

2.9.2024 astui voimaan useita tydttdmyysturvan lakimuutok-
sia, jotka kuitenkin nikyvit isolle osalle viiveelld.

Jos olet jo pdivdrahan saajana, maksetaan sinulle normaa-
listi pdivdrahaa siihen saakka, ettd tdytit uuden 12 kuukauden
tyossdolochdon muiden ehtojen tdyttyessd. Vanhat tyossiolo-
ehtoviikot muutetaan kuitenkin vastaamaan uutta euroista-
mismallia. Tydssioloehdon ei siis tarvitse kertyd kokonaisuu-
dessaan joko ennen 2.9.2024 tai vasta 2.9.2024 jilkeen.

Esimerkki 1:
Valo on kokonaan ty6ton ja piivirahan saajana 1.6.2024 al-
kaen. Valo hakee piivirahaa ajalta 1.9.2024-30.9.2024 nor-
maalin hakujakson mukaan.

Valolle maksetaan normaalisti paivirahaa, koska tyossiolo-
ehto ei ole tdytrynyt.

Esimerkki 2:

Tuisku on hakenut pdivirahaa 1.6.2024 alkaen ja hinelle on
ajalta 1.6.-31.8.2024 kertynyt tydssdoloehtoon 8 tydssiolo-
ehdon tiyttividd viikkoa, koska hin on tehnyt toitd.

Tuisku hakee piivirahaa ajalta 1.9.2024-30.9.2024 ja hi-
nelle maksetaan syyskuussa tehdyistd osa-aikatoistd palkkaa
1000 € maksupdivalld 30.9.2024.

Aikaisemmat tyossdolochtoviikkosi muutetaan vastaamaan
uutta lakia eli 8 viikkoa = kaksi tydssioloehtokuukautta. Li-
saksi syyskuulta tulee yksi tydssioloehtokuukausi, koska eu-
roistetun tydssiolochdon euroraja tdyttyy. Tuiskulla on siis
ajalta 1.6.2024-30.9.2024 kertynyt kolme tydssioloehtokuu-
kautta.

Tyéssioloehto ei ole tiyttynyt, ja Tuiskulle maksetaan nor-
maalisti pdivirahaa. 2.9.2024 lakimuutokset koskevat Tuis-
kua, kun hin tiyttdd seuraavan kerran 12 kuukauden tyds-
sdoloehdon.



Tyonantaja oli maksanut ylitoista
llan vahan - lahihoitajan palkoista
puuttur lahes 6 600 euroa

Tuntityota teh-
neelle lahihoi-
tajalle oli kerty-

nyt paljon ylitdita. -

Epaselvien palkka-

laskelmien vuoksi han ei

tiennyt, oliko palkka maksettu
oikein. Hoitaja otti yhteytta SuPe-
riin ja pyysi apua asian tarkista-
misessa.

Liitossa selvitettiin tyontekijan
tekema tyoaika ja maksetut pal-
kat. Kavi ilmi, etta hoitajalle oli
maksettu palkkaa vain tehtyjen
tuntien perusteella, eika ylityos-
ta ollut maksettu asianmukaisia
korvauksia.

Lahihoitaja yritti ensin ratkoa
asian itse tyonantajan kanssa.
Tyonantajan mielesta oli sovit-
tu, etta tehty tyoaika maksetaan
tunti tunnista. Hoitaja oli asiasta
eri mielta, eika tyonantaja pys-
tynyt todistamaan omaa nake-
mystaan todeksi. SuPerin alettua
selvittaa asiaa tyonantaja maksoi
puuttuvat palkanosat viivastys-
korkojen kera, yhteensa 6 560,90
euroa.

—:

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

"tunti tunnista”
-periaatteella

Ylityo on tyota, joka ylittaa tyon-
tekijan saannollisen tydajan.
Tyonantaja ei voi yksipuolises-
ti maarata ylitoihin vaan siita on
aina sovittava etukateen tyonte-
kijan kanssa.

Ylityo on korvattava joko raha-
na tai aikana. Korvauskaytannot
vaihtelevat tyoehtosopimuksesta
toiseen. Oman tyoehtosopimuk-
sen yksityiskohdat kannattaa tar-
kistaa.

Ylityosta peruspalkan lisaksi
maksettavan ylityokorvauksen el
ylityon korotusosan suuruus riip-
puu siita, millaisesta ylityosta on
kyse ja mita tyoaikamuotoa nou-
datetaan. Esimerkiksi jaksotyo-
ajassa ylityon kertymista tarkas-
tellaan tasoittumisjakson ajalta:
Kolmen viikon tyoaikajakson en-
simmaiset 18 ylityotuntia korva-
taan 50 prosentilla (eli tyontekija
saa 1,5-kertaisen palkan) ja sen
jalkeen 100 prosentilla (kaksin-
kertainen palkka).

Jos ylityo korvataan vapaana, an-
nettava tuntikohtainen vapaa on
joko 1,5- tai kaksinkertainen va-
paa-aika. Kun ylityd annetaan ai-
kahyvityksena, Se annetaan ai-
kaisintaan seuraavalla tasoittu-
misjaksolla.

SuPer
Vitoits ei korvata | VOITTO

SINUN PUOLELLASI
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“lImainen
opiskelija-
Jjdsenyys on
huippujuttu!”

”Tamda liitto oli
itsestadan selvaa,

koska opiskelen
IGhihoitajaksi.”

OPISKELIJA,

LAHIHOITAJAOPISKELIJAN JASENEDUT:

e Etujasi valvova vahva liitto
e Yhdessa tekemista ja kivoja tapahtumia

e Tukenasi ovat liiton toimisto, SuPer-Opo ja yhdysjasen seka oman tyopaikkasi
luottamusmies

e SuPer-lehti 11 kertaa vuodessa, kalenteri ja muut mahtavat jasenedut

e Saat kayttoosi Skarppi-verkkokoulutusympariston. Sieltd 1oytyy opiskelusi tueksi
paljon verkkokursseja ja webinaareja

e Saat tapaturmavakuutuksen vapaa-ajalle seka oikeusturva- ja vastuuvakuutukset,
jotka ovat voimassa tyossaoppimisjaksoilla ja alan toissa

¢ Voit hakea tyottomyyskassan jasenyytta. SuPer maksaa kassan jasenyyden
opiskelijajasenille.

Liity helposti: superliitto.fi/liity

P @ You
s

Jaiko kysyttavaa opiskelijajasenyydesta? opiskelijat@superliitto.fi
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UUTTA! C y

. -
Nyt voit suositella SuPeria
tyokavereillesi
ja ystavillesi napparasti
whatsappin tai
sahkopostin valityksella.

GoGifp-

SUOSITTELE

- NYT MYOS OPISKELIJALLE!

SuPerin suosittelu kannattaa aina! Uudet jasenet vahvistavat hoitajien
joukkovoimaa ja lisaksi uuden jasenen suosittelijana sinut palkitaan
lahjakortilla. Varsinaisesta jasenesta saat 30 euron ja opiskelijajasenesta
15 euron arvoisen lahjakortin.

Opiskelijajasenyys on liittyjalle maksuton ja lahjakorttien mdaraa ei ole
rajoitettu. Ei kun suosittelemaan!

Lue lisaa: superliitto.fi/suosittelesuperia

@
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www.sanaris.fi/ laadinta Erkki Vuokila, toteutus Heli Karkkainen

g

Osallistu ristikkokisaan 16.10. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin tehokkaat heijastinliivit. Voit Idhettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos

sahkopostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.
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TYKKAYKSIA

Hyva esimerkki tyonantajan Tehdaan asioista julki- Artikkeli antaa rohkeutta
vahvasta asemasta suhteessa sia, jotta yha useampi olla se yksi urhea tyon-

tyontekijaan. llman ammattiliiton
apua tyénantaja voi mielivaltaisesti
heikentaa tyontekijan oikeuksia.

Heratti miet- Kaikki tieto

timaan omaa unesta
toimintaa ja sita kiinnostaa,
miten onnekas koska olen
olen nykyisista itsekin huono
tyokavereista. nukkuja.

Hallituksen Ristikko on se paras
suunnitelmat juttu, mita odotan.
- Hyva kun Saa aivot nollattua
aukaisette niita ja oman hetken,
tarkemmin leh- ulkona tuolissa
dessa tiedoksi! auringonpaisteessa
viimeksi.

LEHDEN 10/2024 PARAS JUTTU OLI.

Aanestd lehden paras juttu!

Mika on mielestdsi paras juttu tdssa SuPer-lehdessa? Kdy kertomassa mielipi-
teesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lahetd sahképos-
tia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit aanestaa myods talla kupongilla. Kaikkien 16.10. mennessa
vastanneiden kesken arvotaan kaunis EilaDesignin Elamanpuu kaula- ja korvakorusetti.

I ENEERCIIEL tekija, joka lopulta puuttuu
epakohtiin.

Tiivis tietopaketti Tahan ollaan menossa, kun
taudista. ihmisia hoidetaan kotona
mahdollisimman kauan.
Olen kotihoidossa toissa.

En ole aiemmin kuullut kiertavista oppisopimus-
ohjaajista, aivan mahtava asia tallainen
mahdollisuus. Oppisopimusopiskelijat ovat
yleensa “heitteilla” ja joutuvat selviamaan
yksin, koska heidat lasketaan mitoitukseen.
Se on oppimisen kannalta huono asia etenkin
kotihoidossa tyoskenteleville.

HOITOALAN OSAAJAT SYNTYVAT KENTALLA, S. 28

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

SIVULLA:

MIKSI?

SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172

NIMI

00003 Vastauslahetys

OSOITE

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



RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

Helsingin superilaiset
Haapsalussa

Ammattiosastot 814, 818 ja 819 tekivat
tana vuonna perinteisen hyvinvointimatkan
Haapsaluun. Mukana oli 40 jasenta kol-
mesta ammattiosastosta ja mukaan saatiin
myos liiton entinen puheenjohtaja Silja
Paavola. Helsingin kaupungin paikallis-
jarjesto halusi nain kiittaa Siljaa pitkasta
tyosta niin Superin puheenjohtajana kuin
paikallisena luottamusmiehenad ja ammatti-
osastotoimijana ennen puheenjohtajuutta.

Matkalla Haapsaluun SuPerin Helsingin
kaupungin paikallisjarjeston puheenjohtaja
Pdivi Salmén-Gren kertoi ajankohtaisia
asioita paikalliselta tasolta kuin liittota-
soltakin. Paivin puheenvuoron jdlkeen
pidettiin jo perinteeksi muodostuneet bus-
siarpajaiset osallistujien kesken. Palkintoja
oli rukkasista superyllatyspaketteihin.
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Perilla Haapsalun Fra mare Thalasso -kyl-
pyldssa padsimme nauttimaan kylpylan
palveluista; hoidoista, kuntosalista, allas-
osastosta ja saunoista. Osa kavi meressa-
kin uimassa. Taman lisdksi matkanjohtajana
toiminut ammattiosasto 819:n ja SuPerin
Helsingin kaupungin paikallisjarjeston
sihteeri jdrjesti kaupunkikavelyn historialli-
sessa Haapsalussa ja iltaisin kavimme ihas-
telemassa upeaa auringonlaskua porukalla.

Mukaan saimme myos ensikertalaisia,
mutta olipa mukana my®ds liki jokaisella
reissulla olleita konkareita. Tunnelma oli
hyva ja ammatillinen yhteenkuuluvuus ja
superilaisuus oli vahvasti lasna, vaikka
vapaalla olimmekin. Bussimatkalla kotiin
Silja Paavola piti puheen, jossa han pai-
notti liittomme tarkeytta seka paikallisen
toiminnan merkitysta. Siljan sanoin, mitaan
tallaista matkaakaan ei syntyisi ilman aktii-
vista ammattiosastoa.

Me ensimmaiset Vammalasta jou-
luna 1984 valmistuneet apuhoitajat
kokoonnuimme etuajassa juhlista-
maan 40-vuotista hoitajan taival-
tamme. My0s ihana opettajamme
Leena osallistui tapaamiseen. Nauru
raikui ja muisteloita riitti. Ensi vuon-
na taas kokoonnumme. Terveisia
kaikille kurssikavereillemme

Marjatta Lehti Jokioisilta

[ T v

1




40 VUOTTA SITTEN

apuhoitaja

Ohjaajan oikeuksiin kuuluu saada itse-
kin opetusta. Siksi on tarkeaa, etta hoi-
tajia perehdytetaan opiskelijaohjaukseen
esim. oppilaitoksen ja opetuskentan yh-
teisissa koulutus- ja keskustelutilaisuuk-
sissa. Ohjaajien tulisi tuoda esille myos
nakemyksiaan ja toiveitaan ohjauskay-
tannon edistamiseksi esim. taydennys-
koulutuksella. Ammattikuntana niin apu-
hoitajat kuin vastaanotto- tai osastoa-
vustajatkin ovat itse vaikuttamassa sii-
hen, millaisia malleja tarjotaan ja millai-
nen asenne kyseiseen tyohon opiskeli-
joilla mahdollisesti tulevilla tyotovereilla

syntyy.

Siksi jokaisen ohjaajan tulisi muistaa
olevansa elava malli, joka teoriaa te-
hokkaammin muokkaa opiskelijan nake-
mysta koko ammatista ja jopa hoitotyon
alueesta. Parhaimmillaan opetusvelvol-
lisuus on kuitenkin opetusoikeutta, joka
pitaa virkeana niin ohjaajia kuin opetus-
kenttaakin.

APUHOITAJA-LEHTI 10/1984

RISTIKKORATKAISU 9/2024
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Syyskuun ristikkokisan ratkaisu:
PESUSOIKKO
Ristikkoarvonnan voitti
Jussi Orivedeltd, onnittelut!

RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski
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Meilld oli lakkoporukan kanssa vuosi-
tapaaminen mutta valitettavasti
kaikki eivat pddsseet mukaan.

Ammattiosaston sdaantomaardisissa
syyskokouksissa kasitelldan am-
mattiosaston sdaantojen mukaiset
syyskokousasiat:

e Tulevan vuoden toimintasuunnitelman
hyvaksyminen

¢ Tulevan vuoden talousarvion hyvaksyminen
e Ammattiosaston jasenmaksusta paatta-
minen

o Ammattiosaston puheenjohtajan ja halli-
tuksen varsinaisten ja varajasenten valinta

e Ammattiosaston toiminnantarkastajien ja
varatoiminnantarkastajien valinta

o SuPerille tehtavat aloitteet

o Paatetaan muista kokouskutsuissa maini-
tuista asioista

Espoo-Kauniainen ao 801 viettda syysko-
koustaan Hotelli Matss, ravintola Freja 19.11.
klo 18. Tynnyritie 1, Espoo. Saantomaardiset
asiat ja valitaan uusia toimijoita hallituk-
seen. Yllatyspussi osallistujalle ja arvontaa.
Ruokailun vuoksi viim.ilm 12.11, ilmoita
ruoka-allergiat. arja.ilomaki@superliitto.fi

Helsingin kaupungin paikallisjarjestdn
syyskokous jarjestetaan 20.11. klo 17-20
ravintola White Ladyssa, Mannerheimintie
93, Helsinki. Kokouksessa kasittelem-

me sdantomaardiset asiat ja valitsemme
puheenjohtajan ja varapuheenjohtajan
kaudelle 2025-2026. Sitovat iimoittau-
tumiset ruokahavikin minimoimiseksi
antti.lampinen@hel.fi 11.11.mennessa.
Lampimasti tervetuloa!

Esperi hoivakoti Merivuokko,
Uusikaupunki

Inarin - Utsjoen ao 118 sdantomaarai-
nen syyskokous jarjestetaan ti 15.10. klo

18 Monitoimitalo Kuulaassa. Kokouksessa
kasitellaan saantomaaraiset asiat: talousar-
vio / toimintasuunnitelma 2025, valitaan ao
puheenjohtaja ja hallitus ajalle 2025-2026.
Utsjokiset jasenet kimppakyydilla, ao maksaa
bensakulut kuittia vastaan. Opiskelija- ja
elakeldisjdsenet tervetulleita. Tervetuloal

Jyvaskyldn ao 413 saantomaardinen syys-
kokous torstaina 28.11. klo 18 Siipirataslaiva
m/s Vellamo Jyvaskyldn satama. Syys-
kokouksessa kasitellaan ammattiosaston
saantojen 10 § asiat. Kokouksen jalkeen
ruokailemme jouluruuan merkeissd. Ruo-
kailun takia sitovat ilmoittautumiset

to 14.11. mennessa sahkopostilla
superd13@superliitto.fi tai tekstiviestilla

p. 050 528 2550. Mainitse samalla mahdol-
liset ruoka-allergiat. Jos olet ilmoittautunut
ruokailuun, mutta et paasekaan osallistu-
maan, muista perua se valittdmasti. Peru-
mattomasta ruokailusta perimme 39,50 €.

Kanta-Hameen yksityissektorin ao 651
syyskokous 26.11. klo 17 Ravinteli Vintti,
Viipurintie 4, Hdmeenlinna. Kokouksessa
kdsitellaan saantomaaraiset asiat sekd am-
mattiosaston uudet saannat. Tarjolla kolmen
ruokalajin illallinen seka viihdeohjelmaa.
Tervetuloa!l

Keski-Karjalan ao 510 syyskokous pe 8.11.
klo 17 Pivanka, Kesalahti. Kokousta ennen
klo 15.30 nautimme ammattiosaston tarjo-
aman aterian noutopdydasta. Kokouksessa
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kasitellaan ammattiosaston saantojen 10 §
mukaiset syyskokousasiat. Sitovat ilmoittau-
tumiset 1.11. mennessa Vilma Salliselle teks-
tiviestilla Puh. 044 235 8852. Tervetuloa!

Keski-Suomen yksityissektorin Jyvaskyla
Q0 426 jarjestaa 1.11. klo 17.30-21 ravintola
Priimuksessa saantomaardisen syyskoko-
uksen ja samalla juhlimme ammattiosas-
tomme 15 v synttareita! Saantomadraisessa
kokouksessa kdsitellddan ammattiosaston
mallisaannot, toimintasuunnitelma ja
talousarvio. 15-vuotisjuhliin saamme vie-
raaksi SuPerin puheenjohtaja Paivi Inberin ja
littohallituksesta Keski-Suomen edustajan
Satu Landstromin. lllan ohjelma: 17.30
Saantomaarainen syyskokous, 18 juhla-
puheet, 18.30 Buffet ruokailu, 21 juhlat paat-
tyvat. llmoittautumiset pj. Irene Pelkoselle
viim. 16.10. p. 045 856 1105. limoitathan
mahdolliset ruoka-aine allergiat. Perumatta
jattamisesta peritaan ruoan hinta.

Kirkkonummen-Siuntion ao 824 saan-
tomadarainen syyskokous pidetaan 25.10.
klo 17.30 Liikeportin Juhlatila Blommassa.
Osoite on Luostariportti 2, Kirkkonummi.
Kokouksessa kasitellaan saantomadraiset
asiat seka ammattiosaston saantomuutos.
Lisaksi valitaan uusi hallitus. llmoittau-
tuminen 18.10.mennessa sahkopostilla
super824@superliitto.fi. llmoita myos
ruokarajoitteesi.

Kouvolan ao 708 saantomaardinen syysko-
kous 26.11. klo 17.30 Ravintola 57, Kouvolan
Lakritsi, Salpausselankatu 57, Kouvola.
Kokouksessa kasitellddn saantomaardiset
asiat seka ammattiosaston uudet mallisaan-
not. Sitovat ilmoittautumiset ja ruoka-ai-
neallergiat 15.11. mennessa tekstiviestilla Tia
Aronen 041 504 2449. Peruuttamattomasta
ilmoittautumisesta veloitetaan ruokailukus-
tannukset. Lampimasti tervetuloa!

Keski-Karjala ao 510 ostosretki Kuopion
Ikeaan lauantaina 23.11. Lahto: Kesdlahti
tori klo 7 Kitee, Tolosenmaki: klo 7.30,

IKEA: n. klo 10. Paluu: l1ahto klo 16. Jasenille
reissu on ilmainen. Ei-jasenet 20 € (maksu
kateisena linja-autossa). Varaukset tehdaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Sitovat ilmoit-
tautumiset tekstiviestilla: Paula Tolvanen
puh. 0400 771 301. Tervetuloa!

Kuhmon ao 222 saantomaarainen syys-
kokous 22.11. klo 18.30 Kuhmo talon juttua
kahvilan tiloissa. Sitovat ilmoittautumiset
erityisruokavalioineen 13.11. mennessa
sihteerille viestilla nro 045 116 6334. Valitaan
uusi hallitus seka ao tarjoaa jouluruoan.
Tervetuloa!

Maaseldn ao 205 saantomaaradinen syys-
kokous ja jouluruokailu pe 15.11. Karsa-

maella Hotelli Keskipisteessa klo 18. Ensin
syyskokous, jonka jalkeen ruokailu. Sitovat
ilmoittautumiset 4.11. mennessa Hennalle

62 SUPER 10/2024

puh. 040 166 7466. lImoittamatta jatetysta
poissaolosta laskutamme ruokailun hinnan.

Nurmijarven ao 807 syyskokous 24.10. klo
18 Kahvila Aida, Keskustie 2b, Nurmijarvi. Ko-
kouksessa kasitellaan saantojen 10 mukaiset
asiat; mm valitaan ammattiosaston puheen-
johtaja ja hallituksen varsinaiset ja varaja-
senet. Kokouksessa muistetaan tana vuonna
50- ja 60-vuotta tayttaneitd. limoittautumiset
ja allergiat 10.10 mennessa s-postilla
pipsa.sainio@keusote.fi. Tervetuloa!

Oulun Seudun yksityisten ao 229 syys-
kokous Ravintola Rauhalassa 19.11. klo 18.
Ammattiosasto tarjoaa kokouksen jalkeen
ruokailun, jonka vuoksi ilmoittautumiset
ovat sitovat ja poissaolosta joutuu korvaa-
maan ruuan hinnan. lImoittaudu mahdolli-
sen erityisruokavalion kera 6.11. mennessa
maiju.kenttala@gmail.com. Jokaiselle on
tiedossa yllari.

Parikkalan ao 503 saantomaarainen syys-
kokous pe 22.11 klo 18 Ruokkeen Lomakyla
(yhteiskuljetus). Saantémasraiset asiat ja
henkilévalinnat. Ammattiosaston tarjoama
jouluruokailu kokouksen jalkeen. Ruokailuun
iimoittautuminen (+ allergiat) 8.11. mennessa
super503@superliitto.fi tai tekstiviestilla

044 319 1616. Tervetuloa!

Pdijat-Hameen keskussairaalan ao 405
saantomaaraiseen syyskokoukseen Aika:
keskiviikko 13.11. klo 16.30-19 Gastropub
Mylly, Vuorikatu 35, Lahti. Kokouksessa kasi-
telldaan ammattiosaston saantdjen 9 § mukai-
set syyskokousasiat. Esityslistan mahdolli-
sista muista asioista saa tietoa hallituksen
jasenilta tai puheenjohtajalta. Kokoustarjoi-
lusta vastaa ammattiosasto. limoittautumiset
10.11. mennessa tarja.aatonen@paijatha.fi.
Tervetuloa syyskokoukseen!

Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosi-
aalipalvelujen ao 517 syyskokous pidetaan
20.11. klo 17 ravintola Mihailin Tavernassa
keskuskujalla, Kauppakatu 23 A, Joensuu.
Kokouksessa kaydaan lapi saantomaardi-
set asiat, valitaan hallitus uudelle kaudelle
seka kaydaan lapi ammattiosastojen uudet
mallisaannot seka mahdollisesti hyvaksytaan
ndmad. Sitovat ilmoittautumiset ja mah-
dolliset erikoisruokavaliot 11.11. mennessa
sahkopostilla: super517@superliitto.fi.
Tervetuloa!

Pohjois-Karjalan yksityissektorin ao 527
syyskokous on 7.11. klo 17. Kasittelemme
saantomaaraiset asiat, nautimme herkul-
lisen ruuan ja lopuksi keilausta. Joensuun
Kuntokeidas, kabinetti, Linnunlahdentie 10,
Joensuu. limoittautumiset 27.10. mennessa
super527@superliitto.fi tai 045 278 9798,
ilmoita my®6s erityisruokavaliot. Lampimasti
tervetuloa!

Posion ao 113 syyskokous ja pikkujoulu-
ruokailu pe 22.11. klo 18 alkaen Himmer-

kissa. Kasitelladn saantomaaraiset asiat ja
valitaan puheenjohtaja ja hallitus seuraavalle
kaudelle. Ruokailussa puoliso avecina sallittu
omakustanteisesti. Tilaisuudessa ei tarjoilla
alkoholia. Ruokailun jalkeen saunailta svii-
tiss3, omat evaat mukaan. Jasenilld (max 8
hl) yopymismahdollisuus. Sitovat iimoittau-
tumiset ruokailun vuoksi 10.11. mennessa
Marikalle viestilld, p. 044 973 0037. limoitat-
han mahdolliset allergiat, ja jos haluat yopya.
Perusteettomasta poisjddnnista peritaan
ruokailun hinta hallituksen paatoksen mukai-
sesti. Tervetuloa!

P6ytydn Seudun Super 643 Syyskokous
31.10 klo 17.30 alkaen. Paikkana Paimenen-
maki, Tourulantie 466, Yldane. Kokouksessa
saantomaaraiset asiat. Sitovat ilmoittautu-
miset 21.10. mennessa. lImoita myos mah-
dolliset allergiat koska kokouksen jalkeen
ruokailu. llmoittautumiset sahkopostiin
super643@superliitto.fi. Tervetuloa!l

Siilinjérvi ja Maaninka ao 525 saantomaa-
rdinen syyskokous 19.11. klo 18. Tarkempi
paikka, kokouksen esityslista ja ilmoittautu-
misohjeet (ruokailun vuoksi) tulevat sahko-
postilla. Kokouksessa ao hallituksen valinta.
Tiedustelut super525@superliitto.fi

Suomussalmen ao 226 saantomaarainen
syyskokous pe 15.11. klo 17 Vanhassa Kuri-
mossa. Kasitellaan saantojen 10 § maaraa-
mét asiat (mm. toimintasuunnitelma ja tulo
-ja menoarvio). Kasitelldan ammattiosaston
saantomuutos. Kokouksessa valitaan myos
puheenjohtaja seka hallitus v. 2025-2026.
Kokouksen jalkeen ammattiosasto tarjoaa
jasenilleen jouluaterian. Kokouksen osallis-
tujat saavat lipun Teatteri Retikan pikkujou-
luesitykseen. Sitovat ilmoittautumiset (mahd.
erikoisruokavalio) 6.11. mennessa Tuijalle p.
044 270 4850 tekstiviestilla sahkopostilla
super226@superliitto.fi. Tervetuloa mukaan
suunnittelemaan yhdessa tulevaa toimintaa!

Tiirismaa ao 407 syyskokous pidetddn
torstaina 24.10. klo 17-19. Paikkana Kaup-
pakeskus Trion palvelutori 2. krs Meri-tila,
Aleksanterinkatu 18, Lahti. Tarjolla suolaista
piirakkaa ja makeaa piirakkaa ja kahvia.
lImoittautuminen ruokailun takia viimeis-
taan 18.10. mennessa, myds mahdolliset
allergiat ao puhelimeen tekstiviestina 044
972 8234. Mukana my0s jarjestoasiantuntija
Miika Korpi. Tervetuloa!

Turun Seudun yksityiset ammattiosasto
6441 jarjestaa keskiviikkona 13.11. klo 18
alkaen saantomaaraisen syyskokouksen
Panimoravintola Koulussa. Kokoukses-

sa kasittelemme sadantomaaraiset asiat
seka hyvaksytaan ammattiosaston uudet
saannot. Tana vuonna myos valitaan uudet
hallituksen jasenet ja puheenjohtaja kausille
2025-2026. Ruokailun vuoksi ilmoittau-
tumiset 10.10. mennessa ao sahkopostiin
super641l@superliitto.fi. Tervetuloa!




Sirja Perttamo, 23, Sodankyla:
Jasenyys tuo turvaa

Tulin tanne, koska halusin verkostoitua
muiden nuorten superilaisten kanssa.
Odotan myos saavani uutta tietoa lii-
tosta ja sen tarjoamista eduista. Olen
kiinnostunut vaikuttamisesta liiton
kautta, mahdollisesti luottamusmiehen
tehtavasta. Liiton jasenyys tuo minulle
turvaa ja varmuutta. Kun tydelamas-
sa on tullut jokin pulma, olen saanut
SuPerista apua.

Eveliina Poti, 26, Seindjoki:

SuPer on kaikessa ajan hermoilla
Olen ylpea ammattiliitostani. SuPer on
meidan puolellamme. Ei ole toista liit-
toa, joka on juuri lahihoitajille suun-
nattu. SuPer on kaikessa ajan hermoil-
la. Moni muu liitto ei pysy kehitykses-
sa mukana. On ollut helppoa suosi-
tella jasenyytta muillekin, koska olen
saanut SuPerista aina hyvaa palvelua.
Luottamusmies on auttanut ongelma-
tilanteissa. Olen huomannut, etta ha-
nen avullaan on Ioydetty kaikkia tyy-
dyttava ratkaisu.

I L

Niina Kivist6, 33, Kouvola:
SuPer ajaa juuri
ldhihoitajien asioita

Olen siirtymassa hoitovapaal-
ta toihin. On kiva palata tyo-
elamaan taman koulutuksen
kautta. Minua kiinnostaa ver-
kostoituminen muiden kanssa.
SuPer on tuntunut oikealta,
koska se ajaa juuri lahihoita-
jien asioita. Jasenyys merkit-
see minulle turvaa ongelma-
tilanteissa. Olen saanut liitos-
ta tietoa, kun olen halunnut
varmistaa jonkin asian.

YHTEISOLLISYYS
ON PARASTA
SUPERISSA

TEKSTI MINNA LYHTY
KUVAT ROBERT OTTOSSON

uoret superilaiset oppi-

vat uutta ja verkostoi-

tuivat Helsingissd Kaikki

irti SuPerista -tapahtu-

massa 30.-31.8.2024.

Uusiin samanhenkisiin
ihmisiin tutuscuminen oli monelle suu-
rin vetovoimatekiji tulla paikalle eri
puolilta Suomea.

Kaisa Behm, 33, Lahti: SuPerissa
tulen nahdyksi ja kuulluksi omana itsendni

Olen opiskellut lahihoitajakoulutuksen jalkeen sairaanhoitajaksi ja kaynyt
monta kurssia senkin jalkeen. Tydskentelen nykyisin valilla palkkatyonteki-
jana, valilla keskityn yritykseni pyorittamiseen kokoaikaisesti. Olen halunnut
pysya SuPerin jasenena, koska ammattiosastotoiminta on laadukasta. Supe-
rilaisuus merkitsee minulle yhteisollisyytta, avun antamista seka nahdyksi ja
kuulluksi tulemista omana itsenani.

Anna-Riikka Heikkild, 35, Salo:
Uteliaisuus sai tulemaan
paikalle

Tulin tdnne uteliaisuudesta. Ta-
ma on ensimmainen kerta SuPe-
rin tapahtumassa. Ohjelma vai-
kutti kiinnostavalta. Haluan op-
pia lisaa siita, millaisia oikeuksia
minulla on tyontekijana ja missa
asioissa liitto on mukana. Vaih-
doin toisesta ammattiliitosta Su-
Periin, koska meilla on toissa pal-
jon superilaisia. Minut ylipuhut-
tiin, mutta en ole hetkeakaan ka-
tunut valintaani.
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KUSTANNUS OY DUODECIM
Vanhusty6n ammattilainen!

Tule asiantuntijaksi Vanhusten
hoito ja hoiva - tietokannan
neuvottelukuntaan!

Duodecimin Vanhusten hoito ja hoiva
-tietokanta on Terveysportin palvelu
kaikkien vanhuksia tydssaan kohtaavien
sote-ammattilaisten kayttéon.

Etsimme nelja kertaa vuodessa
kokoontuvaan moniammatilliseen
neuvottelukuntaan vanhusten kanssa
tyoskentelevaa hoitajaa.

Lue lisaa ja laheta hakemuksesi 16.10.
mennessal

Tilaisuuteen voivat osallistua noin vuoden sisalla
elakkeelle jaavat superilaiset. Seminaaripdivan
aikana kasitellaan elakkeelle siirtymiseen liittyvia
asioita esim. Suomen elakejarjestelmaa, elakkeen
karttumista ja eldkkeen hakemista. Lisaksi
kuullaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia luento.
SuPer maksaa matkakulut, tarjoilut ja tarvittaessa
ansionmenetyksen.

Seminaarin ohjelma

9.00-9.45 [Imoittautuminen ja kahvi

9.45-10.00  P&ivan avaus

10.00-12.15  Ajankohtaista elékkeelle
siirtymisesta

12151315 Lounas

1315-14.15 Superilaisena my0ds jatkossa.
Mita tyoelédman jalkeen?

1415—-14.30 lltap&ivakahvit

14.30-15.45 Eteenpain uuteen hyvilla mielin

- 5 viisasta keinoa tehda
muutoksesta iloinen ja toimiva

15.45-16.00 Paivan paatos

- llmoittautumiset viimeistdaan 20.10.2024
osoitteessa www.superliitto.fi > kirjaudu
jasensivuille/Oma Super > Super Tilaisuudet >
ilmoittaudu kurssille.

» Mukaan mahtuu 35 osallistujaa ja paikat
taytetdan ilmoittautumisjarjestyksessa.
lImoittautuneet saavat tarkemmat ohjeet
vahvistuskirjeessa noin kuukausi ennen
tilaisuutta sahkopostitse.

Tarkista, ettd Oma Superissa on kaytossa
oleva sahkopostiosoite.

« Pidatamme oikeuden ohjelmamuutoksiin

Lisatiedot: hanne-riitta.haapakorpi@superliitto fi

Seminaariin
ilmoittautuminen

Oma SuPerin kautta.
Lue lisda: superliitto.fi
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Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

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

Helposti
Oma SuPeriin!

Paaset nyt kirjautumaan
Oma SuPeriin pankki-

tunnuksillasi tai mobiili-
varmenteella.

Kay tarkistamassa, mita
tietoja sinusta on rekis-
terdity ja varmista niiden
oikeellisuus.

omasuper.superliitto.fi/

<
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SYDAMELLA SALLA

Kirjoittaja on maaseudulla kotihoidossa tyGskentelevd Ighihoitaja, jonka
syddnta Idhelld ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja elimdnmakuiset
yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

KAUKANA KOTOA

ohjanmaan murre on vahva ja

erottuu iltapalapdydin ddres-

sd istuvien ikdihmisten jutus-

telun keskeltd kuin yo pdivis-

td. Tapaan hinet, uuden asuk-

kaamme, kunnolla nyt ensim-
miistd kertaa. Lihdemme vieretysten
kulkemaan pitkaa kiytivid koht hinen
huonettaan ja iltatoimia. Hin jutuste-
lee vihin kuin itsekseen, ehki osittain
minullekin. Hinelld on kolmet housut
piillekkiin ja eripariset lapaset rollaatto-
rin korissa. Sivussa oleva jakaus tiputtaa
hiukset silmille aina uudestaan, ja hin
pysihtyy tuon tuosta korjaamaan niiti.
Luulen, ettd nykyisin hinestd ja hinen
kaltaisistaan kdytetddn termid laaja-alai-
nen oppimishdirid, ennen sitd kutsut-
tiin heikkolahjaisuudeksi. Mini olen ta-
vannut heitd paljonkin vanhusten paris-
sa kotihoidossa, ja he ovat olleet jokai-
nen omia persooniaan, poikkeuksetta
ystavllisid ja kilctejd. Sellainen vaikutel-
ma tulee myds uudesta tuttavuudesta-
ni. Mietin kulkiessamme hidnen murret-
taan ja sitd, miten elimd on mahtanut
hinet kuljettaa tinne Pirkanmaalle, mi-
td kaikkea siind vilissd onkaan mahtanut
tapahtua?

Uuden ihmisen kanssa ei vield ole
tuttuja rutiineja. En vield ihan tiedd
millainen ihminen hin on, millaisesta
huumorista hin pitdd vai pitdiko, mi-
ten hinen muistinsa toimii vai toimii-
ko, ja kuinka paljon hin osaa ja pys-
tyy itse, missd tarvitsee apuani. Puu-
hastelemme vihin kompelosti iltape-
suja ja tarjoan ensin viirid yohousuja.
Minua hymyilyttdd hinen drrin ciytei-
nen tapansa puhua. Hin ei katso juu-
rikaan kohti, kuuntelee kylld ja toimii
ohjatessani pienelld viiveelld, ihan kuin
asioilla kestdisi hetki tehdd matkaa ym-
mirrykseen.

Kissojen luokse, hin tuumaa ja lih-
tee kohti petiddn. Mind peridssd ihmet-
telemain, ettd mitd kissoja, kunnes huo-
maan hinen kuluneen virttyneen tyy-
nyliinansa, jossa on kissan kuvia. Sellai-
sia, mistd lapset pitdisivit.

Hin istuu sinkynsi laidalla kissatyy-
ny vieressddn ja hinessi on jotain hir-
vedn hellyttdvdd, mutta myos kovin ek-
synyttd ja jotenkin yksindistd. Suljen si-
lekaihtimet ja huomaan tv-tason laidalla
vanhan valokuva-albumin. Hetken mie-
lijohteesta nappaan sen ja istun hinen
viereensd singylle. Kysyn, saanko katsoa

"ON VAIN NAMA
HAALISTUNEET
MUISTOT
POHJANMAALTA
JA SE, MITA HAN
EHKA OISIN NAKEE
UNISSAAN.

kuvia. Han nyokkiid ja katsoo albumia
hitaasti, katse kiinnittyy sithen tarkem-
min kuin vield mihinkain lyhyen tunte-
misemme aikana.

Albumin sivuilta 16ydidn hinen eli-
minsi. Vanhemmat pohjanmaalaisen
torpan rappusilla suoraryhtisini, vel-
jensd ja hdn puusavotassa metsissd, hin
syomdssd jadtelod koiran kanssa, hin ja
polkupyéri. Isin lehdessd ollut kuolin-
ilmoitus tipahtaa albumin vilistd, sitd
on katsottu usein. Paperi melkein ha-
pertuu rikki, kun nostan sen. Ujutan il-
moituksen takaisin kuva-albumin muo-
vitaskuun ja vilkaisen hine sivusilmil-
li. Hinen sormensa kulkee valokuvan
paalla, siind hin on veljensi kanssa, hy-
myilee kuvassa tummatukkaisena nuo-
rena miehend. Saan vaikutelman, et-
td hinestd on pidetty hyvidd huolta, hi-
nelld on ollut tdysi elimi, hintd on ra-
kastettu. Ensin vanhempien toimesta,
sittemmin veljet ovat olleet tiiviisti lds-
nd hinen elimidssdin. Ja ymmirrin, et-
tei hdnen perheestddn taida olla enai jal-
jelld ketddn, ikderoa veljiin on ollut rei-
lusti. On vain nimi haalistuneet muis-
tot Pohjanmaalta ja se, mitd hin ehka
oisin nikee unissaan.

Mini peittelen hinet nukkumaan, sa-
non hyvii yotd, kissoille myos. Nuku-
han hyvin, sanon vield viivytellen oven
suusta ennen kuin kiycivin valokii-
la kaventuu ja hanen huoneensa jii hi-
miriksi oven takana. Mietin pelottaako-
han yoll4, jos hin herdd, dalld vieraassa
paikassa ja yksin. Mietin, miten kauka-
na juuriltaan hin on ja onko ehka hyvi-
kin, ettei hin taida aivan kaikkia nyans-
seja tiedostaa niin perin juurin, silld sel-
laiselle ddreccoman hiljaiselle yksindisyy-
delle elimissi ei surullisuudessaan ole
vertaista. m
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PALVELUKORTTI

Voit tilata jasenkalenterin ja jasenkortin Oma SuPer -palvelussa. Oma SuPerissa voit myos
ilmoittaa muutoksista jasentiedoissasi ja luoda itsellesi jasenmaksuviitteen haluamallesi ajalle.
Palveluun kirjaudutaan www.superliitto.fi > Kirjaudu jasensivulle/Oma SuPer.

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:
Nirmi: SUPER RY / Jasenyksikkd
Jasennumero: Tunnus 5005173
Puhelinnumero: 00003 VASTAUSLAHETYS

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

U Tilaan ammattimerkin: l3hihoitaja (12,80 €) U perus- tai apuhoitaja (40,20 €) jasenmerkki (18,50 €)1 (H_\_ntowhin‘gs‘é*)
taan postikulut.
U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin 2024

U Tilaan muovisen jasenkortin

MUUTOS JASENTIETOIHIN:
TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT OVAT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyonantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maéraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija O virkavapaalla U muu, mika

U Jaan elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer-liiton elakeldisjasenena (20 €/vuosi). Eroan Super tyottomyyskassan jasenyydesta.

[ J3an elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer - liiton eldkeldisjasenena (20 €/vuosi). Jatkan myos Super tyottomyyskassan

jasenena (84 €/vuosi. Lisatietoja www.supertk.fi)

U Eroan SuPerin liitosta alk (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

U Eroan Super tyottomyyskassasta alk (pvm)

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle 4 20 - 4 20 koska olen

U palkattomalla sairausvapaalla U kuntoutustuella U palkattomalla &itiys- tai isyysvapaalla

U hoitovapaalla/kotihoidontuella U ollut tyottémana (Kelan tyottomyyskorvaus). limoita tyottémyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

Allekirjoitus: Pdivays:




NERSYJPERHE{PLUSH
—VERKKOVALMENNUS

Nepsy perhe PLUS -
verkkovalmennusl!

Nepsy Perhe PLUS on erityisesti sosiaalialan
tyontekijoille ja nepsy-perheille tarkoitettu 8
viikon mittainen verkkovalmennus. Vuoden
2024 viimeinen valmennus alkaa lokakuussa.
Valmennus toteutetaan verkossa, joten voit
tehdé sen silloin, kun sinulle sopii. Verkkoval-
mennukseen voit osallistua taysin anonyymisti.

« Katso SuPerin jasenten oma alennuskoodi
Oma SuPerista tai sovelluksesta. Saat 75 €
alennuksen, jolloin valmennuksen lopullinen
hinta on 80 € (norm. 155 €)

Hanki tarpeelliset
tuotteet edullisemmin!

Ajastolta saat nyt vuoden 2025 kalenterit

seka toimisto- ja koululaistarvikkeet, kynat ja
laadukkaat Wenger-laukut — kaikki mita arkeesi
tarvitset. SuPerin jasenille 25 % alennus kaikista
verkkokaupan tuotteista.

- Muista hyodyntaa jasenetusi ja katso alennus-
koodi Oma SuPerista!
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Sisusta ja luo uutta
Decopajan tuotteillal

SuPerin jasenena saat nyt 25 % alennuksen
kaikista Decopajan tuotteista — verkkokaupassa
monipuolinen valikoima askartelu-, sisustus- ja
kasityotarvikkeita. decopaja.fi

« Kurkkaa alennuskoodi Oma SuPerista.
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AJASTO
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Lomatuki

Holiday Club

S PER Loma-asunnot

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut



SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910

- puheenjohtaja Paivi Inberg p. 09 2727 9121
- johdon sihteeri Anu Orava p. 09 2727 9122

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Tanu Heikkinen p. 09 2727 5123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204

- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Maija Valla p. 09 2727 9270

- koulutuskoordinaattori Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9235
- sihteeri Joanna Saarinen p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintajohtaja Sari Tirronen p. 09 2727 9162
SUPER-LEHTI:

- vastaava paatoimittaja Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Minna Lyhty p. 09 2727 9174

- toimittaja Niina Melanen p. 09 2727 9111

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220

- tiedottaja Sonia Junttila p. 09 2727 9280

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209

- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298

- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 9194

- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124

- asiantuntija Tarja Pajunen p. 09 2727 9154

- asiantuntija Johanna Peréz p. 09 2727 9115

- asiantuntija Heta Siranko p. 09 2727 9151

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelijatyon koordinaattori Tanja Oksanen p. 09 2727 9153
- opiskelijatyon koordinaattori Heli Saarinen p. 09 2727 9150

- opiskelijatyon koordinaattori Kaisa Salonen p. 09 2727 9205
- koulutuskoordinaattori/sinteeri Heidi Kuusisto p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTO

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Turunen p. 09 2727 9240
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

SOPIMUSEDUNVALVONTA

- puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-ke 9-13, to 9-12 ja 13-16

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- palveluvastaava Sari Varinen p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Johanna Huhtala p. 09 2727 9266

- sopimusasiantuntija Tuula Nieminen p. 09 2727 5132

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- juristi Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9113

- juristi Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- juristi Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

- julkisen sektorin erityisasiantuntija Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114
- tyoymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131

- koulutuskoordinaattori/sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

YKSITYISSEKTORI:
- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-ke 9-13, to 9-12 ja 13-16
- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- juristi Mari Leisti p. 09 2727 9133

- juristi Sini Kasanen p. 09 2727 9136

- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

- jarjestoasiantuntija Miika Valtonen p. 09 2727 9281

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

- talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- henkilostosihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- henkilostosihteeri Pia Tiukkanen p. 09 2727 9186

- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- taloussihteeri Mervi Harkonen p. 09 2727 9125

- taloussihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

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

- superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

- jasensihteerit Miia Heikkonen, Mira Hiltunen, Eveliina Lehkonen,
Katja Merivuori, Jaana Niittynen, Ronja Nisu, Piia Pitkanen,
Sirkka Rytinki, Leila Ulmanen ja Pia Vaisanen.

SUPER TYOTTOMYYSKASSA
- kotisivut: supertk.fi
- sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden I3hettdminen)
- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-12 seka ke klo 12-15
- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

SUPER

SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi
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Oversdttningar Laura Koskela

KOMMER TEKNIKEN
ATT GE 0SS MER
TID HOS KLIENTEN
ELLER OKAR DEN
VARDARENS ARBETS-
BELASTNING?

DET FINNS EN GRANS FOR HUR
MYCKET MAN ORKAR ARBETA

irvardarna ir den storsta ar-
betstagargruppen inom ild-
reomsorgen. Arbetet dr be-
lastande bade fysiskt och
psykiskt. Under arbetsda-
gen forekommer lyft, flycc
och svira kroppsstillningar som upp-
repas flera ginger. Psykiskt maste ar-
betstagarna tila klientens verbala kri-
tik, utskillningar, hot och véld. Arbets-
belastningen 6kas dven av personalbris-
ten. Kinslorna kan hamna i motsitt-
ning mellan yrkesetik och personalbrist
— alla vill ju utféra ett arbete som har

betydelse.

I enkiten som SuPer utférde i vi-
ras bland sina medlemmar framtridde
i svaren sirskilt arbetstagarnas arbets-
belastning och vilbefinnande. Arbetet
upplevdes som betydelsefullt, virdefullt

och viktigt. Kunderna i4r en resurs som
ger kraft. Dessutom har arbetsgivarna
borjat fista uppmirksamhet vid arbets-
tagarnas arbetshilsa och att SuPer-med-
lemmar kan arbeta med ménga olika ar-
betsuppgifter inom branschen.

Men ricker detta i framtiden?

Regeringens planer pé att sinka per-
sonaldimensioneringen 6kar sannerli-
gen inte arbetstrivseln inom sote- och
smibarnspedagogikbranschen. Ar vi re-
do att kroka rygg dnnu mer?

Dessutom ir planerna pa att tekni-
ken ska ersitta arbetstagaren gillande
personaldimensioneringen ingen bra
idé. Personalen ir medveten om néd-
vindigheten av tekniken nir det 4r dn-
damélsenligt, litt att anvinda och fung-
erar utan stérningar.

Och fragan lyder, kommer tekniken
att ge oss mer tid hos klienten, att nir-
vara och samtala? Eller 6kar den arbets-
belastningen som f6r oss mot den yt-
tersta grinsen for vad vi klarar av? Det-
ta Aterstdr att se nir euroslantarna och
de dldre samt den redan ytterst flexibla
personalen stills mot varandra.

Kom ihdg att ta hand om dig sjilv.
Forsok, om det dr mojligt, ate kasta loss
fran vardagen. Endast du sjilv kan pi-
verka ditt vilbefinnande och din kapa-
citet, det férsoker dven jag komma ihig
mitt i alle stressande.

Med 6nskan om en hirlig host!

Piivi
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MARJO KOIVUMAKI

LAT 0SS PRATA OM PENGAR

nligt en gammal visdom pratar inte en vettig minniska :
om religion eller politik vid middagsbordet, och spe- :
ciellt inte om pengar. I Finland 4r det inte riktigt pas- :
sande att friga efter storleken pd lonepasen, inte ens av

makar eller den bista vinnen.

nom brevinkastet.

I denna tidning aterger hilsovardaren och ekonomiridgiv- :
aren Jenna Mattila sin berittelse och ger tips om klok anvind-
ning av pengar. De unga nirvirdarna hade 6nskat att Matti-
: Arbetstagarna inom smabarnspedagogiken har i genomsnitt
fem sjukfranvarodagar mer an kommunsektorns anstallda. En-

la kommer och talar pa deras evenemang Kuaikki irti SuPerista.
De ekonomiska kunskaperna intresserar dem.

Pengarna fordelas inte jimnt i samhillet, och inte heller
rittvist. Inom vardbranschen har HUS, som i véras betalade :
sina resultatomrides- och verksamhetsomrideschefer 454 000 :
euro som malsittnings- och resultatbonus, vicke fortvivlad il- :
ska. Nu planerar sjukhuset massiva uppsigningar pd grund av :
sin svaga ekonomiska situation. Inom vilfirdsomrdden har :
man sett méinga héjda 6gonbryn angiende chefernas héga 16- :
ner, enligt utredning gjord av [ltasanomat tjinar en del avdem :
over 18 000 euro i manaden. En ndrvardare som utfor konkret
virdarbete pa vilfirdsomradet har en grundlon pa 2 167 euro

i minaden. Det fir en att undra lite.

Jag tycker att man ska prata mycket mer om pengar. Oppna :
samtal och aktuell och exakt information ir de bista metoder- :
na att indra saker och ting, oavsett om det ir friga om person- :

lig ekonomi eller fenomen som ror hela samhillet.

SUPERSVENSKA 10/2024
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Regeringens nedskarningar
drabbar studerande

Regeringen Petteri Orpo (saml) har beslutat att nasta &r go-
ra nedskarningar for 120 miljoner euro vad galler yrkesutbild-
ningar. Redan pa varen foreslogs nedskarningar pd 100 mil-

joner euro sa summan har bara okat under sommaren. Enligt

Det ir dock pengar med vilka man amorterar lin, betalar :
elrikningen och képer brod. Ingen kan forneka att det i var- :
dagen har en stor betydelse om det egna hushillet stir stadigt :
eller om man ska vara ridd for rikningar som dimper ner ge- :

planen riktas besparingarna mot de som byter yrke eller de
som omskolar sig men i praktiken slar s& har stora besparing-
ar dven mot de som genomgar den forsta grundutbildningen.

Barnskotare ofta
langtidssjukskrivna

ligt pensionsforsakraren Keva ar det oroande att arbetstagar-
na inom smabarnspedagogiken generellt har en lang, 6ver 30
dagars sjukfranvaro, jamfort med dem inom andra branscher.
Risken for att bli invalidpensionar ar stor for barnskotare som
arbetar pa daghemmen med fysiskt tungt arbete. Enligt Keva
ar grundorsaken for dessa problem brist pa utbildad personal;
den snabba personalomsattningen belastar de fast anstallda.

MOSTPHOTOS

Stort vasen i Vanda
nar fotografering pa
daghemmen upphor

Vanda stad har beslutat att sluta med de drliga fotografering-
arna pad daghemmen. Beslutet motiveras med likabehand-
ling av familjerna och att den belastar arbetstagarna. Enligt
huvudfortroendemannen for smabarnspedagogiken i Vanda
Leena Rantola har dagarna for fotografering blivit mer be-
lastande an tidigare.

- Antalet daghem och gruppstorlekarna har 6kat och det
behovs mycket stod i grupperna. Med dagens krav och om-
standigheter ar inte fotografering motiverad pd samma satt
som forut.

For en del av foraldrarna i Vanda har beslutet varit en be-
svikelse. A andra sidan har de tidigare fotografierna inte hel-
ler varit till beldtenhet for alla, konstaterar Rantola.

- Vi har fatt dterkoppling nar barnet i bilden ser gratmild
ut eller inte har lett sa att tdnderna syns. Inte heller haret har

: varit s& som man 6nskat.

Det var Helsingin Sanomat som var forst med att berdtta
om beslutet taget i Vanda.
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"JAG VILL ATT VARDARNA SKA FRITT

FAVALJA SINA ARBETSPASS.”

TEXT MINNA LYHTY BILD YANAN LI/SWEDISH CARE INTERNATIONAL

Det internationella Queen Silvia Nursing-priset har hojt nar-
vardaren Hanna Jokinens yrkesmassiga sjalvsakerhet. Hennes
vinnande idé ar en ny personalpool som forenar fordelarna
med fast anstallning och flexibiliteten med inhyrd personal.

Med vad for slags idé vann du
Queen Silvia-priset?
Idén &r att l3ta standigt vikarie-
rande narvardare att sjdlv valja si-
na arbetspass. Det praktiska genom-
forandet kunde kanske ske genom
webb- eller mobilapplikation dar var-
darna kan vdlja erbjudna arbetspass nar
det passar bast i deras aktuella situation.
Motsvarande applikationer anvands re-
dan hos bemanningsforetag, och sam-
ma frihet att valja arbetspass tycker
jag dven vardare som ar anstdllda ge-
nom arbetsavtal borde ha. Friheten med
stréjobb lockar manga men man glém-
mer |att att nar man arbetar genom re-
kryteringsfirmor har man nodvandigt-
vis inte ratt till avionad sjukledighet el-
ler semester. Jag vill att aven de fast an-
stallda vardarna fritt far valja var och nar
de arbetar. Sarskilt inom valfardsomra-
den &r arbetsomrdden verkligen vid-
strackta och arbetstagaren kan preste-
ra battre om man i forvag far atminsto-
ne veta ndgot om var ndsta arbetsplats
ligger. Min idé om personalpoolen sva-
rar inte sd bra pa plotslig frdnvaro men
en stor arbetsgivare ar alltid forberedd
for kommande vikariebehov.

Hur har du drivit fram genom-
forandet av din idé?

Jag hade redan tidigare berat-
tat om min idé for min arbetsgi-

vares personaladministration och fick
bra aterkoppling. Idén avfardades in-

i te men besluten tas ju hégre upp och

dven i dvrigt ar vi i en situation dar al-
la rekryteringar har pausats. | borjan av
sommaren motionerade jag som leda-
mot i valfardsomradesfullmdktige till-
sammans med fullmdktigegruppen att
man ska prova min idé om personalpool
pa vdlfardsomradet. Det kan vara sa att
den ekonomiska situationen inte for till-

¢ fallet &r mottaglig for utveckling och nya

experiment men idén hanger inte pa ett
visst ar och vi kan aterkomma senare.

¢ Jag tror att dven arbetsgivaren har nyt-
i ta av idén att vikarien ar arbetstagare

som kanske redan ar bekant men ar-
betsplatsen.

I Queen Silvia-priset ingar en
ett ars ambassadorstid under
vilken vinnarna far bland an-
nat aka pa studieresor. Vad har
ambassaddrstiden gett dig?

Jag fick hora om priset i november
och ambassadorstiden borjade officiellt
i borjan av aret. Priset utdelas i sju lan-
der. Vi har traffat varandra och vinnar-
na fran forr om aren vilket har varit en

© fin majlighet att natverka. Vi har blivit

sparrade, utbildade och uppmuntrade till
att vara aktiva dven i sociala medier. Jag
har fatt en enorm yrkesmadssig sjalvfor-

troendeboost. Om jag pd engelska kan

Hanna Jokinen

« Narvardare pa Egentliga
Tavastlands valfardsomrade.

 Ledamot av vdlfardsomrades-
fullmdktige i Egentliga Tavast-
land och ledamot av kommun-
fullmdktige i Hattula.

o Medlem i centralorganisatio-
nen STTK:s representantskap.

e Vinnare av Queen Silvia Nur-
sing-priset ar 2023. Det arli-
gen utdelade internationella pri-
set tilldelas for en uppfinning el-
ler idé som utvecklar vardarbe-
tet sarskilt for aldre och minnes-
sjuka personer. Priset tilldelades
till en finlandsk narvardare for
andra gangen.

» Bekanta dig med Hannas
ambassadorstid i Instragram:
@hanna_gsnaz23.

tala om anvandning av Al i hemvarden,
da klarar jag av vad som helst! Person-
ligen fick jag mod att sdga upp mig. Jag
har arbetat inom serviceboende med
heldygnsomsorg i 6ver 20 ar och jag ha-
de redan lange dromt om ett nytt ar-
bete. Jag har nu till och med januari en
tidsbestamd anstallning som arbetsor-
ganisator och jag litar pd att det kom-
mer nya tillfallen.

Vad har varit mest of6rglom-
ligt i din ambassaddrsresa?
Prisceremonin anordnades i
september pa Kungliga slottet i
Stockholm. Vid ceremonin talade drott-
ning Silvia verkligen vackert om var-
darna som varnar om manniskans var-
dighet och som hjalper till att halla de
minnessjukas minnen levande. Det var
verkligen rorande och gav mig till och
med styrka. Drottning Silvia ar en char-
merande men samtidigt jordndra och
ansprakslos person, fortfarande som
80-aring en riktig lady i hoga klackar. |
Finland uppmarksammas vardarnas ar-
bete inte lika stort. Tidvis har det varit
till och med forbryllande att en vanlig
vardare far delta i en sddan handelse.
Jag skulle vilja att s@ manga som mgj-
ligt blir inspirerade att skicka sin idé till
tavlingen.
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Ta upp arbetssdkerheten pa maoten

Varje mote borde borjas med att dis-
kutera arbetssakerheten utifran dagens
arbetsuppgifter och arstiden man be-
finner sig i. Chefen kan anvanda ars-

klockan for arbetssakerhet for att ta
upp de aktuella amnen. Arbetsbeskriv-
ningen gallande hemvarden ska andras
sd att det blir mgjligt att regelbundet

ha gemensamma moten for
hela teamet.

j

SAKRARE
| HEMVARDEN

TEXT JENNA PARMALA BILD MOSTPHOTOS

Daligt vaglag ska
synas i arbetsplaneringen
Om en vardare forsvinner under

arbetsdagen ar det inte sakert att
nagon marker det genast.

De vaxlande arstiderna paverkar
hur Iang tid vardaren har for ett
klientbesok. Sa ar fallet sarskilt i
omraden dar resvagarna mellan

klienterna ar langa. Nar arbetsda-
gen planeras ar det fornuftigt att

under vintertid ta hansyn till mor-
ker och svara snoforhdllanden

samt tiden som kravs for

sakert resande.

irdarna inom hemvarden arbetar i mycket varie-
rande omstindigheter eftersom varje klients hem
ir olike andras. Det ir vanligt att virdaren far ve-
ta hur man ska agera hemma hos en klient, men
klienten informeras inte alls att hemmet snart blir
vardarens arbetsplats, konstaterar forskaren Maria
Lindholm.
— Som virst kan vardaren stindigt tvingas att arbeta i svéra,
ostidade och ohygieniska férhillanden.
Lindholm har i tva ars tid arbetat som projektchef for forsk-
ningsprojektet SafeKoti dir arbetssikerheten inom hemvarden

Var och nar gors
anteckningarna?

Man ska reservera tid samt lampligt ‘
och sakert utrymme for antecknings- l
uppgifter. Om tidtabellen ar snav kan '
anteckningsuppgifterna hamna bland

utreds. Nir befolkningen blir dldre 6kar mingden tjinster som
erbjuds hemma och behovet av arbetstagare inom hemvarden
okar. Minga arbetsgivare ir for nirvarande intresserad av hur
hemvarden kan bli mer lockande arbetsplats for virdare.

Vid forskningsprojektet uppticktes att virdarnas arbetssd-
kerhet i hemvardsteamen fick mindre uppmirksamhet 4n pa-
tient- och likemedelssikerheten. I forskningsprojektet delto
hemvardare frin Seindjoki, Tammerfors och Kuopio.

VARDAREN STAR PA VARDARENS SIDA

Man har redan linge varit medveten om utmaningarna vad gal-
ler arbetssikerheten inom hemvérden. Uppféljning av virdar-
nas arbetsschema ir obetydlig och arbetet ir sjilvstindigt. Om
det under arbetsdagen hinder virdaren ndgot ir det inte sikert
att nigon nodvindigtvis mirker det genast. Det kan hinda att
man uppticker det forst nir arbetspasset ir slut. Lindholm blev
inte dverraskad Gver att virdarna méter flera risksituationer nar
de besoker klienterna. ‘

— Diremot var det dverraskande att virdarna nistan inte alls
upplevde otrygghet vad giller hot om véld. Detta har man tyd-
ligen lyckats hantera bra inom sote-branschen och man har ar-
betat mycket for att hantera vildssituationer.

Studien visade dven solidariteten mellan virdarna. De besok-
te med sammanbiten energi dven hem med svira omstindig-
heter och limnade inte problemet till nista arbetspass.

Lindholm konstaterar att inom manga industri-
branscher ir arbetssikerheten prio ett, men s3 dr det
4innu inte inom sote-branschen. Inte heller virdar-
na sjilva har kommit pd att kriva sikrare arbets-
forhallanden.

— Manga vérdare har soke sig till hemvarden
for ate hjilpa minniskor. D4 ir egen sikerhetin- |
te det forsta man tinker p3. m
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Chefen har oftast
ldttare att sdga nej

Det hdnder att hemvardarna
far fragor om tjanster som in-
te ingadr i deras arbetsbeskriv-
ning. Det basta vore om hem-

vardare kan styra dessa for-
fragningar till sin chef som i sa
fall kan ta ansvaret for ett
nekande svar.

andra uppgifter och anteckningarna
kanske utfors till exempel i trappupp-
gangar. Det basta vore att vardaren ef-
ter varje klientbesok hinner satta sig
ner, till exempel i bilen, och anteckna
uppgifterna om klientbesoket innan det
ar dags for nasta besok. i
Vid inledande kartldggning borde
dven vardarens behov synas

For narvarande utfors den inle-
dande kartlaggningen narmast uti-

fran klientens behov. Det ar viktigt
att undersoka klientens hem uti-
fran arbetssakerheten for vardaren:
/

vad som ska dndras sa att arbetet
i hemmet ar sakert for arbetstaga-
ren? Det vore bra att gd genom ge-
mensamma regler tillsammans med
klienten och de ndrstaende.

A

Vet kollegor
om det hdnder nagot?

Inom hemvarden utfors arbe-

tet mycket sjalvstandigt. | glesbyg-
den kan arbetsresorna verkligen vara
langa och telefonkontakterna daliga.

Om det under arbetsdagen hander
vardaren nagot, finns det da nagon
som uppmarksammar detta? Den all-
manna sdkerheten forbattras om var-
darnas arbetsschema uppféljs battre.
Detta skulle lindra dven vdrdarnas oro
och kdnsla av ensamhet.
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