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“Ihmisen arvo ei
riipu siitd, mitd han
osaa tai paljonko hin
ansaitsee.”
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Tunteisiin. Arvoja
ja omia valintoja
koskevat letkau-

tukset menevat
usein ihon alle
toissakin.
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Hyvinvointitrilogia

— inspiroivat webinaarit kotisohvaltasi

Koko vuoden kattava hyvinvointitrilogia N
koostuu kolmesta webinaarista, joihin voit : '
osallistua yksin tai yhdessa kavereidesi
kanssa helposti kotoa kasin.

Irti riittamattomyyden
tunteesta — Dakota Robin
21.5.2026 klo 18-19

Webinaaritrilogian toisessa osassa Dakota
Robin kdsittelee riittamattomyyden tunnetta ja
sen vaikutusta tyohyvinvointiin — erityisesti hoitoalan
paineisessa arjessa.

lImoittautuminen tapahtuu Oma SuPerissa kirjautumalla ja
valitsemalla SuPer Tilaisuudet -osion.

Vuoden 2026 huikeat jasenedut ja arvonnat

<,

Huhtikuun aikana Kevaan ajan arvom- Tammi-heindkuussa
varsinaiseksi jaseneksi me kaikkien uusien varsinaiseksi jaseneksi
liittyneiden kesken liittyneiden varsinaisten liittyneiden kesken
arvotaan 100 €:n jasenten kesken hyvin- arvotaan
kuntosalilahjakortti. vointi- ja hemmottelu- sahkopyora.

palkintoja.

Palkintojen ulkonako tai malli voi poiketa kuvan tuotteista. Arvonnan voittajille ilmoitetaan henkilokohtaisesti.




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

JULKAISIJA
Suomen lahi- ja perushoitajaliitto
Ratamestarinkatu 12
00520 Helsinki

VASTAAVA PAATOIMITTAJA
Sari Tirronen
09 2727 9162

TOIMITUSSIHTEERI
Elina Kujala 09 2727 9219

GRAAFINEN SUUNNITTELIJA
Robert Ottosson 09 2727 9233

TOIMITTAJAT
Saija Kivimaki 09 2727 9237
Minna Lyhty 09 2727 9174
Jenna Parmala 09 2727 9299

TAMAN NUMERON AVUSTAJAT
Anna Autio, Riku Luomaa, Akseli Muraja
Salla Pyykola, Laura Vesa, Antti Vanas

PAINOS
64 700

ILMOITUKSET
Riitta Koski 09 2727 9275

OSOITTEENMUUTOKSET
Jasenet: jasenrekisteri 09 2727 9140
Tilatut: toimitus 09 2727 9275

KIRJAPAINO
" punamusta

ISSN 0784 -6975

m

TEHTY SUOMESSA
MADE IN FINLAND

€]

~EFC

Hoivaa ei voi
~ ulkoistaa teknologialle

MARJO KOIVUMAKI

allitus esittdi, etti van-

hustenhoidon henkilos-

tOmitoitusta voitaisiin

laskea, jos vilitontd hoi-

totydtd korvataan tekno-

logialla. Ajatus kuulostaa
paperilla modernilta. Hoivatyon arjes-
sa se herittii huolta.

Vanhusten ympirivuorokautisessa
hoidossa asuvat nykyisin kaikkein heik-
kokuntoisimmat ja monisairaimmat ih-
miset. Sinne ei endd pddstd silloin, kun
tuen tarve on kevyt. Asukkaat tarvitse-
vat apua lihes kaikessa: peseytymises-
sd, pukeutumisessa, liikkkumisessa, ruo-
kailussa ja ladkityksessd. Moni tarvitsee
jatkuvaa valvontaa muistisairauden tai
kaatumisriskin vuoksi.

Teknologia ei ole hoitajille vie-
ras asia, piinvastoin. Hoivayksikoissi
on kiytdssi turvarannekkeita, kulun-
valvontaa, hilymattoja, nostolaitteita,
sihkoisid kirjaamisjirjestelmii ja ld4-
keannosjakelua. Ne helpottavat hoita-
jien tyotd ja lisddvit asukkaiden turval-
lisuutta. Mutta mikiin laite ei korvaa
hoitajaa.

Laite voi hilyttdd, mutta hoitaja me-
nee paikalle. Jirjestelmi voi seurata lii-
kettd, mutta ihminen arvioi tilanteen.
Teknologia voi tukea hoitajan tyotd —
mutta se ei pese, avusta ruokailussa,
lohduta ditidin kaipaavaa muistisairas-
ta tai pidi kidestd saattohoidossa olevaa
vanhusta ja hinen liheistdin.

Jo nykyinen vihimmiismitoitus on
monessa yksikdssi tiukka. Jos henki-
16st6d vihennetddn entisestdin, vaara-
na on, ettd hoitajat joutuvat yhi useam-
min tekemiin mahdottomia valintoja
siitd, kuka saa apua ensin.

Vanhustenhoidon kehittiminen on
tirkedd, mutta sen lihtokohta ei voi ol-
la hoitajien korvaaminen. Hoivan ydin
on edelleen sama: ihminen ihmiselle.
Sitd ei teknologialla korvata.
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0,7 miljoonaa euroa
korvauksia

Potilasvakuutuskeskukselle tehtiin viime vuonna enndtykselliset 10 800
potilasvahinkoilmoitusta. Mddrd on suurin potilasvakuutusjirjestelmdn
historiassa. Valtaosa vahingoista on hoitovahinkoja, joissa arvioitiin, ettd
kokenut terveydenhuollon ammattilainen olisi menetellyt tilanteessa toisin.

Taustalla on usein puutteita perehdytyksessda tai tiedonkulussa. Korvatut
A potilasvahingot liittyivdt erityisesti leikkaus- ja anestesiatoimenpiteisiin.

POTILASVAKUUTUSKESKUS

I
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IImastotyé jumittaa

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Sote-sektori kuormittaa ymparistoa, mutta ilmastotyota
alan tyopaikoilla tehdaan vain vahan.

yoterveyslaitoksen mu-

kaan vihrea siirtyma ete-

nee kaikilla toimialoilla

hitaasti, mutta sote-alal-

la kaikkein verkkaisimmin.

Kyselytutkimuksessa vain
15 prosenttia sote-alan vastaajista ker-
toi, ettd heidan tydpaikallaan on ympa-
risto- tai ilmasto-ohjelma.

Tilanne ei ole juuri muuttunut edelli-
seen, vuoden 2022 kyselyyn verrattuna.
Tutkimuspdallikko Arja Ala-Laurinahon
mukaan ilmastoty6ta on vaikea saada
kayntiin, koska ala painii rahavaikeuk-
sien ja organisaatiomyllerrysten kanssa.

- Henkilostovaje ja kiire pakottavat
keskittymdan perustehtavaan eli ihmi-
sista huolehtimiseen.

Silloin esimerkiksi jatteiden vahenta-
minen, energian saastaminen tai uudet
toimintatavat eivat edisty, vaikka ilmas-
to-ohjelmia olisikin.

ILMASTOTEOT KAATUVAT RAKENTEISIIN

Useimmat tyontekijat kokevat, ettei il-
mastoystavallinen toiminta ole heidan
tyossaan helppoa. Vain joka neljas ar-
vioi, ettd tyonantaja pitaa ilmaston-
muutoksen hillintaa tarkeand. Ala-Lau-

rinahon mukaan yksittdainen tyontekija
voi toimia vastuullisesti vaikkapa lajit-
telemalla jatteet tai vahentamalld ate-
riahavikkia, mutta vastuu ei voi jaada
henkilostolle.

- Jos kierratykseen ei ohjeisteta
tai sopivia jateastioita ei ole, asia jaa.

TyOnantajan taytyy luoda edellytykset

kestdvalle toiminnalle. On tarkeaa, et-
ta johto ja tyontekijat ideoivat yhdes-
sa omalle tyopaikalle sopivia kestavia
kaytantoja.

Vihreda siirtymd vaatii kuitenkin
enemman kuin yksittaisia tekoja. Se
edellyttdaa koko sote-sektorin laajui-
sia muutoksia ja eri toimijoiden yhteis-
tyota.

- Sote-alan ymparistokuormitus-
ta voidaan vahentaa myos suosimal-
la kestdavia materiaaleja ty6- ja poti-
lasvaatteissa seka vahentamalla veden,
energian ja kemikaalien kulutusta pe-
sulapalveluissa, Ala-Laurinaho sanoo.

Arjen valinnat eivat ole pelkastaan
ymparistokysymyksida. Ne vaikutta-
vat suoraan siihen, millaista terveyt-
ta ja hyvinvointia sote-palveluissa tuo-
tetaan eli ne kytkeytyvat suoraan sii-
hen, mika on sote-palveluiden perus-
tehtavad. m

PINNALLA
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MIKROTAUKO

KUVAT: MOSTPHOTOS

HENGITA HITAASTI

Hengita nenan kautta sisaan ja laske samal-
la neljaan. Puhalla sitten suun kautta ulos
ja laske samalla kuuteen. Toista muutaman
kerran. Hidas hengitys rauhoittaa kehoa ja
helpottaa kiireen tunnetta.

HARTIAT ALAS

Nosta hartiat korviin, pida kaksi sekuntia
ja pudota ne rennosti alas. Pyorayta sitten
hartiat muutaman kerran taaksepdin. Voit
pyoritella myos ranteita ja ravistella kasia.
Liike rentouttaa niska-hartia-aluetta, joka
kuormittuu helposti seka potilastydssa et-
ta koneen aaressa istuessa.

-~ 3
- A

LEPUUTA SILMIA

Kavele ikkunan aareen ja katsele maisemaa
minuutin ajan. Anna katseen ja ajatusten
vaeltaa maisemassa ilman sen kummempaa
paamadraa. Ruudun daressa vasahtdneet
silmat saavat kaipaamaansa lepoa ja myos
rapyttely lisdantyy eli silma kostuu.

TYOTERVEYSLAITOS

SUPER 3/2026 7
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Vietko usein tyon herattamia
tunteita mukanasi kotiin?

Kylld

713%

- Aivot tyoskentelevat ylikierroksilla, tunteita
ei voi kaantaa pois paalta. Onneksi sattuu
olemaan laheinen tyokaveri, jonka kanssa
pystyy jakamaan ilot ja surut.

- lltavuoron jalkeen jaan miettimaan, tuliko
kaikki tehtya. Uni ei meinaa tulla, kun tyoasiat
pyorivat mielessa.

- Tyon menettamisen pelko seuraa toista kotiin.
Samoin riittamattomyyden tunne. En voi tehda
tyota niin kuin haluaisin.

- Olen vasta nyt elakkeelld ymmartanyt, miten
paljon tyosta toikaan tunteita kotiin. Kun oli
tiukkaa, kiiretta ja turhautumista tyossa, valilla
se nakyi areytena viela kotonakin.

- Saan purettua tunteita tyopaikalla, mutta
tunneihmisena ne kulkeutuvat myos kotiin.
Rukous auttaa usein, myos kavelyt ja kasityot
helpottavat niiden kasittelya.

VASTAA HUHTIKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 17.4. MENNESSA
VASTANNEIDEN KESKEN ARVOMME SUPERIN TUOTEPAKETIN.
MAALISKUUSSA ARVONNAN VOITTI TEIJA HAUKIPUTAALTA.

8 SUPER 3/2026

127%

- Jatan tyoasiat toihin, kun suljen tyopaikan

Myonndin, etti tunteet kulkeutuvat myos kotiin
vdlilld. Olen tehnyt niin kauan hoitotyétd, etti olen
oppinut kdsittelemddn asioita.

Auli Yliharju, Myndmdki

En

oven.

- Tyomatkalla pyrin paastamaan irti
tyOajatuksista ja nauttimaan arvokkaasta
vapaa-ajasta.

- Yritan keskittya positiivisiin asioihin. Jos se ei
auta, puran tunteet musiikin avulla.

- Vuosien tyokokemus auttaa. Kun lapset olivat

pienia, ei ollut aikaa miettia tyoasioita kotona.
Nyt lapsenlapset ja puulammitteinen talo
pihatodineen irrottavat ajatukset pois tyosta.

© « Puran tyon herattamét tunteet tydtovereiden

kanssa. Laitan kotimatkalla autoradion paalle ja
mietin illan kotiaskareita.

- Kavely toista kotiin auttaa selventamaan
tunteet ja ajatukset. Tyokavereiden kanssa
asioiden purkaminen auttaa myos.




Yleiset tyotapaturman syyt
9%

Vakivalta

17%

Esineisiin
satuttaminen

%
\ ‘b\’
21%

Kaatumiset,

liukastumiset ja
kompastumiset

%
12%
Akillinen
fyysinen
kuormitus

%
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Digitalisaatio muuttaa
sote-ammattilaisten tyota

Digitalisaatio vaikuttaa sosiaali- ja terveysalan ammattilais-
ten tyohon odotettua enemman, selviaa Jyvaskylan yliopis-
ton ja Keski-Suomen hyvinvointialueen tutkimuksesta. Muu-
tos ulottuu arjen tyon jarjestelyista tyon arvoihin, paatoksen-
tekoon ja tyéhyvinvointiin.

Tutkimuksen mukaan teknologia voi joko tukea tai heikentaa
tyon tekemista. Hallinnollisissa tehtdvissa jarjestelmat voivat
kaventaa ammattilaisten mahdollisuuksia kayttda omaa harkin-
taansa. Sen sijaan kehittamistyossa digitalisaatio voi vahvistaa
toimijuutta, jos tydyhteisdssa on aikaa oppimiselle ja kokeiluille.

PINNALLA

SOLOHJLSOW

- Nuoria huolestuttaa tulevaisuus

Tuoreen Nuorisobarometrin mukaan nuorten epavarmuus

¢ tulevaisuudesta on lisddntynyt. Joka toinen nuori suhtautuu

maailman tulevaisuuteen pessimistisesti, ja 70 prosenttia ko-
kee paineita tyoelamaan siirtymisesta. Yli puolet, 53 prosent-

¢ tia, on epavarma myos koulutuspaikan saamisesta.

Akavan opiskelijoiden ja STTK-Opiskelijoiden mukaan epa-
varmuus voi heijastua nuorten elamaan pitkalle. Ensimmaisen

tyopaikan saamisen viivastyminen voi vaikuttaa koko tyou-

raan sekd esimerkiksi perheen perustamiseen tai asunnon
hankintaan. Jarjestot vaativat toimia nuorten tydllistymisen
helpottamiseksi.

Eettinen neuvottelukunta
paivitti sote-alan periaatteet

Valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvotte-
lukunta ETENE on paivittanyt sosiaali- ja terveysalan eetti-
set periaatteet. Uudistetuissa ohjeissa korostetaan rajallis-

© ten voimavarojen oikeudenmukaista kohdentamista: hoidon
: tai palvelujen saanti ei saa riippua siitd, kuka osaa tai jaksaa

vaatia eniten, vaan paatosten tulee perustua esimerkiksi hoi-

¢ tojen vaikuttavuuteen ja potilaille koituvaan hydtyyn. Uusina
¢ teemoina periaatteissa kasitellddn tyon eettistd kuormitusta
¢ ja moraalista rohkeutta seké teknologian ja tekoalyn tuomia

eettisid kysymyksia. Sosiaali- ja terveysalan eettiset periaat-

i teet I6ytyvat osoitteesta etene.fi.

ROBERTIN PILAPIIRROS

s n T
7 . ,; # | f
A _ B
RULLA LUWISTIMET Troweniiiia,
N NOWLLA LiSSY EHTII SUORITTAR

Paivan TroTExTaET ¥
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Sairaanhoidolliset koulutuspaivat

1 2 .—13. 5.2026 Sokos Hotel Vantaa,

TIISTAI 12.5.

9.30-10.00
10.00-1015

10.15-11.15

1115-12.00

12.00-13.00
13.00-13.30

13.30-14.30

14.30-15.00
15.00-16.00

16.00-16.30

Osallistumismaksu on SuPerin jasenille 180 euroa,
ei-jasenille 210 euroa. Maksu sisaltaa opetuksen seka
ohjelmassa mainitut tarjoilut (alv 0%). Osallistumis-
maksu ei sisélld majoitusta vaan Original Sokos Hotel
Vantaasta on varattu majoituskiintio, josta jokainen
varaa ja maksaa majoituksen itse. Koulutuksen
osallistumismaksu laskutetaan jalkikateen.

limoittautumisohjeet, lisatiedot hotellivarauksista seka
yhteyshenkildiden yhteystiedot I6ydat SuPerin Sairaan-
hoidollisten koulutuspdivien nettisivuilta:
www.superliitto.fi = Jasenyys = Jasenedut

=» Kaikki jasenedut =» Koulutukset ja tapahtumat

=» SuPerin Sairaanhoidolliset koulutuspaivat

Tiesithéan, etta I0ydat nopeasti tulossa olevat tilaisuu-
temme myds SuPerin tapahtumakalenterista:
www.superliitto.fi = Ajankohtaista < Tapahtumakalenteri
Loydé&t tdman tilaisuuden nopeasti tapahtuma-
kalenteristamme kirjoittamalla hakukenttaan:
SuPerin Sairaanhoidolliset koulutuspaivat 2026

SUPER
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Cl  Opintokeskus

limoittautuminen ja aamukahvi

Koulutuspaivien avaus
Tarja Pajunen, asiantuntija Suomen lahi- ja
perushoitajaliitto SuPer ry

Ratkaisuja virtsatieinfektioiden hoitoon
ja ehkaisyyn?

Hanna Peitsoma, farmaseutti, FM,
laakitysturvallisuus ja lagkehoidon vaikuttavuus,
Helsingin yliopisto

Lahihoitaja turvallisen l&ddkehoidon taitaja
Tarja Pajunen, asiantuntija, SuPer ry

Lounas

Aggressiivisen potilaan kohtaaminen
Jaana Asikainen, TtT, sh, osastonhoitaja
Niuvanniemen sairaala

Uhkaavien ja haastavien tilanteiden hallinta
Petri Tuominen, lahihoitaja, AHHA suunnittelija/
kouluttaja Pirkanmaan hyvinvointialue Pirha

Paivakahvitarjoilut

Kun hoidossa tapahtuu vakava virhe
Mari Liukka, kehittéamispaallikko, TtT
Vankiterveydenhuolto

Koulutuspaivan yhteenveto ja
alustus seuraavasta paivasta
Tarja Pajunen, asiantuntija, SuPer ry

. 13.30-14.30

. 14.30-15.00
. 15.00-15.45

15.45-16.00
) o

"

Tikkurila

: KESKIVIIKKO 13.5.

: 8.30-9.00 Aamukahvitarjoilut

9.00-9.30 Terveysportti Idhihoitajan tyossa

: Nina Sarell, sairaanhoitaja, TtM, Duodecim,

2 Terveysportti

9.30-11.30 Kognitiivinen ergonomia

g — tukea aivoystavalliseen tyohoén
Satu Rantamaa, erityisasiantuntija,

5 Tyoturvallisuuskeskus

: 11.30-12.00 P&&asiaa, esitys aivoista ja toivosta
Pinja Hirvonen

: 12.00-13.00 Lounas

13.00-13.30 Hoitosuositus tukemassa lahihoitajan

: paatoksentekoa, case aivoverenkierto-
héiriopotilaan hoito
Silja-Elisa Eskolin, tutkija, sh/th, TtM, TM
Hoitotyon tutkimussaatio (Hotus)
Puun ja kuoren vailissa,

kuinka toimia eettisesti oikein?

Anna-Liisa Arjama, lahihoitaja, sairaanhoitaja, TtM,

vaitoskirjatutkija, Turun yliopisto
Paivakahvitarjoilut

Tutkinto uudistuu, mika muuttuu?
Dinah Arifulla, opetusneuvos, Opetushallitus

Koulutuspaéivien yhteenveto ja keskustelu
Tarja Pajunen, asiantuntija, SuPer ry

essew|afyo unsyoINNW uisijjopyew 12pnaxio eenepid J1adns



"MONISAIRAIDEN
IKAIHMISTEN
HOITAMISEEN

TARVITAAN
KOULUTETTUA
HENKILOKUNTAA."

AJATELLAANKO UUSIKSI
—VAI ODOTETAANKO EDELLEEN?

uottamus on tirkeid arvo kaikes-

sa ihmisten ja organisaatioiden

vilisessd kanssakdymisessi. Mi-

td parempi luottamus toimijoi-

den vililld on, sitd helpompaa

on tehdi piicoksid, jakaa tie-
toa ja ratkaista ongelmia nyt ja tulevai-
suudessa.

Télld hetkelld luottamusta horjut-
tavat taustalla olevat poliittiset padtok-
set ja leikkaukset, joilla pyritddn sddstd-
madn kustannuksissa ja erityisesti ikdih-
misten hoivasta.

Haluammeko parantaa ikdihmisten
hoivaa, oli kyse sitten kotihoidosta tai
ympirivuorokautisesta hoivasta? Vai tu-
hotaanko kaikki se hyvi ty6, jota l3hi-
hoitajat ovat tehneet arjessa?

Lihihoitajan ty6 kotihoidossa ja
ikdihmisten parissa on monipuolista
ja vaativaa. Monisairaiden ikdihmis-

ten hoitamiseen tarvitaan koulutettua
ja osaavaa henkilokuntaa. Lihihoitaja
on se, joka on arjessa ldsni.

Tyonantaja on esittdnyt ratkaisuja,
joissa asiakas- ja potilasturvallisuus vaa-
rantuu: tydhon otetaan kouluttamatto-
mia hoitajia. He voivat olla arjen tydssd
tukena koulutetulle hoitohenkilskun-
nalle, mutta he eivit voi korvata kou-
lutettua lahihoitajaa.

Lihihoitajan osaamista vihitelldin
tai tyénkuvaa kavennetaan. Minus-
ta timi on epiloogista, sillid lihihoita-
ja on usein ainoa ammattilainen, joka
kdy asiakkaan luona kotona tai ympi-
rivuorokautisessa hoivassa, ja lahihoita-
jat tydskentelevit myos monissa muissa
terveydenhuollon tehtivissi.

Eiko olekin yhteinen asia, ettd asiak-
kaat ja potilaat saavat laadukasta ja hy-
vid hoitoa myos tulevaisuudessa? Ja et-

PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

ti sitd ovat tekemissi koulutetut hoita-
jat, kuten lihihoitajat.

Lahdetddn yhdessd rakentamaan luot-
tamusta, jolla turvaamme tulevaisuudes-
sa koulutetun hoitohenkildston osaami-
sen kdyton ja kehittymisen omassa tyossd
— unohtamatta tyShyvinvointia.

Ei luoda epivarmuutta enempid
kuin sitd jo on. Nyt ei ole aika lupauk-
sille eikd leikkauksille, vaan aidolle yh-
teistyolle. Sen avulla voimme rakentaa
luottamuksellista ilmapiirid arkeen niin
hoitajille kuin asiakkaille.

Piivi
Thmiseltii voidaan viedi kaikki pait-
si yksi asia: ihmisen vapaus valita oma

asenteensa, oli tilanne mikd hyvéinsi.

Viktor Frankl
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“OLIN YHTA ARVOKAS
SAIRAALAN LEPOSITEISSA
KUIN TYOELAMASSA”

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA ANNA AUTIO

Erityisasiantuntija Paivi Rissanen oli yli 40 kertaa psykiatrisella
osastolla hoidossa. Yksi hoitajan tekema kysymys auttoi
muuttamaan elamansuunnan. Han tietaa kokemuksesta,

miten psyykkisesti oireileva potilas kannattaa kohdata.

Milloin aloit oireilla psyykki-
sesti?
Qireilu alkoi jo ylaasteikdisena.
Sosiaalityontekijaksi valmistumi-
sen jalkeen uuvuin ja oireeni paheni-
vat. Siita alkoi seitseman vuotta kesta-
nyt sairaalakierteeni. Vuosien kuluessa
minua alettiin pitaa hankalana ja toi-
vottomana potilaana. Olen kuullut jalki-
kateen, ettei kukaan hoitajista suostu-
nut olemaan omahoitajani, vaan tahan
tehtavaan paadyttiin esihenkilon maa-
rayksella.

Saitko oikeanlaista hoitoa?
Toisinaan sain, toisinaan en.
Suurin ongelma oli se, ettei tal-
[0in tiedetty vield, ettd olen au-
tismin kirjolla. Se vaikutti minun ta-
paani olla ja kayttaytyd. Koin oleva-
ni nelionmallinen palikka, jota yritet-
tiin laittaa pyoreaan reikaan. Tuli tun-
ne, etten osaa olla edes oikealla ta-
valla "hullu”.

Toinen pulma hoidossa oli se, et-
ta joillakin osastoilla kaikille yritet-
tiin tarjota samaa hoitopakettia. Meita
opetettiin eldmaan tietylla tavalla. Piti
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Paivi Rissanen

* Mielenterveyden keskusliiton
erityisasiantuntija ja tutkija
(Mielenterveysbarometri)

o valtiotieteiden tohtori, terveys-
tieteiden tohtoriopiskelija

o teki ensimmaisen vaitoskirjan
sairaudestaan ja siita kuntoutu-
misesta

o tutkii toisessa vaitoskirjassaan,
miksi ihmiset paatyvat tyokyvyt-
tomyyselakkeelle ja miten sielta
voi palata takaisin tyoelamaan.

my0s harjoitella arjen taitoja, jotka it-
selleni eivat olleet vaikeita.

Valilla minua painostettiin aloitta-
maan ladkehoito, jota en olisi halunnut.
Silti koen, etta laakehoitoni oli tarkea
osa hoitoani. Laakkeet taittoivat pa-
hoinvoinnin teran ja auttoivat minua
toimimaan edes jollain tavalla.

Millaisia hoitajia olet kohdan-
nut?

Monilla oli aito halu auttaa.
Jotkut tarjosivat apua ongelmiin,

i joita minulla ei ollut. Kun en ottanut

apua vastaan, se turhautti molempia.
Hoitajan pitaisi selvittad, mihin asiakas
on motivoitunut. Esimerkiksi en ollut
motivoitunut kuntouttavaan tyohon,

jossa pussitettiin papiljotteja, mutta

olin motivoitunut akateemisen tutki-
muksen tekemiseen.

Jotkut hoitajat kuuntelivat minua
aidosti. Kaannos kohti parempaa ta-
pahtui, kun omahoitajani kysyi mi-
nulta: "Haluatko viettaa loppuelamasi
sairaalassa?” Han sanoi, ettd voi kul-
kea rinnallani ja auttaa minua Ioyta-
maan voimavarani. Tajusin, etta ta-
ma ihminen uskoo, ettda voin muut-
taa eldamaani. Se antoi minulle toivoa.
Han antoi minulle erilaisia tehtavia.
Tein esimerkiksi kansion, jonka nime-
sin Superpaivin kayttdohjeeksi. Kun
minua alkoi ahdistaa, katsoin laatimis-
tani ohjeista, mita silloin pitaa tehda.



Miten yliopistolla suhtaudut-
tiin haaveeseesi jatko-opis-
kella?

Kun menin kertomaan profes-
sorille haaveestani tehda lisensiaatin-
tyo, han kehotti minua kirjoittamaan
paivdkirjaa ja runoja. Minua yritettiin
suojata epaonnistumiselta, mutta sa-
malla minulta estettiin myos onnistu-
minen. Olin sitked ja menin yha uudel-
leen. Lopulta sain luvan aloittaa tut-
kimustyon. Aluksi sain paljon kriittista
palautetta, mutta sitten professorikin
huomasi, ettd taidan onnistua. Minua
alettiin tukea tutkimustyossani. Kun
vaittelin tohtoriksi, professori tunnus-
ti, etta tutkimustyoni alussa yliopiston
tyontekijat olivat keskustelleet, kuin-
ka minut saataisiin luopumaan haa-
veestani.

Kuinka kuntoutumisesi eteni?
Opiskelu auttoi minua kuntou-
tumaan, enka enaa tarvinnut sai-
raalahoitoa. Kavin usean vuoden
ajan psykiatrian poliklinikalla ja psyko-
terapiassa. Laakitykseni purettiin pik-
kuhiljaa. Aloin vetaa ensin vertaistuki-

ryhmia ja lopulta palasin tyokyvytto-
myyselakkeeltd palkkatyohon. Nykyisin
voin hyvin ja eldn aktiivista, mielekas-
ta elamaa.

Pitdisikd mielenterveyskuntou-
tujien tavoitella tyokykya?
Tarkeinta on se, ettd saa teh-
da itselleen merkittavia asioita,
oli se sitten palkkatyo tai jotain muuta
tekemista. Kuntoutumista tukee se, et-
ta on jokin ryhma, johon kuuluu. Thmi-
sen arvo ei kuitenkaan riipu siitd, mi-
ta osaa, mihin kykenee ja paljonko an-
saitsee. Olin yhtd arvokas ihminen sai-
raalan lepositeissa kuin nyt toissa kay-
dessani.

Onko kaikilla toivoa saada hy-

va eldma?
Tarinani osoittaa, etta toivoa
on aina. Joku on sanonut mi-
nulle, etta jos olen naista lahtokohdis-
ta voinut toteuttaa unelmani, hankin
pystyy toteuttamaan omansa. Mielen-
terveysoireista karsivalla on mahdol-
lisuus hyvaan elamaan, kun han saa

apua oikea-aikaisesti. Myos vertais-
tuessa on voimaa.

Miltd mielenterveyspalvelut
ndyttavat nykyisin tutkijan na-
kdkulmasta?

Asuinpaikka vaikuttaa siihen,
saako hoitoa riittavan aikaisin vai jou-
tuuko pitkaan jonoon. Sairaalajaksot
ovat lyhyitd ja monet joutuvat kotiin
liian huonokuntoisina. Kun avun piiriin
paasee, palvelujen laatuun ollaan tyy-
tyvaisia.

Millaisia ohjeita antaisit hoita-
jille mielenterveyskuntoutujien
kohtaamiseen?

Arvosta jokaista sellaisena kuin
hdn on. Omia mielipiteita ei kannata tu-
puttaa. Pitaa kysyd, mita ihminen itse
ajattelee. Unelmat kannattaa ottaa vaka-
vasti, vaikka ne tuntuisivat eparealistisil-
ta. Tarkeintd ei ole se, toteutuuko unel-
ma, vaan se, etta ihminen tulee kuulluk-
si. Hoitaja saa tehda myos virheitd, mut-
ta pitaa osata pyytaa niita anteeksi.
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UUSI SOSTES
NOSTAA LAHIHOITAJAN PALKKAA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Yksityisen sosiaalipalvelualan uusi tyoehtosopimus tuo
suurimmalle osalle lahihoitajista selvan korotuksen palkkaan.
Ensimmaiset korotukset astuvat voimaan syyskuussa.

ksityisen sosiaalipalvelualan

uusi tydehtosopimus nostaa

yleiskorotuksella kaikkien

palkkoja 2,7 prosenttia seki

tind ettd ensi vuonna. Lihes

2,5 vuoden mittaisen sopi-
muskauden aikana palkat kasvavat yh-
teensi 6,1 prosenttia. Yleiskorotusten
lisaksi sopimus parantaa myds palkka-
taulukoiden alimpia tasoja ja kokemus-
lisid, mikd valtaosalla lihihoitajista tar-
koittaa korotuksia useampaan kohtaan
palkkalaskelmassa.

Suurimmalla osalla lihihoitajista
korotusten kokonaismiiri ylittdd niin
sanotun yleisen linjan eli on parempi
kuin yksityiselld sektorilla yleensi.

SuPerin neuvottelupiillikké Pia
Zaerensin mukaan juuri timin tavoit-
teen eteen tehtiin paljon tyoti.
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— Tiesimme, ettei valtakunnanso-
viteelija voi esittdd yleistd linjaa yliccd-
vid korotuksia eiki tydnantaja olisi nii-
hin suostunut. Siksi ratkaisu piti ha-
kea kohdennuksilla, joista oli sovittu
jo edelliselld kierroksella. Kohdennus-
ten koosta lihihoitajille jouduttiin sil-
ti taistelemaan pitkdin.

PYSYVIA KOROTUKSIA

Sopimusneuvottelija Jukka Parkkolan
mukaan poikkeuksellisen yleiskorotus-
painotteinen ratkaisu hyodyteid kaikkia
SuPerin jdsenid.

— Yleiskorotukset nostavat kaikkien
peruspalkkaa, ja samalla nousevat myds
piille tulevat lisit, esimerkiksi henkils-
kohtaiset ja tehtivikohtaiset lisit. Pal-
kankorotukset korottavat samalla myds

niin sanottuja epimukavan ajan lisid,
kuten ilta- ja yotyolisid.

Kohdennetut korotukset suunnat-
tiin erityisesti niihin palkkoihin, jotka
ovat jadneet eniten jilkeen julkisen sek-
torin vastaavista tehtivistd. Suurimmat
korjaukset tehtiin kokemuslisiin, jot-
ka ovat olleet epitasaisia erityisesti li-
hihoitajien yleisimmissi palkkaluokas-
sa G20C.

— Kokemuslisien prosentit eivit
aiemmin nousseet tasaisesti eri palkka-
taulukoissa, ja niitd korjattiin nyt koh-
dennetuilla korotuksilla. Kokemuslisit
vaikuttavat myds siihen, miten tydnte-
kijin vihimmaispalkka mairiytyy. Yh-
dessid muiden korotusten kanssa ne tuo-
vat merkittivin parannuksen suurim-
malle osalle superilaisista, Parkkola sa-
noo.



Uudessa sopimuksessa ei ole lain-
kaan tyopaikkakohtaisesti jaettavaa
paikallista erdd, mikd on tydntekijille
eduksi.

— Paikallinen eri ei koske kaikkia
ja katoaa usein, kun tydntekiji vaihtaa
tyopaikkaa.

Sopimus velvoittaa seuraamaan
palkkojen kehitysti hyvinvointialuei-
siin verrattuna ja jatkamaan korjausliik-
keitd palkkaeron kaventamiseksi.

RATKAISU SYNTYI NEUVOTTELEMALLA

Sopimukseen paistiin pitkien vaihei-
den jilkeen. Sitd edelsivit tyonteki-
joiden lakot ja valtakunnansovittelijan

kaksi sovintoehdotusta. Lopullinen rat-
kaisu syntyi kuitenkin osapuolten kes-
ken neuvottelemalla. Parkkolan mu-
kaan aloite tuli tyonantajalta.

— Tiesimme lopulta saavuttavamme
paremman sopimuksen neuvottelemal-
la kuin valtakunnansovittelijan toimis-
tolla. Haimme ratkaisun keskenimme
niiden osapuolten kanssa, joiden kans-
sa se oli mahdollista saavuttaa, Parkko-
la sanoo.

Sopimus on voimassa huhtikuun
2028 loppuun. Osapuolet voivat halu-
tessaan irtisanoa sen jo keviilli 2027,
mutta kiyttdmited jadneet korotukset
huomioidaan seuraavaa sopimusta neu-
voteltaessa. m

Nain uusi SOSTES nostaa palkkoja

Allu Aloittelija
(tydkokemusta alle 5 vuotta)

2 415,76 €/kk

ENSIMMAINEN YLEISKOROTUS 1.9.2026

2 493,06 €/kk

TOINEN YLEISKOROTUS 1.9.2027

2 560,37 €/kk

Kaisa Konkari
(tyokokemusta yli 11 vuotta)

2 612,33 €/kk

2 719,93 £€/kk

Allun ja Kaisan esimerkit kertovat peruspalkan ilman lisia lahihoitajan tavallisim-

massa palkkaluokassa G2oC.

Peruspalkkaa nostavat henkilokohtaiset ja tehtavakohtaiset lisat seka ilta- ja yotyo-
lisat. Myds nama lisat nousevat yleiskorotusten myota.

Paakaupunkiseudulla tyoskentelevat lahihoitajat saavat korkeampaa peruspalkkaa
korvauksena korkeammista elin- ja asumiskustannuksista.

Namakin muutokset
ja selkeytykset
uusi sopimus tuo

Tydsuhteiden patkimisen
saannot selkeytyivat

Uudet tarkennukset selkeyttavat
madraaikaisten sopimusten saan-
toja. Mdardaikaisen sopimuksen
on edelleen kestettava vahintaan
sen ajan, jonka tyonantaja etuka-
teen tietaa tyota olevan tarjolla.
Esimerkiksi jos tyota on tiedossa
vuodeksi, sopimus ei voi olla vain
kolmen kuukauden mittainen il-
man perusteltua syyta.

Perdkkaiset tyosopimukset
katsotaan yhdenjaksoisiksi
Useat perakkaiset madraaikaiset
sopimukset, jotka jatkuvat keskey-
tyksetta tai vain lyhyin tauoin, kat-
sotaan yhtenadiseksi tyosuhteeksi.
Tama turvaa tyontekijan oikeuden
tyosuhde-etuuksiin. Tyonantajan
on seurattava, etta ehdot yhden-
jaksoisuudelle tayttyvat.

Halykorvauksia korotetaan
Halytyskorvausta ja kielilisaa ko-
rotetaan 6,1 prosenttia lahimpaan
tasaeuroon 1.9.2026 alkaen.

Henkilokunnan edustajien
korvauksia korotetaan
Luottamusedustajien ja tyosuoje-
luvaltuutettujen korvauksia koro-
tetaan samalla 6,1 prosenttia la-
himpdan tasaeuroon.

Loma ei saa loppua
viikonlopputoéihin

Kun lomaviikko paattyy perjan-
taihin, tyonantajan on merkitta-
va myos sita seuraava lauantai ja
sunnuntai vapaapaiviksi tyovuoro-
listaan.

Parannuksia pienten lasten
vanhemmille

Tyontekijalla on nyt oikeus palkal-
liseen raskaus- ja vanhempainva-
paaseen myos opintovapaan kes-
keytyessa. Tyopaikoille suositel-
laan lyhyita imetys- tai pumppa-
ustaukoja, mika tukee tyoelamaan
palaamista perhevapaan jalkeen.

Luottamusmies-nimike

jaa historiaan

Vastedes puhutaan luottamus-
edustajista. Sukupuolineutraa-
lit nimikkeet edistavat tasa-arvoa
tyoelamassa.



KUUKAUDEN SANA

Tertiaarinen ehkaisy

Jo todetun sairauden hoito ja toimenpiteet, joilla yritetdan torjua taudin etenemi-
nen, komplikaatiot tai sairaudesta aiheutuvien haittojen paheneminen. Esimerkiksi
toimet, joilla halutaan estda sydaninfarktipotilaan uusi infarkti.

Ajoissa hammaslaakariin!

Tavallinen reikiintynyt hammas tai hoita-
maton hampaan infektio voi pahimmil-
laan olla hengenvaarallinen ja vieda sai-
raalahoitoon. Komplikaatioista yleisim-
pia ovat verenmyrkytys ja keuhkokuume.
Suuri osa tehohoitoon pdatyvista infek-
tiopotilaista on perusterveita ihmisia.
Erityisessa riskissa ovat nuoret mie-
het, silla he nayttavat paatyvan ham-
masvaivojen takia sairaalaan naisia
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TERVEYSKIRJASTO

useammin. Myds esimerkiksi tupakointi
ja runsas paihteiden kaytto ovat riskite-
kijoita sairaalareissulle.

Vaitostutkimuksessa tarkasteltiin Hel-
singin yliopistollisen sairaalan suu- ja
leukakirurgian paivystyksessa hoidettu-
ja infektiopotilaita, tutkimusaineistossa
oli 2 838 potilasta.

HELSINGIN YLIOPISTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Kylla aiti ja isi tietaa

Kun lapsen vanhempi sanoo, etta kaikki
ei ole kunnossa, se kannattaa ottaa va-
kavasti. Oulun yliopistollisessa sairaa-
lassa tehdyssa tutkimuksessa vanhem-
pien selva tai voimakas huoli lapsen
voinnista osui oikeaan 91 prosentissa
vakavasti sairaiden lasten tapauksista.

Vanhemman vaisto lapsensa voinnis-
ta on merkittava Iddketieteellinen mit-
tari. Tutkimuksen mukaan yksinkertai-
nen huolikysymys paljastaa poikkeuk-
sellisen tehokkaasti lapsen dkillisen ja
vakavan sairauden.

- Vanhempien huoli on tarkea haly-
tysmerkki. Jos vanhempi on huolissaan
akillisesti sairastuneen lapsensa voin-
nista, lapsella pitaa olla mahdollisuus
paasta laakarin arvioon. Huolestunut-
ta vanhempaa ei tule jattaa yksin te-
kemadn etdarviota lapsensa voinnista,
lastenladkari Hilla Pdyry painottaa.

Tutkimukseen osallistui Oulun yli-
opistollisen sairaalan lasten ja nuor-
ten paivystyksessa 2 375 potilasta. Tut-
kimus julkaistiin JAMA Network Open
-tiedelehdessa.

OULUN YLIOPISTO

Ehkaise dementiaa
kupillisella kuumaa

Pdivittain kahvia tai teeta juovat saat-
tavat sairastua muistisairauksiin muita
harvemmin, tuore yhdysvaltalaistutki-
mus sanoo. Eniten hyotyivat ne, jotka

joivat joka pdiva 2-3 kupillista kahvia tai

1-2 kupillista teeta. Kofeiinittomilla juo-
milla el saavutettu samanlaisia hyotyja.

Tutkimuksessa seurattiin yli 130 000
aikuista 40 vuoden ajan. Eniten kofeii-
nipitoista kahvia tai teetd juoneilla ris-
ki sairastua oli lahes viidenneksen pie-
nempi kuin niilld, jotka kahvittelivat tai

joivat teetd vain harvoin.

UUTISPALVELU DUODECIM



TERVEYDEKSI

Autismi ei ole sairaus,
kehitysvamma tai huo-
non kasvatuksen tulos.
Se on synnynnainen neu-
rologinen ominaisuus, jo-
ka liittyy aivojen erilaiseen
tapaan kasitella tietoa.

Autismikirjo on nimensa
mukaisesti kirjo. Jokaisen
autismikirjon ihmisen piirteet
ovat yksilollisia ja kaksi autismi-
kirjon ihmista voi olla hyvin eri-
laisia. Aiemmin puhuttiin esi-
merkiksi Aspergerin oireyhty-
masta, mutta nykyisin kayte-
taan laajempaa autismikirjon
diagnoosia.

Autismikirjon ihmiselld on
monesti vaikeuksia oman
toimintansa ohjauksessa.
Hanen voi olla vaikea enna-

la, kuinka kauan jonkun asian
tekeminen vie aikaa. Voi ol-
la tarkeaa, etta asiat tehdaan
tietylla tavalla ja totutussa
jarjestyksessa.

koida asioita tai suunnitel- y

Aistit voivat toimia eri ta-
voin. Monet autismikirjon ihmi-
set kokevat danen, valon, hajut,
maut tai kosketuksen tavallista
voimakkaammin. Autismikirjolla
olevan aistit voi olla yli- tai ali-
herkkia: toiset esimerkiksi valt-
tavat uusia tai voimakkaita ma-

kuja, toiset taas nimenomaan
hakevat voimakkaita aistimuksia

tuliseksi maustetusta ruoasta.

Yksityiskohdat erottuvat.
Tarkkuus, hyva muisti ja ky-

ky keskittya intensiivisesti
kiinnostuksen kohteisiin ovat
monille autismikirjon ihmisille
vahvuuksia. Autismikirjon ih-
misen vahvuuksia ovat myds
hyva oikeudentaju ja rehel-

lisyys.

Sosiaaliset tilanteet voivat
olla kuormittavia. Sanattoman
viestinnan, abstraktien kasittei-
den tai vaikkapa sarkasmin tul-
kinta voi olla autismikirjon ihmi-
selle vaikeaa. Usein myos tois-
ten ihmisten tunteiden tulkitse-

minen tai sen ymmartaminen,

milta toisesta tuntuu, voi ol-

la haaste.

Suomessa vietetdan
autismitietoisuuden viik-
koa 30.3.-5.4. Viikon ta-
voitteena on lisata ihmis-
ten tietoa ja ymmarrysta au-
tismikirjosta. Kansainvalista
autismitietoisuuden paivaa
vietetaan vuosittain 2.4.

Vitsin
murjaisu

Syy ja seuraus
”Tuo meidin osastonlidkiri on kylld
tullut todella hajamieliseksi”, lihihoi-
taja valitti kollegalleen.

”Mitd hin nyt on sekoillue?” kollega
kysyi.

”Hin kirjoitti potilaan kuolintodis-
tukseen kuolinsyyn kohdalle oman ni-
mensi!”

essa tehtiin
viime vuonna

282
munuaissiirtoa

jJa
23 y
sydansiirtoa.

“Jos jokin tilanne heridttdd hépedn,
voi pohtia, mitd sanoisi samassa
tilanteessa olevalle ystdvilleen tai
vaikka lapselleen. Kun ajattelee muita
kohtaan myotdtuntoisesti, tulee samalla
tunteneeksi tdtdi laimpod myos itse.”

TYOTERVEYSPSYKOLOGI ANNA GRANLUND, HS 26.2.

Kuorolaulu kannattaa

¢ Laulaminen voi tehdd hyvaa sekd mielelle ettd aivoille. Hel-
¢ singin yliopistossa tehdyn véitdstutkimuksen mukaan kuoro-
¢ laulu on yhteydessa parempaan koettuun hyvinvointiin ja va-
¢ hdisempiin masennusoireisiin eri ikaryhmissa. Tutkimuksessa
: havaittiin myos, etta pitkadn jatkunut kuoroharrastus liittyy
parempaan muistiin ja kielellisiin taitoihin. Tulokset perustu-
vat 20-90-vuotiaiden kuorolaulajien tarkasteluun.

HELSINGIN YLIOPISTO
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"HALUAN SUOJELLA J.
HAASTAA RYHMALAISIANI”

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Lahihoitaja Silja Holtta ohjaa sosiaalisen kuntoutuksen
ryhmia ihmisille, jotka pelkaavat yhdessaoloa.
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oi ei, nyt koko timi paperi

on pelkkii mirkii vihred!

Espoon Suomenojal-

la sosiaalisen kuntoutuk-

sen ryhmi on juuri palan-

nut lounastauolta vesivirien

ddreen. Kuuden hengen ryhmi istuu pit-

kin péydin ymparilld. lltapdivan tehei-
vini on maalata kukkaketo.

— Ei auta kuin odottaa, joku ryhmi-
ldisistd naurahtaa.

Aamupiivin vesivirityot kuivuvat
viereiselld poydilld. Salin perilld noja-
tuolit on asetelcu ympyridn. Sielld ryh-
milaiset istuvat nelituntisen péivin aluk-
si ja lopuksi keskustelemassa pdivin odo-
tuksista, kuulumisista ja tunnelmista.

— Ryhmidmme nimi on Mielikuvituk-
sen taiturit, lihihoitaja ja ryhminohjaa-
ja Silja Hélttd kertoo samalla, kun ojen-
taa maalaustarvikkeita.

— En nyt osaa titd sanastoa, mutta
voiko niitd kiytedd veden kanssa? joku
kysyy.

— Hyvi kysymys, kokeile! Silja kan-
nustaa.

Sosiaalisen kuntoutuksen luovan toi-
minnan ryhmi kokoontuu kerran vii-
kossa. Ryhmin jisenet ovat ihmisii,
jotka ovat syrjiytyneet tydelimisti tai
opinnoista omien haasteidensa vuoksi.
Silja sanoo, etti moni heisti on hyvin
haavoittuvassa asemassa.
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"HARJOITTELEMME
TURVALLISTA
HILJAISUUTTA

YHDESSA”

— Osa ei poistu kotoa muuten kuin
tullakseen kerran viikossa tihin ryh-
miin. Piivit kotona kuluvat tietoko-
neen diressi osalla asiakkaista, ilman kas-
vokkaista vuorovaikutusta. Kaikilla ryh-
milidisillimme on sosiaalisiin tilanteisiin
liittyvid haasteita.

Sitd ei uskoisi, silld juuri nyt yhteisen
poydin diressi istuu keskittyneitd ja hy-
myilevid, hiljakseen rupattelevia ihmisii.
Pienet vitsit ja naurahdukset rytmittivit
kynien ja siveltimien rapinaa paperilla.

TYONKUVA KUIN UNELMA

Kun Silja aloitti tyot sosiaalisen kuntou-
tuksen ryhminohjaajana, toimintaan
kuului vield kotikaynteji.

— Silloin ajattelin, ettd juuri kotikiyn-
nit sopisivat minulle hyvin, mutta ryh-
mistd minulla oli epavarma olo.

Silja on kouluttautunut piihde- ja
mielenterveystyohon, mutta hin on teh-

Keskittyminen voi yksin kotona tuntua pelot-
tavalta, mutta ryhmadssa se voi tuottaa iloa.

nyt uransa kotihoidossa. Hinelld oli ta-
pana vaihtaa tydpaikkaa neljin vuoden
vilein.

— Kotihoidon kiire, episiinnolliset
tydajat ja niukat resurssit innostivat mi-
nut katselemaan ty6paikkoja, joissa ni-
mi asiat olisivat paremmalla tolalla.

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhmin-
ohjaajana Silja on viihtynyt jo viisi
vuotta.

— En olisi uskonut, etti tillainen
tyonkuva on edes mahdollinen lzhihoi-
tajalle. Teemme tyotd virka-aikaan, ja
tyoviikkoihin kuuluu toisinaan my®s
etdpdivid. Timi on minulle unelmaa.

Toisaalta tyomatkat ovat pitkii ja
ajamista on paljon. Ryhmii ohjaa Lin-
si-Uudenmaan hyvinvointialueella Sil-
jan lisiksi kolme lihihoitajaa. Siljan
tydparilla Tiina Harisella on takanaan
jo pitki ura.

— Ryhminohjaajan ty6 on ddrimmai-
sen merkityksellisti. Monelle ryhmilii-
selle me olemme aluksi ainoa yhteiso,
jonka jiseniksi he kokevat olevansa ter-
vetulleita, Tiina sanoo.

YHDESSA HILJAISUUDESSA

Tilan seinilli roikkuvat ryhmin yhtei-
set siinndt, jotka on sovittu ja askar-
reltu yhdessi. Koska osallistuminen on
ryhmiliisille sekd merkityksellistd ettd »



Kuka sopii sosiaali-
seen kuntoutukseen?

Sosiaaliohjaaja ohjaa ryhmaan
tyottomat tyoikaiset, joilla on
haasteita sosiaalisissa tilanteissa.
Aluksi toimintaan ja sosiaali-
siin tilanteisiin voidaan totutella
osallistumalla avoimiin kaksitun-
tisiin ryhmiin, jotka kokoontuvat
kerran viikossa. Toiminta on asi-
akkaille vapaaehtoista. Avoimis-
ta ryhmista voidaan siirtya nelja-
tuntisiin, kerran viikossa kokoon-
tuviin ryhmiin.

‘.#:l_lﬂ-‘_—"!'-' &

SiljaHoltanstyoviikkoon kuuluvat myos

etapadivat. Ne olvat hyvaa vastapainoa ryhmilles

Hyva sosiaalisen
kuntoutuksen ryhman
ohjaaja...

« On hyva kuuntelija.

e Ei painosta tai pakota.

o Yllapitaa turvallisia rajoja.

« Haastaa sopivasti totuttuja
tapoja ja uskomuksia.

o Yllapitaa jarjestysta ja
turvallisuutta.

Sosiaalisen
kuntoutuksen ryhman
yhteiset saannot

e Annetaan puheenvuoro ja
kuunnellaan toisia.

e Ryhmassa puhutut asiat
pysyvat ryhman sisalla.
e Kunnioitamme toisiamme.

o Ei arvostella, eika puhuta
pahaa, ei kiusata.

o Ei jateta toista ulkopuolelle.
« Jokainen saa olla oma itsensa.

e Puhelinta kaytetdaan vain
tauolla.

o Tilasta saa poistua, jos ahdistaa.

¢ Haastetaan itseamme, valilla
musiikki laitetaan pois, omat
jaljet siivotaan.

o Politiikka ja uskonto ovat
kiellettyja aiheita.
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Ryhmat ovat Tiina Hariselle sydamen

asia. Ryhmanohjaajan on osattava johtaa
ja kulkea rinnalla. “Opiskellessani haavei-

lin tyosta sairaalan osastolla. Tama tyo

sopii minulle kuitenkin paljon paremmin.”

haastavaa, tilasta on haluttu tehdi mah-

dollisimman turvallinen.

— Osalla on kotona yéllikin radio tai
musiikki pddlli. Hiljaisuudessa olemi-
nen on vaikeaa. Harjoittelemme turval-
lista hiljaisuutta yhdessd ryhmissi, Sil-
ja kertoo.

Hin seuraa ryhmin tydskentelyi
pdydin vieressd samalla, kun Tiina jir-
jestdd tietokoneella myshempii etita-
paamista sosiaaliohjaajan ja timin asi-
akkaan kanssa.

— Me ohjaajatkin saatamme osallis-
tua asiakkaiden kanssa yhteiseen teke-
miseen. Pienimmissd ryhmissd saattaa
olla sellaisiakin piivii, jolloin kukaan ei
saavu paikalle. Suuremmissa ryhmissi
niin ei kiy koskaan.

LINTU VAI ORAVA?

Viime viikolla ryhmissi vieraili yhtei-
sOteatteri, joka valmisti esityksid ryh-
mildisten kokemuksista.

— Se oli hienoa. Monet puhuivat
teatterintekijdille avoimesti ajatuksis-
taan. Vierailut suunnitellaan niin, et-
teivit ryhmildiset joudu kohtaamaan
liikaa uusia ihmisii tai tilanteita saman
pdivin aikana.

Silja kertoo pitivinsi erityisesti ryh-
min seinille maalaamasta suuresta
puusta. Sen oksilla istuvilla linnuilla on
oravan korvat kuin viestin siitd, ettd jo-
kaisella on oikeus olla omanlaisensa.
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Ovi kiy, ja joku palaa ruokatauolta
yhteisen péydin direen reilusti mydhis-
sd. Koska ryhmatilanne on sosiaalisesti
kuormittava, on sovittu, etti ryhmissi
ollaan mukana sen verran kuin oma jak-
saminen sallii.

— Emme myoskiin keskustele uskon-
nosta tai politiikasta, eiki paikalle tieten-
kiin saa saapua piihtyneeni.

Piivin aikana moni kiy haukkaamas-
sa happea, mutta kaikki palaavat takaisin
yhteisen poydin direen.

LUOVUUS KUTSUU JA PELOTTAA

Lauri ja Anni ovat osallistuneet sosiaa-
lisen kuntoutuksen ryhmiin noin vuo-
den ajan. Molempien nimet on muu-
tettu heidin yksityisyytensi suojelemi-
seksi.

Anni kertoo, etti kynnys lihted ryh-
miin mukaan oli korkea. Hin kieltiy-
tyi ensimmdiset kerrat, kun ryhmii eh-
dotettiin, silld kotoa poistuminen tuntui
liian vaikealta.

— Minikin olisin jittinyt tulemat-
ta, jos olisin kuunnellut tunteitani, Lau-
ri sanoo.

— Kylld mini vieldkin joka kerta voi-
tan itseni, kun tulen paikalle.

Anni ja Lauri ystivystyivit viime syk-
syn kuntoutusryhmissi, joka kisitte-
li eliminhallintaa. Yhdessi harjoiteltiin
niin siivoamista, kokkaamista kuin mie-
lenhallintaakin.

2\ i

“VOITAN ITSENI JOKA
KERTA, KUN TULEN
PAIKALLE.

— Ryhmi oli niin hyvi, ettd perus-
timme jdsenten kanssa yhteisen Whats-
App-ryhmin. Meille kaikille on vaikeaa
lihted kotoa, joten yritimme nyt jirjes-
ti4 tapaamisia yhdessd, Anni kertoo.

Nykyisessi taidepainotteisessa ryh-
missd Lauri kertoo pidsevinsi sellaisten
harrastusten #ireen, jotka tuottivat hi-
nelle iloa jo nuorena. Se sama keskittymi-
sen tila, joka yksin kotona voi tuntua ah-
distavalta, onkin ryhmin kanssa kutsuva.

— On jotenkin helpottavaa, kun on
kaveri siind vierelld tekemissi samaa jut-
tua.

EI ENAATOIVOTON

— Jos vuorovaikutus tuntuu vaikealta,
sen harjoittelu voi olla helpompaa aloit-
taa ihmisten kanssa, joilla on samanlai-
sia haasteita, Silja toteaa.

Annin mielesti on tirkedi, etti ryh-
missi ihmiset ovat kertoneet elimistiin
avoimesti. Joidenkin ongelmat ovat sa-
manlaisia ja toisten aivan erilaisia.

—Ja kaikki vaikuttavat aivan tavallisil-
ta ihmisiltd, Lauri sanoo.



Ryhmia suunniteltaessa ohjaajat
pohtivat sopivan luovia ja turvallisia
keinoja lahestya vuorovaikutustilan-
teita. Haasteitakin pitaa olla.

Ryhmatilan kaapit ovat
taynna erilaisia peleja.
Rento yhdessdolo on
taito, jota ryhmass
opetellaan yhdessa

Hiin kertoo arvostavansa paljon Siljan
ja Tiinan ty6td.

— Olen ollut monissa Tiinan ryh-
missd. Kyll siind tulee olo, ettd hin on
ikdan kuin minun kaverini, kun tapaam-
me ja juttelemme viikosta toiseen.

Lauri arvioi saaneensa ryhmisti todel-
la paljon hyvii.

— Olen piissyt eroon hipeistd, ja eri-
laisuuden kokemukseni on helpotta-
nut. Endi en kirsi samanlaisesta toivot-
tomuuden tunteesta kuin aikaisemmin.

HAUSKANPITO ON HARJOITTELUA

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhmait vie-
railevat museoissa ja luontokohteissa.
Viime kuussa lihdettiin yhdessa keilaa-
maan. Joskus ryhmiliiset katsovat elo-
kuvia ryhmitilan suurelta valkokan-
kaalta.

— Joku voisi ajatella, ettd sielld te vain
piditte hauskaa, Silja naurahtaa.

Osallistujille retket ovat kuitenkin
ennen kaikkea oppimisen paikkoja, jois-
sa harjoitellaan ryhmissi ja vuorovaiku-
tuksessa olemista.

— Ikkunoiden pesua harjoittelimme
niin, ettd toin kotoani Nintendon ja Su-
per Mario Party -ikkunanpesupelin, Sil-
ja kertoo.

Aloittaessaan tyonsi Silja jinnicti it-
se kovasti ryhmitilanteita ja siti, olisiko
hinestd ohjaamaan ryhmii.

— En ole mikiin hopotteliji ja viih-
dyn paremmin kahdenkeskisissi tilan-
teissa. Pian kuitenkin huomasin, etti jo-
ka ryhmiin tarvitaan ohjaajaksi myos
kuuntelija, joka osaa ottaa kaikki huo-
mioon.

Silja kertoo olevansa huolissaan siitd,
miten yhteiskunta suhtautuu haavoittu-
vassa asemassa oleviin ihmisiin.

— On ddrimmiisen tirkedd, ettd heil-
le on tarjolla kuntouttavaa toimintaa ja
mahdollisuus kasvokkaisen vuorovaiku-
tuksen harjoitteluun.

Lauri kidy hakemassa sivupdydilld
kuivuvan vesiviritydnsi paranneltavaksi.
Kuvassa on pitki sininen tie, joka johtaa
kohti aukeaa taivasta ja aurinkoa.

Silja kertoo tavanneensa hiljattain en-
tisen ryhmiliisen, joka oli juuri aloitta-
nut lihiopinnot unelmiensa alalla.

— Ryhmitoiminta muuttaa ihmis-
ten tapaa suhtautua sosiaalisiin tilantei-
siin. Vaikka muutos on usein hidasta, me
ndemme, ettd sitd tapahtuu. m
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MENIKO TUNTEISIIN?

TEKSTI JENNA PARMALA KUVITUS ROBERT OTTOSSON

Kun tunteet vaivaavat tyopaikalla, kannattaa pysahtya ja kuunnella.

ansliassa nauretaan kovaan 44-

neen. Hoitaja pysihtyy oven-

suthun, olisi tauon paik-

ka. Miltd tuntuu ottaa kah-

via, kun tyokaverit nauravae?

Riippuu hoitajan omasta si-
sdisestd uskomusmaailmasta. Se, mikd
herittdd yhdessd iloa ja kutsuu mukaan,
saa toisen kokemaan ulkopuolisuutta ja
turvattomuutta, tauko saactaa jaiadi pi-
timittd. Usein tillaiset reaktiot ovat au-
tomaattisia, eikd niitd tule kyseenalais-
tettua mitenkddn, psykoterapeutti Satu
Kaski toteaa.

— Tunteet ovat siitd vekkuleita, ettd
ne ovat tydelimaissi aina paikalla, vaikka
niitd kuinka yrittdisi piilottaa.

Jos toisten nauru herittdd negatiivi-
sen olon, on jokin menneisyyden tun-
ne ehkd padssyt ihon alle ja tekee siel-
la tydeadn. Silloin mielessd aktivoituvat
ulkopuolisuuden kokemukset. Yhtik-
kia tekee mieli painua piiloon. £i minua
tuonne kuitenkaan haluta.

Tyokaverit saattavat katsoa kollegan
perddn ihmeissddn ja supattaa: Miki sil-
le nyt tuli?

— Timi yleinen lause kertoo tilan-
teesta, jossa ihminen ndyttdd menneen
tolaltaan asiasta, joka muiden mielestd
tuntuu aivan mitdttomaled, Satu Kaski
$anoo.

KUN AIVOT OVAT
TAYNNA TUNNETTA,
VOI LAMAANTUA JA
ITSEAAN ON VAIKEA

PUOLUSTAA.

Kaski on kirjoittanut yhdessd psyko-
terapeutti Vesa Nevalaisen kanssa kirjan
Osui ja upposi — Miksi asiat menevit tun-
teisiin ja mitd niille voi tehdi? (Docen-
do 2026).

— Halusimme kisitelld vaikeaa asiaa.
Kun jokin asia on mennyt syville tun-
teisiin, ajatellaan usein, ettd asialle ei
voi endd mitddn, minid nyt vain olen
tallainen.

Mutta onko naurua kaihtava hoitaja
todellisuudessa episosiaalinen?

— Jos naurun herittimin vaikean
tunteen onnistuu tunnistamaan ja ki-
sittelemain, elimd voi muuttua suures-
tikin, Kaski toteaa.

USEIN TILANNE ON YLLATTAVA

Nyt sind et kylld puhu totta, esihenki-
16 toteaa hoitajalle tyopaikalla kaikkien
edessd. Miltd hoitajasta tuntuu tulla syy-
tetyksi valehtelijaksi tydyhteison edessi?

Tunteisiin menevit yleensi suuret,
arvoihin ja hyveisiin liittyvic asiat. Esi-
merkiksi rehellisyys on monelle tirked
arvo. Isot asiat ovat tirkeitd, suoras-
taan pyhii, ne kertovat siitd, minkalai-
nen ihminen hoitaja on. Tdmin vuok-
si monilla tyopaikoilla pitdydytdin pu-
humasta politiikasta ja uskonnosta, silld
molemmat aihealueet voivat koskettaa
jotakin syvad ihmisten arvomaailmois-
sa. Kun jokin asia menee tunteisiin, se
ohittaa mielemme puolustusmekanis-
mit ja aiheuttaa hilytystilan. Tdmi va-
litettavan usein rajoittaa niitd keinoja,
joilla voimme auttaa itseimme, Kaski
toteaa. Valehtelusta syytetyn hoitajan
voi olla vaikeaa puolustautua tyokave-
reiden edessi, silld aivot ovat niin sano-
tusti tdynnd tunnetta.

— Voimakas tunteiden aktivoitumi-
nen voi aiheuttaa lamaannuksen ja ti-

lanteen, jossa ihminen ei kykene puo-
lustautumaan.

Myos pienet asiat voivat mennid tun-
teisiin, erityisesti yllictdvissd tilanteis-
sa. Kaski kdyttdd esimerkkind tilannetta,

jossa hoitaja saa puhelun liheisensd

kuolemasta ja heti sen jilkeen tydkaveri »

Silloin kylla
loukkaannuin

Pohdi elamaasi, millaiset hetket
ovat tuntuneet todella vaikeilta?
Mita ne kertovat sinusta ja arvo-
maailmastasi? Miten olet reagoi-
nut tilanteissa?

Onko jotakin, mita et halua kuul-
la itsestasi? Enta millaisia asioita
haluat kuulla itsestasi? Jos sinus-
ta sanotaan jotakin pdinvastaista
kuin miten koet itsesi, miten koet
tilanteen?

Oletko joutunut huonon huumo-
rin kohteeksi? Onko asioita, joista
ei mielestasi pitdisi vitsailla?
Miten reagoit, jos sinut ymmar-
retaan vaarin?

Kun mietit sinulle tarkeita asioi-
ta, saatko kiinni siita, mika tekee
niista sinulle tarkeita, jopa pyhia?
Milta sinusta tuntuu pohtia naita
asioita, kiihdytko vai pysytko rau-
hallisena?

Minkalaiset keskustelut saavat si-
nut reagoimaan voimakkaasti?

Kenelta olet perinyt arvosi ja
asenteesi, mika tekee juuri niis-
ta tarkeita? Mita pitaisi tapahtua,
etta luopuisit jostakin perusperi-
aatteestasi?
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kommentoi, etti tarvitseeko silld puhe-
limella aina roikkua. Haavoittuvaisessa
tilanteessa kuullut ikivit sanat saattavat
jiddd pydrimiin mieleen vuosiksi.

— Kun seuraavan kerran kohtaam-
me samanlaisen tilanteen, siedimme si-
td vielikin vihemmin. Sietoikkuna ka-
penee huomaamatta hyvin pieneksi.

TIhon alle mennyt tunne saattaa pa-
lata mieleen yhi uudelleen. Kaski ku-
vailee tunteisiin menemisti piinaavak-
si tilaksi, joka vaikuttaa itsetuntoon ja
eliminiloon. Pahimmillaan tunnemuis-
to voi johdattaa pidtdksiin, jotka ovat
haitallisia omalle mielelle, parisuhteel-
le tai uralle.

PIDA TAUKOJA JA HENGITA

Kaski muistuttaa, etti erityisesti vaa-
tivassa hoivatydssd, jossa tunteet ovat
paivittdin ldsnd, monet tilanteet saat-
tavat menni tunteisiin huomaamatta.
Sen vuoksi taukoja ja sidnnéllisti tyon-
ohjausta tarvitaan.

— Muuten hoitajan tunnemaailma
alkaa muistuttaa tdyteen kaadettua 4m-
pirid, jota ei voi tyhjentid mihinkain,
Kaski toteaa.

Hin korostaa myos mikrotaukojen
merkitystd. Esimerkiksi vuorovaiku-
tustilanteissa kannattaa opetella kiin-
timiin hetkeksi katse toiseen suun-
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taan ja suunnata huomio hengittimi-
seen.

— Ja on tirked, etd tillaisessa tyos-
si on mahdollisuus pitii tuumaustau-
koja, joissa kuormittavat tilanteet kiy-
dddn lipi. Lisiksi vastapainoksi tarvi-
taan paljon positiivisia merkityksellisyy-
den kokemuksia. Esimerkiksi saattohoi-
to on usein sekoitus ahdistavia tunteita
ja samalla kiitollisuutta ja ihmetysti eli-
min edessi.

Kaski kehottaakin kiinnittimiin
huomiota siihen, etti vaikeissakin tilan-
teissa vastakohdat ovat aina lisni. Var-
sinkin tydelimin ristiriitatilanteiden sel-
vittely voi olla samaan aikaan pelottavaa
ja herittid kuitenkin esimerkiksi uteliai-
suutta.

— Sitd jinnittd, ettd tulenko nihdyk-
si ja kuulluksi. Mutta samalla se voi olla
hyvin huojentavaa.

TEKEEKO SURULINTU PESAN?

Thon alle pidsset negatiiviset tunteet
ovat ikddn kuin jarruja, jotka estivit
elimisti omannikdisti elimii, Kaski
kuvailee.

Negatiiviset tunteet ilmenevit usein
fyysisind oireina, ne painavat rintakehii
ja pyOrivit vatsassa.

— Ne haittaavat meitd, imevit meistd
energiaa ja vievit aivoista levytilaa. Sil-

loin tuntuu, ettd ei ole ihan vapaa olo,
keho voi olla vihin jinnittynyt koko
ajan.

Myoénteiset tunnemuistot tuottavat
positiivisia tunneyhtymii. Silloin pe-
rusajatus voi olla, ettd eikéhin timi on-
nistu. Pahimmillaan negatiiviset tunteet
vaikuttavat omaan arkeen ja uraan. Mo-
ni ihmissuhde voi jiidd syntymitti ja
tydpaikka hakematta.

— Pahimmat viholliset 16ytyvit mie-
lemme sisdltd. Ne estivit meitd tavoit-
telemasta parempaa ja toteuttamasta it-
seimme.

Kaski kehottaa tarkastelemaan omia
uskomuksia ja rajoja sddnnallisesti. Sydt-
ké yksin lounasta joka pdivi siksi, ettd
haluat vai onko siihen jokin muu syy?
Jos taustalta 16ytyy vaikea tunne, sitd
kannattaa alkaa kisitelld. Parhaassa ta-
pauksessa lopputuloksena on ihminen,
joka on oppinut jotakin itsestdin. Sil-
loin seuraavan vaikean tilanteen kohtaa-
minen vahvistaa, eiki heikenni. Kun esi-
merkiksi empatia ja kyky nauraa itselleen
kehittyvit, ihmisestd tulee viisaampi ja
mieleltiin joustavampi.

— Hyvi ohjenuora elimiin on, ettd
emme voi estdd sitd, ettd surulintu lentdd
padmme yli, mutta ei ole syytd antaa sen
rakentaa pesid. Surun tilalle voit ajatel-
la minka tahansa tunteen, joka aiheuttaa
sinulle kiirsimysti tai tuskaa. m



Nama asiat menevat
helposti ihon alle

« Kommentit omista valinnoista
e Huonosti ajoitetut heitot

o |lkeat kommentit

e Huono huumori

e Omaa yhteisoa tai arvoja
loukkaavat kommentit

o Vadrinymmarretyksi tuleminen
 Avuntarjouksesi torjuminen

e Tilanne jattaa sanattomaksi,
et tieda mita tehda

o Rakas tai tarkea ihminen
loukkaa.

TUNTEET OVAT TOISSA

AINA PAIKALLA.

Mita vaikealle
tunteelle kannattaa
tehda?

o Pysahdy vaikean tunteen aarel-
le, milta se tuntuu ja missa koh-
taa kehoa se tuntuu?

e Nimea tunne ja huomaa, millai-
sia yksittaisia ajatuksia mielessasi
likkuu tunteeseen liittyen.

o Saatko kiinni siitd, mika saa si-
nut kokemaan niin kuin koet?

e Mieti, voisitko hyvaksya tun-
teen? Voisitko olla tunteen kans-
sa, vaikka se on epamiellyttava?

« Minkalaista tietoa tunne valittaa
sinulle, onko tunteessa toiminta-
pyrkimys ja jos, onko se hyvaksi
sinun ja toisten hyvinvoinnille?

e Olisiko tunne mahdollista kaan-
tdaa myonteiseksi? Voisitko maa-
ritella uudelleen ajatukset itses-
tasi tai siita merkityksestd, jonka
olet muodostanut tapahtumasta?

Al3 ohita, kosta tai
syyllista

« Al3 ohita vaikeaa tunnetta ja
toivo, ettd se paranee itsekseen.
« Al3 etsi syyllisid kokemallesi
tunteelle.

o Ald syytd, kritisoi tai moiti
itseasi.

« Al3 kosta ikdvaa tunnettasi
toiselle.

« Al3 odota apua korkeammalta
voimalta, vaan tee tunnetyo itse.
« Al3 odota, ettd muut muuttu-
vat, jotta sina voisit paremmin.

« Al3 luovuta, vaan kyseenalaista
ja tutki omaa ajatusmaailmaasi
karsivallisesti.
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HOITAJAN TYO
TUNTUU JALOISSA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT RIKU LUOMAA

Jalkahoitaja Johanna Ahokas kertoo, miten lahihoitaja voi
pitaa jalkansa kunnossa ja ehkaista yleisimpia vaivoja.

oitaja, mitd jaloillesi kuuluu?
Jyviskylildinen jalkahoitaja-
na ja lihihoitajana kotihoi-
dossa tydskentelevi Johanna
Ahokas tietii, ettd hoitajien
jalat ovat tyossi kovilla.

— Minut innosti jalkojen hoidon pa-
riin kuitenkin kotihoidon asiakkaiden
jalkaterveys. Moni heistd oli kiyttidnyt
sotien jilkeen lifan pienid kenkid, kun
muitakaan ei ollut saatavissa. Niisti seu-
rasi mydhemmalla idlld vasaravarpaita.

Ahokas tekee jalkahoitajana kiynte-
ja sekd yksityisille asiakkaille ettd ym-
parivuorokautiseen hoivaan. Hin toi-
voisi, ettd jalkahoitaja kutsuttaisiin hi-
tiin mieluummin aiemmin kuin myo-
hemmin. Usein perushoito on jo eh-

ALA RASVAA
VARVASVALEJA.

tinyt pettad, kun jalkahoitajaan ollaan
yhteydessi. Se nikyy leikkaamattomien
kynsien paksuuntumisena.

Ahokas toivoo, etti jos hoitajat
muistaisivat jalkahoidosta vain yhden
asian, se olisi, ettd jalkavoidetta ei kos-
kaan laiteta varpaiden viliin, ei itselle
eikd asiakkaalle.

Varpaiden vilissi voide hautuu ja
kosteus saattaa johtaa sieni-infektioi-
hin.

— Mikili asiakas ei kykene itse kui-
vaamaan varpaiden vilejadn peseytymi-
sen jilkeen, varpaisiin voi laittaa esimer-
kiksi lampaanvillaa kosteutta imemain.

REIKA TYOKENGASSA

Nykyiin Ahokas tekee jalkahoitoja
myos lahihoitajille.

— Aloitettuani jalkahoidon opinnot
herisin siihen, ettd kotihoidon hoitaja-
na olen jaloillani melkein koko piivin.
Minulla oli takanani vuosikymmenen
ura lahihoitajana, mutta en ollut tullut
miettineeksi asiaa. Suutarin lapsella ei
ollut kenkid. Tuntuu, ettd meidin hoi-
tajien jalkaterveydestd ei huolehdi oi-
kein kukaan.

Ahokas toivoisi, ettd tyonantaja kus-
tantaisi ldhihoitajille vuosittain uudet
laadukkaat tySkengit.

— Usein hoitaja ostaa uudet kengit
vasta, kun pohjassa on reiki. Silloin
moni muu asia kengissi on saattanut
jo pettdi.

Mitd hoitajan sitten kannattaa laic-
taa jalkaansa?

— Ei ainakaan crocseja, Ahokas voih-
kaisee.

— Minulla on niistd valitettavasti
omaa kokemusta. Crocseissa ei ole pi-
toa ja ne ovat vairalld tavalla viljat.

Kenkiostoksilla kannattaa huomioi-
da, ettd jalkaterd turpoaa pitkin jaloil-
la olon aikana.

— Sen vuoksi jalkaterdlld tulisi olla
puolitoista senttid litkkumatilaa tyo-
kengissd. Samalla kantapdin tulisi olla
tukeva ja napakka, eikd lonksuva.

Kengin lestiin on hyvi kiinnittd
erityistd huomiota. Koot vaihtelevat
valmistajittain, joten kannattaa irrot-
taa pohjallinen ja mallata sitd jalkaa
vasten.

— Ulkomaalaiset valmistajat eivit
huomioi suomalaisten jalkojen erityis-
piirrettd eli levedmpai lestid. Suomalai-
sissa kengissd lesti on yleensi leved.

Trendeihin Ahokas kehottaa suhtau-
tumaan varovasti. Varvas- ja akupunk-
tiokengit ovat usein hetken villityksig,
jotka jadvit helposti kaapin perille.

Paljasjalkatrendin yleistyminen huo-
lestuttaa hiukan jalkahoitajaa.

— Paljasjalkakengissi ei sinillddn ole
mitddn vikaa, mutta jos kehossa on
asentovirheitd, paljasjalkakengit voi-
vat korostaa niitd. Ylipddtdin ne kan-
nattaa myos ottaa hyvin varovasti kiyt-
to6n ja totuttaa jalat vahitellen uuteen
kuormitukseen.

Keinukengilld voidaan hoitaa nilkan
jaykkyyttd ja nivelrikkoa, mutta niiti-
kdan ei kannata lihted suin pdin kokei-
lemaan. »
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— Jos alaraajoissa on jo vaivoja, kan-

nattaa ensin jutella uusista kengistd jal-
katerapeutin kanssa.

HANKALAT ASENNOT

Vuosikymmenii sitten lattajalka saattoi
jopa estdd paisyn hoitoalalle.

— Nykydin rakenteellisia vaivo-
ja voidaan hoitaa esimerkiksi pohjalli-
silla. Toisaalta tydnantajalla on vastuu
siitd, ettd jalkojen kuormitus ei kasva
liian suureksi. Nivelrikosta kirsivi hoi-
taja voidaan siirtdd raskaammista t6istd
pdivitoiminnan pariin.

Kotihoidossa Ahokas kohtaa siin-
nollisesti tilanteita, joissa asiakasta on
mahdotonta nostaa ergonomisesti.

— Sen lisdksi, ettd kotihoidossa por-
taita noustaan sidnnoéllisesti, jalkani
ovat myds kovilla hankalissa asennois-
sa. Monesti jalkoihin saattaa myos si-
teilld vaiva, joka on lihtdisin seldstd.

Yleisin hoitajien jalkojen oire on vi-
symys. Harva ymmirtdd, ettd visyneet
jalat vaikuttavat koko kehoon ja myos
mieleen.

— Siksi jalkoja kannattaa aktivoida
ja hoitaa lipi koko tydpdivin, Ahokas
toteaa.
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Nain hoidat jalkojasi
o Rasvaa jalat paivittain.

« Kylveta suolassa (huomaa,
etta pitkia kylpyja ei suositella
diabeetikoille).

e K3y hieronnassa.
e Jumppaa.
» Nosta ylos.

"HOITAJANA OLEN
JALOILLANI MELKEIN
KOKO PAIVAN."

Hin kiy itse vapaa-ajalla siannélli-
sesti alaraajojen hieronnassa ja kokeilee
mielelldin myos uusia hoitoja.

UREAA JAYRTTEJA

Kovettumia hoidetaan nykyidin ureaa
sisdledvilla jalkavoiteilla. Se on labora-
toriossa valmistettua synteettistd ainet-

Vesiporaa kaytetaan jalkojen, kynsien
ja kynsinauhojen hoidossa.

Tutki ja tunnustele

e Onko kovettumia? Kovettumien
omatoimista raspaamista ei ny-
kyaan enaa suositella.

« Milta jaloissa tuntuu, onko jokin
kohta arka tai kipea?

o Katso kenkiasi, pohjien kulumat
kertovat kehon asennosta.

o Kuumaa vai kylmaa? Valitse jal-
kavoide sen mukaan, mika tuntuu
hyvalta. Seka kuuma etta kylma
auttavat rentouttamaan lihaksia ja
joissakin voiteissa on molemmat
vaikutukset.

e Onko perheessanne yhteinen
kynsileikkuri vai jokaisella oma?
Yhteinen leikkuri kannattaa de-
sinfioida ennen kayttoa.

ta, ei virtsaa. Jaloille, joissa ei ole kovet-
tumia, riittdd perusvoide.

— Itse luotan niin kutsuttuun heppa-
voiteeseen, jota loytyy monien asiakkai-
deni hyllystd, Ahokas viittaa Botaniksen
urheiluvoiteeseen, jota kiytetddn myos
hevosten hoidossa. Voide sisiltid esi-
merkiksi piparminttudljyd, mentolia ja
kamferia.



Jalat ovat yhteydessa
koko kehoon

Ahokas aloitti itamaisen tanssin
teini-ikdisena ja esiintyy nykyaan
tanssitapahtumissa myos yksin.

- Tanssiminen on kasvattanut
minut ymmartamaan omaa ke-
hoani ja sen ainutlaatuisuut-
ta. Minulla on yliliikkuvat nive-
let, minkd otan tanssiessa huo-
mioon. Toivoisinkin, etta kaikille
Iahihoitajille jarjestettaisiin kou-
lutusta myos omasta kehosta. Jo
ergonomian kannalta on tarkeaa
ymmartaa, mihin oma keho pys-
tyy ja missa menevat sen rajat.

Jalkateralla tulisi olla puolitoista senttia
likkumatilaa tyokengassa. Kengan lest-
iin on hyva kiinnittaa huomiota, joten

kannattaa irrottaa pohjallinen ja mallata
sita jalkaa vasten.

— Kiytin voidetta lihasten ren-
touttamiseen ja helpottamaan kirei-
den pohkeiden yollisid suonenvetoja.
Tykkiin myds kokeilla erilaisia uusia
ihoa rentouttavia voiteita. Tilld het-
kelld suosikkirasvojani ovat Footlogi-
kin vaahtovoiteet, silld pullo on super-
helppo, eiki vaahtomainen voide jitd
lihmiistd tunnetta iholle.

On tavallista, ettd jalkojen hyvin-
vointi on mielessi kesdisin.

— Kun jalat ovat paljon esilld, nii-
td tulee ajateltuakin enemmin. Tekee
mieli lakata varpaankynnet ja pitii ja-
lat kauniina. Toivoisin kuitenkin, ettd
jalkoja hoidettaisiin my®s talviaikaan.

KUORMITUKSEN KASVU
SATTUU JALKAAN

Ahokas sanoo, etti jalkaraspia kiyte-
tddn aivan litkaa. Nykydin raspin kiyt-
td4 kotona ei endi suositella, silld kan-

Tauolla kannattaa nousta varpaille monta kertaa ja pumpata jalkoihin verta.

tapdistd irtoaa raspin mukana usein
my®ds tervettd ihosolukkoa.

— Raspaamisen sijaan jalkoja tulisi
rasvata saannollisesti, ettei kovettumia
paisisi muodostumaan. Ammattilaisel-
la voi sitten kdydd poistamassa sitkedt
kovettumat.

Hoitajien jalkoja vaivaavat esimer-
kiksi jalkapohjan kipua aiheuttavat
kinsit ja jalkapohjan jinnekalvon tu-
lehdus plantaarifaskiitti.

— Molemmat vaivat kertovat kuor-
mituksesta, joka on kasvanut nopeasti
poikkeuksellisen paljon. Jalka kertoo,
ettd se tarvitsee lepoa.

Plantaarifaskiitin paraneminen voi
kestdd viikkoja. Mikili kipu on voima-
kasta tai jalkoja vaivaa esimerkiksi ni-
velreuma, jalkahoitaja ohjaa hoitajan
jalkaterapeutin vastaanotolle, joka an-
taa ohjeet lihasvenytyksiin.

— On myos tirkedd, ettd viri- ja lim-
monmuutokset jaloissa otetaan vakavas-

Kun ostat uudet
tyokengat, tarkista...

o Istuuko kantapaa?

« Onko lesti sopivan tilava? Voit-
ko kavella niin, etteivat varpaat
ota kengankarkeen kiinni?

o Milta kavely tuntuu?

ti ja niiden kanssa hakeudutaan nopeas-
ti laakirin vastaanotolle, Ahokas toteaa.

PUMPPAA JA NOSTA YLOS

Miled hyvi jalkapiivi sitten voisi niyt-
tid lihihoitajalle? Ahokas kehottaa hys-
dyntimiin tySpiivin mikrotauot pie-
niin liikkeisiin. Nilkkoja voi pydritel-
14 ja taivutella.

— Kun asiakas on vessassa, kannat-
taa oven ulkopuolella odottaessa nousta
varpaille monta kertaa ja pumpata jal-
koihin verta.

Piivin tirkein jalkatavoite on saada
jihmeys pois jaloista pumppaamalla,
hyppimilli ja py6rittelemalld.

— Jos kotiin tullessa tekee mieli vain
heittiytyd sohvalle, kannattaa jalat nos-
taa sohvalla hetkeksi ylds ja antaa nes-
tekierron aktivoitua. Istuessa kannattaa
aina vililli pumppailla jaloilla ja akti-
voida verenkiertoa. m
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Kiertajakalvosinoire-
yhtyma on yleisin
olkapaan sairaus

o Kiertajakalvosinoireyhtyma ku-
vaa olkapaan kiputilaa, jossa ki-
pu yleensa paikantuu kiertaja-
kalvosimen jannealueelle tai sita
ympardiviin kudoksiin.

¢ Oikeassa ylaraajassa tavalli-
sempi kuin vasemmassa.

o Esiintyvyys lisaantyy 40 ika-
vuoden jalkeen.

o Esiintyy naisilla hieman ylei-
simmin kuin miehilla.
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KUN KASI EI KOHOA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Kiertajakalvosinoireyhtyma on yleinen keski-ikaisten
vaiva. Sen paranemista voi edistaa fysioterapeutin

aatteiden kurkottelu yla-

hyllyled sattuu olkapdahin.

Paidankin pukeminen tun-

tuu hankalalta. Y6lld on

maattava vain vasemmal-

la kyljella, koska oikealla
kyljelld ei pysty olemaan. Tuntuu silti,
ettd olkapdd on mennyt rikki. Ei auta
muu kuin menni ladkiriin. Réntgen- ja
magneettitutkimus osoittavat, ettd ol-
kapdi on ahdas ja kiertdjikalvosimessa
on repeimd. Diagnoosi saa olon tuntu-
maan entistd sairaammalta. Auttaisiko
tihin leikkaushoito?

— Aiemmin tehtiin paljon avarrus-
leikkauksia. 1970-luvulla syntyi usko-
mus ahtaasta olkapddstd, jonka mu-
kaan jinteet ovat puristuksessa. Ahtaan
olkapiin hoitona kiytettiin leikkaus-
hoitoa, viitoskirjatutkija, ortopedian ja
traumatologian erikoislddkiri Thomas
Ibounig kertoo.

Nykyddn avarrusleikkauksia teh-
dain harvemmin. 2010-luvulla tehdys-
si FIMPACT-tutkimuksessa havait-
tiin, ettd avarrusleikkauksessa ja lume-
leikkauksessa olleet potilaat olivat yh-
td tyytyvaisid lopputulokseen. Tutki-
mukset osoittivat myds, ettd leikkauk-

LOYDOKSET EIVAT
AINA TARKOITA, ETTA
JOTAKIN OLISI RIKKI.

laatimalla harjoitusohjelmalla.

sen ja fysioterapian vaikutukset olivat
yhtd hyvit.

— Niiden tutkimusten jilkeen ym-
marrettiin, ettei leikkaushoito auta tés-
sd vaivassa. Sata vuotta sitten ladkirei-
den ohjeena oli se, ettd kuuntele poti-
lasta, hin tekee diagnoosin. Kun tek-
niikkaa tuli ladketieteeseen enemmin
mukaan, pahimmillaan ladkiri hoiti
magneettikuvaa enemmin kuin poti-
lasta. Nyt pitdd palata potilaan kuun-
telemiseen.

MAGNEETTIKUVAA EI AINA TARVITA

Thomas Ibounig on ollut mukana te-
kemissd suomalaista viestotutkimus-
ta, joka osoitti, ettd potilaan olkapiaki-
vut selittyvit harvoin jainnepoikkeamil-
la, jotka ovat nihtivissi magneettiku-
vassa. Jama Internal Medicine -lehdes-
sd helmikuussa julkaistuun tutkimuk-
seen osallistui 602 satunnaisesti valittua
41-76-vuotiasta ihmistd. He kivivit
kliinisessa tutkimuksessa ja molempien
olkapdiden magneettitutkimuksessa.
Tutkimuksessa kivi ilmi, ettd 99
prosentilla oli vihintdin yksi poikkeava
16ydos. Joka neljannelld todettiin alkava
jinteen rappeuma, 62 prosentilla osit-
tainen repedmi ja 11 prosentilla tiy-
dellinen repeami. lin my6td muutok-
sia oli enemman. Loydoksid oli sekd oi-
reettomissa ettd oireellisissa olkapdissi.
— Tami tutkimus osoitti, ettd mag-
neettitutkimus on usein tarpeeton, ellei
kyseessd ole selked juuri tullut olkapii-
vamma tai dkillinen toiminnan vajaus.
Diagnooseja ja hoitopddtoksid ei pitii-
si tehdi pelkistdin kuvien perusteella.

Ibounigin mukaan sata vuotta sitten
ajateltiin, ettd poikkeavat jainnemuu-
tokset, kuten repeamit, ovat normaali
ikddntymisen muutos. Kun lidketiede
kehittyi ja kuvantamisella piistiin kat-
somaan kehon sisddn, huomattiin yha
pienemmit rakenteen muutokset.

— Alettiin ajatella, ettd jotain on rik-
ki ja tarvitaan korjausta. Nyt on lisddn-
tyvd ymmarrys siitd, etteivit loydokset
valttdmarttd tarkoita, ettd jotain on rik-
ki tai ettd ne ovat olkapidoireiden syy,
koska nditd muutoksia nihddin usein
myos oireettomilla.

Ibounig uskoo, ettd olkapdikivun
syyt ovat monitekijdiset. Ikddntyminen,
epiergonominen tydskentely ja litkun-
nan vihiisyys aiheuttavat oireita.

JOKA NELJANNEN VAIVA

Olkapidavaivat ovat yleisid, jopa jo-
ka neljinnelld on ollut olkapiissi ki-
pua viimeisen kuukauden aikana. Kai-
kista tukielinvaivoista olkapaidkipu on
kolmanneksi yleisin syy hakeutua hoi-
toon. Hoitoty6 altistaa kiertéjikalvosi-
noireyhtymalle, koska tyossi on toistu-
via yldraajojen nostoja ja kohoasentoja.

— Esitiedot, kliininen tutkimus ja
natiivirontgenkuva riittdvit useimmi-
ten diagnoosin tekemiseen, jolloin hoi-
to voidaan aloittaa. Tdrkedd on sulkea
pois mahdolliset vakavat ja kiireellistd
hoitoa vaativat sairaudet, Thomas Ibou-
nig sanoo.

Réntgentutkimus osoittaa merkitti-
vit olkanivelen ja olkalisi-solisluunive-
len rappeumamuutokset, murtumat,
sijoiltaanmenot, verenkiertohiiriot ja »
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LIIKKUMATTOMUUDESTA
ON ENEMMAN HAITTAA KUIN LIIKKEESTA.

kasvaimet. Kiertdjikalvosin ei niy ront-
genkuvassa.

Olkanivel on kehon liikkuvin ni-
vel. Sithen kuuluu kolme niveldd, jot-
ka ovat varsinainen olkanivel, lapa-so-
lisluunivel ja solisluu-rintalastanivel.
Olkanivelen kapseli on niin vilji, ettei
nivelsiteiden tuki riitd tukevoittamaan
niveltd. Avuksi tarvitaan olkaseudun li-
haksia, joita ovat lavan aluslihas, ylem-
pi lapalihas, alempi lapalihas ja pieni la-
palihas. Nimi lihakset jinteineen muo-
dostavat kiertdjakalvosimeksi kutsutun
kokonaisuuden.

Kiertdjikalvosinoireyhtymissi kipu
ja kuormitusperiiset muutokset synty-
vit yleensd alueelle, jossa kiertdjikalvo-
sinjinteet yhtyvit ja kiinnittyvit olka-
luuhun. Ikadntyessd jinteet rappeutu-
vat ja vaurioiden paraneminen hidastuu.
Kun jannekudos tulehtuu, se turpoaa ja
paksuuntuu, jolloin ahtaus lisidntyy.

KUORMITUKSEN SAATELYA

Thomas Ibounigin mukaan olkapii-
vaivoissa tarkan diagnoosin midritti-
minen ei ole tirkedd. Itsestadn kehitey-
neeseen olkapidvaivaan auttaa yleensi
sama hoito: rasituksen vihentiminen,
fysioterapeutin ohjaama kuntoutus ja
kipuldike tarvittaessa.

— DPotilas tietdd parhaiten, millainen
rasitus aiheuttaa kipua. Tekemistd kan-
nattaa muokata sen mukaan. Jos olka-
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pidkipu kestid yli kuukauden, voi kiy-
dd pyytamissi fysioterapeutilta harjoi-
tusohjeet.

Ibounig on huomannut lidkirin-
tydssidn, ettd olkapidkivut usein vihe-
nevit ikididntyessi. Se on ristiriidassa sen
kanssa, ettd rakenteelliset muutokset li-
sddntyvit.

— Uskon timin johtuvan siitd, ettd
elikkeelld voi pddctdd, milld tavoin ra-
sittaa itseddn fyysisesti.

Ibounig kehottaa miettimiin tydu-
raansa ajoissa. Nuorena jaksaa tehdi
fyysistd ty6td, mutta tyduran loppu-
pidssi se voi olla liian kuormittavaa.

— Kannattaa miettid, voiko tyonku-
vaa muokata esimerkiksi lisikoulutuk-
sella. Kun vaivat alkavat, tyotehtivii
voi olla vaikeaa muuttaa nopealla aika-
taululla. Hoitaja voi hakeutua esimer-
kiksi tehtdviin, joissa on enemmin sa-
nallista ohjaamista.

Ibounigin mukaan olkapéivaivoissa
tarvitaan sairauslomaa harvoin. Parem-
pi vaihtoehto on osa-aikaty® tai tyon-
kuvan muokkaus.

— Kivun viistymisen odottaminen
kotona ei tee psyykelle hyvii. Jos sai-
rauslomaa tarvitsee, se kannattaa pitdi
mahdollisimman lyhyena.

VAIHTELEVAA TREENIA

Fysioterapeutit miirdavic olkapdivai-
voihin kuntouttavan harjoitusohjel-

Kuminauhajumpasta
apua

« Kiertajakalvosinoireyhtyman
hoitona kaytetaan kuormituk-
sen vahentamista, tydasennon ja
ryhdin korjaamista, fysioterapeu-
tin ohjaamaa harjoittelua, kylma-
ja ldampaohoitoja, tulehduskipu-
ladkkeita ja kortisonipistosta.

o Fysioterapeutin laatimalla har-
joitusohjelmalla paastaa useim-
miten hyvaan tulokseen.

o Leikkaushoitoa kaytetaan vain
poikkeustapauksissa.

¢ Noin puolet uusista olkapaa-
vaivoista paranee ilman erityista
hoitoa muutaman kuukauden
aikana.

 Vaiva voi kroonistua, jolloin
oireet aaltoilevat.

man, joka sisaltdd yleensd kuminauhalla
teheivid liikkeitd. Niiden tarkoitus on
vahvistaa kiertijikalvosimen lihaksia.

— Tapaan vastaanotolla miehii, jot-
ka kertovat treenaavansa isoilla painoil-
la monta kertaa viikossa. Kiertijikalvo-
simen lihasten harjoittelu ei kuulu ta-
valliseen kuntosaliohjelmaan. Ne ovat
vastinpari isoille lihaksille, kuten rin-
talihaksille. Molempien on tirkedd ol-
la kunnossa.

Kuminauhajumppa voi tuntua ko-
vaan treeniin tottuneesta tylsiled, eivic-
ki vaikutukset niy heti.

— On tavallista, ettd olkapii kipey-
tyy aluksi enemman. Se ei tarkoita, et-
tei harjoittelu auta. Vaikutus tulee vasta
useamman kuukauden paistd. Harjoit-
telu tehdiin nousujohteisesti.

Kiertajakalvosimen lihaksia voi tree-
nata ennaltachkiisevisti, mutta Ibou-
nig ei pidi tillaista treenitavoitetta rea-
listisena.

— Thmisten aika on rajallista. Tér-
keinti olisi harrastaa liikuntaa, josta it-
se nauttii. Liikuntaa olisi hyvd harras-
taa vaihtelevasti. Jotkut pelkiivit rik-
kovansa liikunnalla paikkoja, mut-
ta likkkumattomuudesta on enemmin
haittaa. Treenatessa pitdd kdytcaa tervet-
td jirked. Jos jokin liike aiheuttaa kipua,
kannattaa jittidd se pois hetkeksi ja kek-
sid jotain muuta sen tilalle. m

LAHDE: DUODECIM TERVEYSKIRJASTO
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LupaKanta ja Laakaripalvelu

Sahkoinen ratkaisu ladkelupien,
ladkehoitosuunnitelmien ja

koulutusten hallintaan

- Laakarin allekirjoitus nopeasti ja helposti

- Kaikki dokumentit yhdessa paikassa

- Muistutus vanhenevista laakeluvista

- Koulutusten hallinta ilman ylimaaraista paperityota
- Tehostaa ajankayttda ja vahentda virheitd

Ota yhteytta ja pyyda
esittely seka tarjous!

- PKV-ld4kkeet haltuun - helposti ja
ymmarrettavasti, 7.5. klo 13.30-15.00

+ Opi ymmartdmaan muistisairasta
paremmin, 12.5. klo 13.30-15.00

I! - ADHD- ja psyykenlaékkeet lasten ja
nuorten hoidossa, 21.5. klo 13.30-15.00
LupaKanta

Ota ProEdun Instagram  Kaipaatko lisatietoa?
“tili seurantaan 24.4. Ala eparéi ottaa yhteytta
mennessa ja olet

mukana webinaari- www.proedu.fi

l::ProEdu

osallistumisen toimisto@proedu.fi
- Avain turvalliseen laakehoitoon 8PROEDUDY arvonnassa puh. 050 323 3009
| ¥
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Lomatukea ei voi kayttaa risteilyyn, tuetuille lomille

Lomatuki on suuruudeltaan 200 euroa. Se on tarkoite
varsinaisille jasenille ja yrittdjajasenille. Lomatuki jaetaan
kestoajan perusteella oheisen taulukon mukaan.

Jos jossakin ryhmé&ssa on hakijoita enemman kuin myénnettavia
tuensaajat arvotaan.
-
Lomatuki haetaan lomakkeella, jonka voit tayttda SuPerin verkkosivuilla
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TOIMITTAJALTA: MINNA LYHTY

SuPer-lehden toimituksen kolumni

dhihoitajana

elaman korkeakoulussa

piskelin 90-luvulla l3hihoi-

tajaksi. Olin aloittanut opin-

not innolla, kun olin ymmir-

tdnyt, ettd koulutuksella pdi-

see erilaisiin t6ihin ja se an-

taa myos hyvin ponnistus-
laudan jatko-opintoihin. Olimme oppi-
laitoksemme toinen lihihoitajaryhma.
Terveydenhuolto-oppilaitoksessamme
oli erittdin ammattitaitoista opetusta ja
mainio meininki.

Opintojen aikana ainoat sirdt in-
nostukseeni tulivat tyoharjoitteluissa.
Lihihoitajaopiskelijoihin suhtaudut-
tiin toisinaan epiluuloisesti ja vanhoja
kunnon perushoitajaopiskelijoita kai-
vattiin. Yritimme opiskelijakavereide-
ni kanssa puolustella uutta koulutusta
silld, ettd se antaa laajan osaamisen mo-
nenlaisiin sosiaali- ja terveysalan tehti-
viin. Tuntui kuitenkin silt4, ettd perus-
telumme menivit vililld kuuroille kor-
ville. Eris ulkomaalaistaustainen l4ika-
ri tuumasi, ettd hinen kotimaassaan -
hihoitajia kutsutaan siivoojiksi.

Minusta ei tuntunut siltd, ettd oli-
sin opiskellut siivoojaksi. Olin 17- ja
18-vuotiaana tydharjoitteluissa vasta-
syntyneiden osastolla sairaalassa, muis-
tisairaiden osastolla vanhainkodissa, ko-
tihoidossa, terveyskeskuksen vuodeosas-
tolla, A-klinikalla, mielenterveyskuntou-

tujien hoitokodissa ja piivdtoiminnassa
sekd mielenterveystoimistossa. Saappaat
olivat niin isot, ettd niihin olisi mahtu-
nut monta villasukkaa.

Kun lapsuudenystivini kirjoittivat
ylioppilaaksi, mind valmistuin lihihoita-
jaksi. He alkoivat pohtia omilleen muut-
tamista ja tulevia opintoja. En voinut ja-
kaa heidin kokemustaan. Olin muut-
tanut 16-vuotiaana opiskelija-asuntoon
kauaksi lapsuudenkodistani, huolehti-
nut asioistani itsendisesti ja opiskellut
vaativaan ja tirkedin ammacttiin.

Olin aloittanut opinnot ujona
16-vuotiaana. Kaupan kassallakin vlil-
13 jannicti. Tyoharjoitteluissa oli pakko
oppia lisdd sosiaalisia taitoja. Kehitys oli
huima. 18-vuotiaana otin mielenterveys-
toimistossa yksin vastaan asiakkaan. Se
tuntui silloin luontevalta. Lihihoitaja-

Léhihoitajaopinnot
pakottivat minut
kasvamaan
aikuiseksi.

opinnot olivat pakottaneet minut kasva-
maan aikuiseksi. En ollut vastuussa vain
itsestdni, vaan my6s muista ihmisistd ja
heidin hyvinvoinnistaan.

Olen tyoskennellyt lasten, kehitys-
vammaisten, invalidien, muistisairai-
den ja vanhusten parissa. Olen muun
muassa pessyt, pukenut, niistinyt ne-
nit, leikannut kynnet, rasvannut ihoa,
antanut lddkkeitd ja avustanut syomi-
sessi. Olen antanut ravintoa peg-let-
kun kautta, katetroinut ja imenyt imul-
la limaa. Olen nauranut yhdessi asiak-
kaan kanssa ja lohduttanut, kun on ol-
lut sen aika. Olen istunut kuolevan ih-
misen singyn vieressi, pitinyt kidestd
ja soittanut omaisille ja kertonut, ettd
viimeinen hetki oli juuri. Lahihoitajana
olen ollut elimin korkeakoulussa.

Olen katsonut vuodesta 2013 lih-
tien lihihoitajan tyoti eri nikokulmas-
ta, SuPer-lehden toimittajana. Olen
nykytydssinikin nahnyt, etcd lhihoita-
jan tyd on vaativaa ja vastuullista mut-
ta ddrimmaiisen antoisaa. Jokainen tyo-
piiva lihihoitajana on merkitykselli-
nen. Kaikissa muissa ammateissa ei eh-
ki ihan joka pdivi niin voi sanoa.

Vaikka nykyisin kirjoitan tyokseni,

olen edelleen silti myds lihihoitaja ja
ylpei siitd. Olkaa tekin! m
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MITEN UNETTOMUUDEN
RANSSA VOI ELAA?

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Monet vasyneet ihmiset jaksavat tyoelamassa
elakeikaan asti. Heita kannattelevat arkiset arvot.

nettomuudesta  puhu-
taan yleensi syiden, riski-
en ja hoitojen nikokulmas-
ta. Kaikkia univaikeuksia ei
kuitenkaan kyeti paranta-
maan — ja toissd pitdisi sil-
ti jaksaa.

Terveyspsykologi ja psykologian
yliopisto-opettaja Marika Kontturi
Itd-Suomen yliopistosta paitti selvittii,
miki huonosti nukkuvia ihmisii kan-
nattelee.

— En kiinnostunut niinkiin siitd, mi-
ten uniongelmia hoidetaan, vaan siiti,
miten niiden kanssa voi eldi niin, etti
psyykkinen hyvinvointi siilyy, Konttu-
ri kertoo.

Viitostutkimustaan varten hin haas-
tatteli 30 itisuomalaista, joilla oli ol-

NITTELY JA
MINEN VOIVAT
A UNETTOMAN
VOIMAVARA.

lut tySuransa aikana uniongelmia, mut-
ta jotka olivat siitd huolimatta jaksaneet
toissi elikeikdin asti.

Uniongelmien taustat vaihtelivat.
Osalla vaikeudet olivat alkaneet jo lap-
suudessa, toisilla vasta keski-idssi. Joil-
lakin ongelmat olivat tulleet ja menneet
eri eliminvaiheissa.

Ylldttavdd Kontturin mielestd oli se,
ettd selviytymiskeinot olivat kaikissa
ryhmissd hyvin samantapaisia.

— Ratkaisevaa oli ennen kaikkea se,
miten uniongelmaan suhtauduttiin.
Sinnittely ja ongelman sietiminen saat-
toivat toimia tyokykyd tukevana voima-
varana.

Haastatteluhetkelld 64-vuotias nai-
nen selitti omaa asennettaan luterilaisel-
la kotikasvatuksella:

”Ettd se minki aloittaa, niin se pitdi
viedd pddtokseen. Se on taottu kalloon
sielld lapsuudessa jo, ettd periksi ei an-
neta. Se on varmaan se, mitd ehki vie-
li meikiliisen ikiluokalla on, mutta ei
nuorimmilla endd. Onneksi varmaan ei
ole. Toivottavasti ei ole.”

UNETTOMUUS OSANA MINAKUVAA

Ty6n, stressin ja uniongelmien merki-
tykset eivit Kontturin mukaan ole ki-
veen hakattuja, vaan muuttuvat kult-
tuurin mukana.

Suomessa tyonteko on perinteisesti
arvostettu korkealle. Ty on nihty vel-
vollisuutena ja kunnia-asiana, ja tyo-
hén liiteyvie kirsimykset ovat kuulu-
neet asiaan.

— Tiltd pohjalta uniongelmat voi
hyviksyd osaksi hyvid elimid ja omaa
identiteettid. Nyt tydidssd olevat suku-
polvet saattavat nihdi asian toisin.

Kontturin tutkimat tydurat sijoit-
tuvat suunnilleen vuosien 1980-2020
vilille. Edell3 siteerattu kuusikymppi-
nen nainen oli ehki oikeassa arvelles-
saan, ja myds toivoessaan, etteivit ny-
kyiset tyontekijit jaa hinen kaiken sie-
tdvid tyOasennettaan.

Uniongelmia ei siedetty siksi, ettd ne
olisivat olleet lievid. Monessa tapauk-
sessa unettomuus oli niin vakavaa, et-
td sithen oli haettu lddkkeitd ja muuta
hoitoa. Jotkut haastatelluista kertoivat
toisinaan melkein nukahtaneensa rat-
tiin tydmatkalla.

Sairautena hekiin eivit silti ongel-
maa aina pitineet.

— Ajateltiin, etti huonomminkin
voisi olla. Oikea sairaus, kuten sydin-
vika tai syopd, olisi estinyt tydnteon.
Uniongelmaa ei pidetty sairautena,
koska sen kanssa pystyttiin tekemiin
tyOta.

Moni uskoi myos, ettei unettomuu-
desta piise koskaan kokonaan eroon. »
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Pitkiidn, joskus lapsuudesta asti, jatku-
nut ongelma oli sulautunut osaksi mi-
nikuvaa.

Osalla oli huonoja kokemuksia ter-
veydenhuollosta.

— Ammattiauttajien kerrottiin vé-
hitelleen ongelmaa tai leimanneen sen
osaksi avun hakijan persoonallisuutta:
olet aktiivinen ihminen tai murehtija,
et pidse koskaan ongelmasta eroon.

Samat voimavarat, jotka auttoivat
jaksamaan tydssd uniongelmien kanssa,
saattoivat myds estdd avun hakemisen.
Hylitty piitos sairaslomaa hakiessa saat-
toi olla viimeinen pisara.

— Yksi haastateltava kertoi pidtti-
neensi lddkirikdynnin jilkeen, ettd vii-
meiset tyovuodet vedetdin vaikka ham-
paat irvessd, mutta sairaslomaa ei endd
anella.

UNIVAJE ON KUIN ALKOHOLI

Uniongelmien kanssa jaksaminen riip-
puu siis paljolti siitd, minkd merkityk-
sen huonosti nukkuva tyéneekiji tysl-
leen antaa. Kontturi ei kuitenkaan tar-
koita, ettd oikea resepti unettomuuteen
olisi univajeen loputon sietiminen.
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— Mielestini uniongelmat tulisi nih-
di hoidettavana terveysongelmana eiki
vain osana elimii, vaikka ne vililld sitd
ovatkin. Hoidon viivistyminen saattaa
kroonistaa huonon unen.

Jos niin kity, ongelma voi jatkua vield
silloinkin, kun sen alkuperiinen syy ku-
ten tydstressi on jo poissa.

Univaikeudet ovat erityisen haasta-
via naisvaltaisella hoitoalalla. Tutkimus-
ten mukaan vuorotydti tekevilld naisilla
on enemmin unihiiriditd kuin miehil-
14, ja hoitoty® on leimallisesti naisten te-
kemis, tarkkuutta vaativaa vuorotydti.

— Visymyksen seuraukset voivat ol-
la hoitoalalla vakavia. Tutkimusten mu-
kaan univaje heikentii kognitiivisia toi-
mintoja suunnilleen samalla tavalla kuin
alkoholi. Hoitotydssi korostuu riitti-
vin levon ja hyvin tydvuorosuunnitte-
lun merkitys.

MITTAUS KERTOO YHTA,
OMA ARVIO TOISTA

Unen merkitykselld tydssd pirjadmiseen
on kuitenkin fyysisen lisiksi psyykki-
nen puolensa — ja juuri tistd ulottuvuu-
desta Kontturi on kiinnostunut.

"VASYMYKSEN
SEURAUKSET VOIVAT
HOITOALALLA OLLA
VAKAVIA!

Unen laatua voidaan arvioida joko
nukkujan oman kokemuksen perusteel-
la tai mittalaitteilla, kuten ilykellolla.
Tulokset eivit kuitenkaan aina kerro sa-
maa tarinaa.

— Unihiirisihin liittyy usein ilmié ni-
meltddn paradoksaalinen unettomuus.
Siind ihminen itse kokee, ettei nuku
juuri lainkaan, mutta mittaukset niytti-
vit, ettd hin nukkuu melko normaalisti.

Unettomuutta kokevat aliarvioivat
usein unensa madrdi.

— Kiinnostavaa on se, kumpi on tir-
kedmpi tydssd jaksamisen kannalta: oma
kokemus vai laboratoriomittaukset.
Mittaukset antavat uneen yhden niké-
kulman, mutta uskon, etti oma koke-
mus merkitsee tydssi jaksamiselle enem-
min. m



Elakkeella sitten helpottaa

yohon liittyvissa union-
gelmissa ei ole kyse pel-
kastaan kovista tosi-
asioista. Kontturin tulok-
sia voi tulkita niin, etta
kokemus tyon merkityk-
sesta toimii mittapuuna, jota vasten

EITARVITSE
HERATA AIKAISIN
JAVOI OTTAA
PAIVAUNET.

uniongelmainen arvioi ongelmansa
vakavuutta.

Tutkimuksen ilosanoma on, etta
eldkkeelle jadminen helpottaa usein
tilannetta - tavalla tai toisella.

Tama selvisi seka haastatteluis-
ta etta Kontturin kayttamasta laa-
jasta FIREA-kyselyaineistosta, johon
osallistui tuhansia kunta-alan tyon-
tekijoita.

- Elakkeelld uni yleensa paranee,
ja vaikka se ei paranisikaan, elaman-
tyytyvaisyys paranee. Tarkeinta on
lopulta se, ettd ihminen on elamaan-
sd tyytyvainen, olipa hanelld union-
gelmia tai ei, Kontturi sanoo.

Kaikkien uni ei kuitenkaan kohen-
tunut eldkoitymisen jalkeen. Mit-

taukset osoittivat, etta uniongelmat
saattoivat jatkua.

Silti elamantyytyvaisyys usein kas-
VOI.

— Tarkeinta ei ole uniongelman
mitattu vakavuus vaan se, kuinka
vakavaksi ihminen itse sen kokee.

Monelle helpotus oli yksinkertai-
nen: elakkeelld ei enda tarvitse he-
rata aikaisin, ja paivalla voi ottaa
paivaunet. m

VAITOSKIRJA

SLEEP PROBLEMS FROM WORK TO RETIRE-
MENT: THEIR UNDERLYING FACTORS, CONSE-
QUENCES AND MANAGEMENT DURING THE LIFE
COURSE. ITA-SUOMEN YLIOPISTO 2026.
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"Koulussa saa paljon
tarkeaa tietoa, mutta
arki opettaa ratkai-
semaan tilanteet.
Esimerkiksi ristiriitoja
voi harjoitella paperil-
la, mutta vasta tyossa
nakee, mika tapa on
itselle luontevin ja
toimii parhaiten
kunkin lapsen kanssa.”
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Pdivdkodin
pelisilma

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA RIKU LUOMA

Lastenhoitaja Tiina Kautto pitaa paivakodin arkea silmalla
tarkemmin kuin useimmat huomaavat. Opintojen edetessa
hanen vastuunsa paivakodissa on kasvanut.

len ollut paivakodissa usein
se, joka ensimmaisena huo-
maa, kun lapsessa tapahtuu
jotakin pientd mutta merki-
tyksellista. Olen lasten kans-
sa aamusta iltapdivaan, kai-
kissa tilanteissa. Juuri tama arjen la-
heisyys tekee tyosta korvaamattoman,
ja ajattelen, etta lastenhoitajien osaa-
mista ja kokemusta pitaisi hyodyntaa
nykyista rohkeammin esimerkiksi va-
su-keskusteluissa. Havainnoillamme
on iso painoarvo, kun mietitaan, mi-
ten lapsen kasvua ja oppimista tuetaan.

Vaikka lastenhoitajan tyé on minul-
le yha se tarkein, haluan oppia lisaa.
Tartuin heti tilaisuuteen, kun tyonanta-
ja tarjosi mahdollisuuden opiskella var-

Tyoskentelee lastenhoitajana ja
varajohtajana Jyvaskylassa Nor-
landia Niittytahdessa.

Opiskelee varhaiskasvatuksen
sosionomiksi Laurea-ammat-
tikorkeakoulussa. Suorittanut
my0s varhaiskasvatuksen perus-
opinnot Jyvaskylan yliopistossa
ja Norlandian oman varajohtaja-
koulutuksen.

Supervoimat: Periksiantamatto-
muus, empaattisuus ja jamakkyys.

haiskasvatuksen sosionomiksi. Tutkinto
antaa muodollisen patevyyden tehta-
vadn, jota olen hoitanut jo vuosia.

Lastenhoitajan tyon lisaksi toimin
paivakodin varajohtajana. Usein se on
nakymatonta organisointia, jota ilman
arki ei pyorisi. Huolehdin esimerkiksi
siitd, ettd jokaisessa ryhmdssa on riit-
tavasti tyontekijoita ja etta tieto kulkee.

Jonkun on katsotia-
va kokonaisuutta,
jotta muut voivat

keskittyd omaan
tyohonsd.

Roolien yhdistaminen toimii meilla
hyvin, koska vastuut ovat selkeat. Silti
valilla joudun miettimdan, milloin olen
yksi tyontekija muiden joukossa ja mil-
loin edustan tyonantajaa. Esimerkiksi
tyoterveyden vaihtuessa en ollut muu-
toksesta mielissani, mutta varajohtaja-
na tehtavani oli silti auttaa muita so-
peutumaan siihen.

Johtamisessa minulle tarkeitda ovat
selkeys ja sovitusta kiinni pitaminen. En
halua, etta asioita jatetaan leijumaan.

Se aiheuttaa epavarmuutta ja kuormi-
tusta. Mielipiteeni voivat olla vahvoja,
mutta ne perustuvat kokemukseen ja
siihen, mika tukee lasten ja tiimin hy-
vinvointia. Tiedan, etta kiireessa saatan
vaikuttaa tiukalta. Silloin on tarkeda py-
sahtya ja ottaa aikalisa.

Varajohtajalle sanotaan usein asiat
suoremmin kuin johtajalle, ja palau-
te voi menna ihon alle. Vuosilomat
herattavat aina paljon tunteita. Mo-
ni haluaa aloittaa juhannukselta, mut-
ta jonkun on oltava toissa myos hei-
nakuussa.

TyOpaikalla syntyy vdistamatta ysta-
vyyssuhteita, mutta varajohtajana olen
oppinut, etta tasapuolisuudesta ei voi
tinkia.

Haluan olla esi-
henkilo, joka kuun-
telee ja perustelee
pidtoksensd.

Minulle tarkeinta on, etta lapset voi-
vat hyvin ja etta tiimilla on turvallinen

ja selkea tyoymparisto. Kaikki paatok-

set palaavat naihin kahteen asiaan.
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PILLEREIT
PRINTTERIS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT LAURA VESA

Pirkanmaan hyvinvointialueella lahihoitajien

laakehoito-osaamista arvioidaan nyt oikeita laakkeita
jaljittelevilla simulaatiolaakkeilla. Uusi nayttokoe tuo

kaivattua yhtenaisyytta laakkeiden jakamisen nayttoihin.

uomattu, et-

empi lihihoitaja

ostelee asiakkaiden liik-

eet itse. Kotihoitoon ja asu-

mispalveluihin lidkkeet tule-

sein valmiiksi annosteltuina. Li-

osalla kotihoidon asiakkaista on

lddkeannostelurobotti, joka

ikkeen oikeaan aikaan. Muu-

uonut haasteita lidkkeiden ja-

amisen ndyttdjen vastaanottamiseen.

— Kun asiakkaan omia l4ikkeiti ei ole

kéytettivissd, perinteisti ndyttdd on ol-

lut vaikea antaa. Tarvittiin ratkaisu, joka

toimii joka yksikossd, kertoo Pirhan ke-
hittdimissuunnittelija Mari Jokela.

Pirhassa suoritetaan jo yksin ikiih-

misten palveluissa yli 2 000 ndyttod

vuodessa. Kiirettd pitdd etenkin kevii-

sin, kun kesityontekijoiden on saata-

va tarvittavat luvat kuntoon ennen toi-
den alkua.

LAAKELISTA JA DOSETIT ESIIN

3D-tulostetut simulaatioldikkeet mah-
dollistavat harjoittelun ja niyttokokeen
tilanteessa, joka muistuttaa mahdolli-
simman paljon oikeaa ldikehoitotydti.
Lihihoitaja Katja Laihonen tarkis-

taa ensin asiakkaan lidkelistan. Sen jil-
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A
epurkeista dose

loilla sinisen tabletin ja t

kasti.

— Onko Marevan oikeasti niin pie-
ni, Katja pohtii ddneen.

Kangasalla kotihoidossa tydskente-
leville hoitajalle verenohennusliikkeet
ovat varsin tuttuja, ja kokemus kertoo
nopeasti, ettd pilleri on kopio. Simulaa-
tioldikkeet muistuttavat oikeita liik-
keitd tarkasti, mutta eivit jiljictele nii-
td tdysin.

Lidkkeiden jakaminen ei Katjan
mielesti ole erityisen vaikeaa, mutta se
edellyttdd keskittymistd, tarkkuutta ja
liikevalmisteiden tuntemista.

— Hankalinta on ehki se, ettd asiak-
kaiden laikityslistaan on merkitty vai-
kuttavat aineet, kun taas pakkauksessa
voi olla mainittu vain liikkeen myynti-
nimi, joka voi olla sama tai eri kuin vai-
kuttava aine.

Niyteotilanne on rauhallinen. Ken-
tilld olosuhteet ovat usein toisenlaiset.

— Hygienia voi olla heikko ja valais-
tus huono, ja asiakkaana saattaa olla
puhelias muistisairas. Aika usein asiak-
kaat haluavat tietid, miti ldikkeitd heil-
le annetaan.

Silti jokainen liike on jaettava tar-
kasti ja turvallisesti. »




3D-tulostetut simulaatioldadkkeet on
valmistettu uusiutuvasta komposiitti-
materiaalista. Ne jaljittelevat oikeita
|adkkeitd, mutta eivat ole syotavia
eivdtka sisalla ladkeaineita.




"OLEN JOSKUS
ETSINYT OTSALAMPUN
VALOSSA LATTIALLE
PUDONNUTTA
TABLETTIA”

— Olen joskus etsinyt otsalampun
valossa lattialle pudonnutta tablettia,

Katja kertoo.

NAPPILAJITELMASTA TASALAATUUN

Toiveita ja aloitteita lidkejakondyttd-
jen uudistamiseksi tehtiin useista yksi-
koistd. Vastaava sairaanhoitaja Peetra
Ruotsila Tampereen Pappilanpuiston
asumisyksikésti oli pyéritellyt mieles-
sddn ajatusta niyttdjen yhdenmukais-
tamisesta pidempéin.

— Niéyttojd on tehty napeilla, ksylito-
lipastilleilla, vanhoilla lidkkeilld ja vaik-
ka milld. Lidkehoito on niin tirked ja
olennainen osa lihihoitajan tyddd, et-
td my0s sen osaamisen testaamisen pi-
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stelee simulaatiol

tdd olla tasalaatuisempaa ja mahdollisim-
man lihelld aitoa tilannetta, hin kertoo.

Aloitteiden pohjalta Pirha paityi yh-
teistydhdn Tampereen ammattikorkea-
koulun kanssa, ja viime syksyni TAMK
toimitti ikdihmisten palveluihin noin
120 kappaletta 3D-tulostettua settid. Jo-
kaisessa setissi on 15 liikepurkkia eti-
ketteineen ja jokaisessa purkissa on kym-
menii pillereitd.

Niyttojd uusilla seteilld on tehty jon-
kin verran, ja nyt tydnantaja kerid palau-
tetta kokemuksista.

— Asumispalveluissa ja kotihoidossa
on eroja esimerkiksi siini, mitk laikkeet
ovat tavallisimpia. Niitd eroja pitdd vield
hienosiitid niyttoihin, Ruotsila sanoo.

KOHTI YHTENAISIA LAAKENAYTTOJA

Simulaatioldikkeet ovat herittineet
kiinnostusta myos hyvinvointialueen
vammaispalveluissa ja avohoidon pal-
veluissa. Mari Jokelan mukaan simulaa-
tioldikkeilld tehtivid niyttokoetta ke-
hitetdin edelleen, jotta se toimisi mah-
dollisimman hyvin erilaisissa yksikissd
ja tyétilanteissa.

— Olisi hienoa, jos niyttokokeet saa-
taisiin yhdenmukaistettua laajemmin-
kin. Tietojemme mukaan muualla Suo-

o
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—

eitd. Niilla

Laakerobottien yleistyminen on vahentanyt
|dakejaon tyomadaraa ja vapauttanut hoita-
jien aikaa asiakkaalle. Samalla ladkkeiden
jakamisen taito vaatii aktiivista ylldpitoa.

messa ei ole toteutettu yhtd laajaa ko-
konaisuutta.

Tavoite on selvi: tukea lihihoitajien
osaamista ja varmistaa, ettd lddkehoi-
to sujuu turvallisesti jokaisen asiakkaan
kotona ja asumisyksikdissi. m



Pappilanpuiston asumisyksikdssa tyoskentelevan lhihoitajan Emma Sandbergin (oik.) ladkelupa
on voimassa elokuuhun asti. Laakehoidon tentti ja ndyttokoe on tarkoitus suorittaa ennen kesaa.
- Viiden vuoden tenttivali on aika pitka. Ladkkeiden jakaminen on olennainen osa tyota, ja on
hyva, etta luvan saa uusia hyvissa ajoin, Emma sanoo. Peetra Ruotsila seuraa laakkeiden jakoa.

Tarkkuutta joka annokseen

Riskilaakkeet voivat altistaa iakkaat asiakkaat merkitta-
ville haittavaikutuksille ja laakitysvirheille. lkaantyneen
elimisto kasittelee laakkeita hitaammin, ja maksan se-
ka munuaisten toiminta heikkenee. Pienikin annosvirhe
voi ndin vaikuttaa voimakkaasti.

Asumispalveluissa insuliini on tyypillinen riskildadke.
Lyhyt- ja pitkdvaikutteiset valmisteet voivat sekoittua,
annostelu epaonnistua tai vaikutus vaihdella yhteisvai-
kutusten vuoksi. Hypoglykemia eli verensokerin liialli-
nen lasku voi aiheuttaa sekavuutta, kaatumisia tai jopa
tajuttomuuden. Kortisoni esimerkiksi nostaa verenso-
keria ja voi kumota insuliinin vaikutuksen.

Kotihoidossa tavallisimpia riskilddkkeita ovat veren-
ohennusladkkeet. Niiden teho voi muuttua ruoan, ra-
vintolisien, muiden laakkeiden, infektioiden tai neste-
vajeen takia. Koska verenohennuslddkkeet lisaavat ve-
renvuodon riskid, kaatuminen voi johtaa vakaviin vam-
moihin. Tarkka seuranta ja oikea annostelu ovat hoitajan
tydssa erityisen tarkeita — jokainen pilleri voi olla ratkai-
seva turvallisuuden kannalta.
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HYVA HOITAJA
MUISTAA
JA UNOHTAA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MOSTPHOTOS

Keskeytykset, halina ja kiire
koettelevat muistia. Yhta asiaa
ei tarvitse hoitajankaan muistaa,
nimittain unohtamista.

48 SUPER 3/2026




_s

iten se ei vielikdin muista
titd, hoitaja saattaa tuhah-
taa harjoitteluaan tekevistd
opiskelijasta. Pitkddn alalla
olleesta hoitajasta saattaa
tuntua, ettei opiskelija on-
nistu asioissa, jotka ovat aivan helppo-
ja. Silloin unohtuu, ettd harjoittelijan ja
kokeneen hoitajan muistitiedot ovat hy-
vin erilaiset. Se, miké hoitajalle tuntuu
itsestddn selviltd, on lukemattomien
toistojen tulos, Tydterveyslaitoksen tut-
kimuspiillikks Virpi Kalakoski toteaa.

— Kokemuksen myéti me luomme
muistoistamme merkitysten verkkoja.
Kun tyokokemusta kertyy, merkitys-
suhteet saattavat olla jo niin rikkaita ja
vahvoja, ettd paljon tietoa ja taitoa vaa-
tivat kokonaisuudet hoituvat melkein
kuin itsestddn.

Hyvin vaativa tyo alkaa niyttid ja
tuntua helpolta, kun pohjalla on pal-
jon rutiiniksi jalostuneita muistoja.

— Harva meisti kiinnittdd huomio-
ta tihin, mutta mielestini se on yksi
ihmislajin hienoimmista supervoimis-
ta. Saamme muistimme ansiosta sel-
laiset tyot nidyttimiin helpoilta, joi-

@

den opettelu vaatii tosiasiassa vuosia.
Lopulta emme edes itse huomaa nii-
td asioita, joissa meistd on tullut hyvii.

TEKEEKO MIELI NOSTAA JALAT YLOS?

Muistimme koostuu yksinkertaisim-
millaan tyomuistista ja sdilomuistis-
ta. Tyomuisti on lyhytkestoinen muis-
ti, jossa tydstimme mielessi parhail-
laan olevia asioita. Tydmuisti on kiy-
tossi esimerkiksi silloin, kun vastaan
tulee jotakin uutta.

— Jos esimerkiksi tapaat aivan uuden
ihmisen ja hin kertoo nimensi, asia sii-
lyy hetken tydmuistissa. Mutta ilman
kertailua nimi unohtuu tydmuistista
puolessa minuutissa, Kalakoski toteaa.

Kun kaupassa pitid nipytelld pank-
kikortin tunnusluku, se haetaan pitki-
kestoisesta sdilomuistista. Sielld ovat
tirkeit tiedot ja asiat, joiden muistami-
sesta on hyétyd. Siilomuisti voi kuiten-
kin olla siitd vitsikis, ettd sinne ei mil-
lddn tallennu uuden tyokaverin nimi,
mutta televisiossa pyorinyt vanha Hi-
rudoid forte -mainos sielti kylld 16ytyy
sanasta sanaan.

*
¢

— Sidilomuistiin saattaa tallentua
myos vihemmain tirkeitd asioita, joi-
ta on toistettu yhi uudelleen, Kalakos-
ki sanoo.

Sdildmuistiin tallentuminen vaa-
tii toistamista tai vaihtoehtoisesti tyos-
tdmistd. Kun jokin mainos on nihty
kymmenid kertoja, se muistuu luon-
nollisesti mieleen varmemmin kuin esi-
merkiksi uuden ihmisen nimi.

TUNNELMA, ASIALISTA VAI HAJUVESI?

Minkilainen on ihminen, jolla on hy-
vd muisti? Kalakoski toteaa, ettd vaik-
ka mieleen tulisi ensimmiisens ihmisig,
jotka osaavat luetella hirvein miirin
piin desimaalilukuja tai muistaisivat
jonkin sanan kaikilla maailman kielil-
14, arkinen hyvi muisti vaatii usein hie-
man erilaisia muistitaitoja ja -tekniikoi-
ta. On eri asia opetella vaativia muisti-
temppuja kuin vaikka kaikkien piivi-
kotiryhmin lasten vanhempien nimet.
Arkinen hyvi muisti on taitolaji, jo-
ka vaatii toisinaan tyoldstd pakertamis-
ta. Muistia voi auttaa ruokkimalla sitd
inspiraatiolla ja kiinnostuksella. »-
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Muistamisen askeleet

Kun kesken tyopaivan pitaa
muistaa jotakin, toista asiaa mie-
lessasi useita kertoja. Jos et paa-
se kirjoittamaan asiaa ylos, keksi
sille merkityksia, minkalaisia mie-
likuvia sinulle tulee muistettavas-
ta asiasta? Enta minkalaisten sa-
nojen kanssa se rimmaa? Kun
onnistut luomaan asialle rikkaan
merkitysverkoston, on se hel-
pompi palauttaa mieleen.

— Esimerkiksi thmisten sukunimii
voi muistaa liittdimalld sukunimiin laa-
jemman merkityssuhteen, missd pdin
Suomessa on paljon luontoaiheisia su-
kunimii? Entd onko jollain alueella
enemmain -nen paitceitd sukunimissi?
Tillainen kiinnostus ja aikaisempi tie-
timys auttaa muistia.

Muistimme liittyy kiintedsti meihin
ja persoonallisuuteemme. Toiset meistd
muistavat paremmin tunteisiin liittyvit
asiat, kun toiselle kokouksesta saattavat
jaddd mieleen auringonvalo ja vieruska-
verin hajuvesi. Kolmas muistaa asialis-
tan sanasta sanaan.

— Kannattaakin kokeilla, minkilai-
set tekniikat auttavat juuri sinua muis-
tamaan.

Oikeat lokerot

Tyomuisti: Lyhytaikainen tallen-
nus ja asioiden tyostaminen mie-
lessa. Tyomuistista asiat hiipu-
vat nopeasti, jos niita ei kertai-
le. Kuormittunut tyomuisti nakyy
unohteluna, kun muisti ei ole eh-
tinyt tallentaa asioita pysyvammin.

Sédilomuisti: Pitkaaikainen tie-
tojen ja taitojen tallennus, tanne
siirtyvat tydmuistista vain ne asiat,
joita ehdit toistaa ja tydstaa.

Toisille piirtdiminen ja visuaalisuus
ovat muistin jatke. Silloin voi olla hyo-
dyllistd kirjoittaa ihmisten nimet vaik-
ka samanlaiseen muotoon kuin missi
he pdivitoiminnan aikana istuvat. Joi-
denkin muistia auttavat sanat ja puhe.

— Asiakkaan omaisten nimet voi
muistaa yhdistdimailld ne tavalla tai toi-
sella asiakkaan nimeen mielessdin. Rii-
mien, laulujen ja mielikuvien tarvitsee
olla merkityksellisid vain sinulle, muis-
tisddntojd ei tarvitse jakaa muiden kans-
sa, Kalakoski opastaa.

MAHTUU, MAHTUU!

Kalakoski toteaa, etti siilomuistilla ei
ole rajoja, eikd muisti voi olla tiynni,

MUISTI EI'VOI OLLA TAYNNA,
VAIKKA SILTA JOSKUS TUNTUISI.
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Mika muu
muistia parantaa?

Esimerkiksi hengitysharjoitusten,
joogan, meditaation ja mindful-
ness-harjoitusten on todettu pa-
rantavan aivojen toimintaa. On
myos nayttoa siita, etta kylma-
altistus saattaa vaikuttaa pait-
si mielialaan myos kognitiiviseen
toimintaan.

LAHDE: VARPU TAVI, PATKIIKO MUISTI?
(poceENDO)

vaikka joskus siltd voi tuntuakin. Par-
haiten uudenoppimista palvelevat hyvi
vireystaso ja tehokkaat muistitekniikat.

— Tutkimusten mukaan usea lyhyt
oppimishetki auttaa meitd muistamaan
paremmin kuin yksi pitkd panctddmi-
nen. Siksi esimerkiksi ladkelaskutenttiin
kannattaa lukea puolentunnin jaksoissa,
eikd kahta tuntia yhteen menoon.

Toinen hyviksi testattu muistitek-
niikka on opitun tiedon testaaminen.
Vanhojen tenttien tekeminen kannat-
taa, silli se auttaa mieltd hahmotta-
maan oman osaamisemme rajat.

— On tirked testata itseddn ja selvit-
tdd, missd kohdin on vield muistettavaa
ja opeteltavaa.

Kalakoski kertoo hoivakodista, jossa
hoitajalla oli oma muistilapputekniikka
ja koodisanat asukkaille kirjauksia var-
ten. Lyhyilld merkinnéilld hoitaja sai hel-
potettua muistikuormaa huomattavasti.

— Nyt on otettu kiyttoon tekodly-
apuri, jolle hoitaja voi sanella kirjauk-
set tydpdivin aikana. Sen on koettu hel-
pottavan merkittdvisti muistamista ja
niin myds tyontekoa.

RISTIKOITA VAI LEPOA?

Voiko huonoa muistia sitten elvyttdd?
— Pikemminkin kehottaisin vaativaa
hoitotyotd tekevid hoitajia jittimain



HYVA VIREYSTASO
JA MUISTITEKNIIKAT
AUTTAVAT OPPIMAAN

UUTTA.

ristikot kaupan hyllyyn, silld aivojen-
kin on saatava levitd, Kalakoski toteaa.

Tyoikdisten muistisairaudet ovat
toistaiseksi harvinaisia ja useimmiten
muistin pulmat paljastuvatkin tyoter-
veysldakirin vastaanotolla stressiin ja
unihiirioihin liittyviksi oireiksi.

— Kun keskeytyksid ja hilyd tulee
pdivin mittaan paljon, tydmuisti kuor-
mittuu ja muisti voi alkaa oireilla.

Kovan kuormituksenkin keskelld
muisti yricedd ylldpitaa rakennettuja ru-
tiineja, mutta se saattaa alkaa reistailla.
Silloin voi illalla laittaa vahingossa lom-
pakon jadkaappiin ja yhtikkid unohtaa
puhelimen koodin.

— Se, ettd ei muista mitdin, kertoo
usein lilan kovasta vauhdista. Vaik-
ka muistamme asioita eritavoin, muis-
tiamme hiiritsevdt samanlaiset asiat,
haly, keskeytykset ja kiire.

Kun muisti tarvitsee lepoa, se kai-
paa aikaa ilman jatkuvia drsykkeiti.

Tyopiivian jilkeen kannattaa siis levi-
td ja rentoutua.

Kalakoski kertoo olevansa enemmin
huolissaan elikkeelle jadneistd hoitajis-
ta, jotka poistuvat kiireen ja hektisyy-
den keskelti.

— Kun tarvetta muistamiselle ei enii
ole, muistitaidot voivat alkaa nopeas-
tikin rapistua. Téllaisissa muutoksissa
muistia kannattaa pyrkid itse yllapiti-
miin ja harjoittamaan.

UNOHDAT, KOSKA OLET IHMINEN

Kun jotain pitdisi muistaa, on kuin mie-
len sisilld arkistonhoitaja nousisi poy-
tinsd takaa ja ldhtisi penkomaan hyl-
lyja: Missds cadlld se asia taas olikaan?
Joskus arkistossa kivelliin hieman hi-
taammin, joskus hyllyt ovat menneet
vihin sekaisin. Silloin hoputus ei auta.

Jos tuntuu, etti kaikki on kadonnut
paistd, kannattaa rauhoittaa tilanne
ja hidastaa ajattelua, Kalakoski sanoo.
Usein kdy niin, ettd kun ottaa muista-
miselle rauhallisen hetken, asiat palaa-
vat hitaasti takaisin mieleen. Muisti ei
pida hurjastelusta, vaan rauhasta. Jos-
kus tirkeimmit muistot palaavatkin
mieleen esimerkiksi suihkussa, tydmat-
kalla tai kisity6n ddressi. Kun keho ja
tietoinen mieli tekevit jotakin mekaa-
nista, mielelld on tilaa mylldti arkistoa.

Vahenna muistin
kuormaa toissa

e Tehdaan yksinkertaisia tarkis-
tuslistoja: missa jarjestykses-
sa toimenpiteita tehdaan, miten
ja missa eri tutkimuksia tehdaan,
tarvitaanko lahete, millainen aika
varataan, pitaako laakkeita tau-
ottaa.

o Merkitkaa paivan hoidettavat
asiat ja tehtavat listoille, joiden
avulla ne on helppo hahmottaa
ja muistaa.

e Ottakaa kayttoon sahkoiset
apuvalineet ja muut keinot, jotta
tarvittavat tiedot kulkevat muka-
na ja asiat saadaan kirjattua ylos
ennen kuin ne ehtivat unohtua.

LAHDE: TYOTERVEYSLAITOKSEN
SIVUSTO HOIVATYO ON AIVOTYOTA

Kalakoski toteaa myos unohtami-
sen olevan tirkedd. Vaikka sailomuis-
ti on periaatteessa rajaton, tyomuistiin
ei mahdu paljon asioita samaan aikaan.
Joskus on hyvi antaa osan asioista men-
nd menojaan, jos tirkedd muistettavaa
on jo paljon.

— Kaikkea ei voi omaksua saman
tien. Tdmin huomaa myos tilanteissa,
joissa samassa kokouksessa istuneita ih-
misid on haastateltu. Muistot yhteisestd
kokouksesta voivat olla hyvin erilaisia.
Siksi tirkedt asiat kannattaa aina kir-
joittaa kaikille ylos.

Muistomme kertovatkin enemmin
meistd kuin muista.

— Kannattaakin aina ottaa huo-
mioon, ettd kukaan ei tahallaan unoh-
da tai muista védirin. Unohtaminen on
osa ihmisyytti. m

SUPER 3/2026 51






ME OLEMME SUPER

Juttusarjassa seurataan ammattiosastojen
toimintaa eri puolilla Suomea.

KUOPIOLAISET
KOKKIKOULUSSA

%Y Kuopion kaupungin SuPerin ammatti-
= osasto 521 toteutti maaliskuulla jisenten-
si toiveen ja jirjesti kokkikoulun Mupen
thai-ravintolassa. Mupen ohjeistuksella
valmistettiin kolme erilaista thai-ruokaa.

— Tunnelma oli hyvi, annokset onnis-
tuneita ja erittdin maittavia. Tapahtuma
S oli niin tykiitty, etti toiveissa olisi jirjestid
- vastaava uudelleen, kertoo puheenjohtaja
. Johanna Varis. m

Sl
o TEKSTI ELINA KUJALA
= KUVA AKSELI MURAJA
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SU

ORA KYSYMYS

Koonnut Saija Kivimaki

MOSTPHOTOS

SuPerin
aszantuntz'jat
vastaavat

) talld palstalla tyota
k?sitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymykses;

sahképostilla
super-lehti@superliitto.fi

Sain lopputilin. Mita siita pitaa tarkistaa?

Lopputilissa eli loppupalkassa tyon-
antaja maksaa kaikki kertyneet saata-
vat: palkan ja kaikki ilta- ja muut lisat,
ylityo- ja lomakorvaukset sekd saldo-
tunnit. Myos tyosuhteen paattymiseen
mennessa kertyneet vuosilomapaivat,
jotka ovat jaaneet pitamatta, makse-
taan loppupalkassa.

Loppupalkka on maksettava vii-
meistdan tyosuhteen viimeisena pai-

vana, ellei tydsopimuksessa ole sovit-
tu toisin, esimerkiksi niin, etta palkka
maksetaan normaalina palkanmaksu-
pdivana.

Tarkista, etta palkka on tililld sovit-
tuna paivana. Jos tydnantaja maksaa
loppupalkan myohassa, tyontekijalla on
oikeus odotusajan palkkaan ja viivas-
tyskorkoon enintaan kuudelta pdivalta.
Viivadstyskorkoa ja odotusajan palkkaa

kannattaa vaatia tyonantajalta sahko-
postitse kirjallisesti.

Jos epadilet, ettd loppupalkan mak-
sussa on jokin virhe, ota yhteytta tyon-
antajaan. Jos tarvitset tukea, ota yh-
teytta tyopaikan luottamusedustajaan
tai SuPeriin.

SUPERIN SOPIMUSASIANTUNTIJA VIRVE AHO

Tyénantajan
on annettava
lyotodistus
10 vuoden
kuluessa
lyosuhteen

padttymisesta.
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hoitaa heti.

Lopputilissa el ole
maksettu kaikkia palkkoja.
Kuinka pian tyonantajan
on maksettava ne?

Kun tyosuhde paattyy, sinulla on lain mukaan kaksi vuotta
: aikaa hoitaa asia. Kdytannon syista asiassa ei kannata vitku-
¢ tella vaan pyyta tydnantajaa maksamaan saatavat heti kun
huomaat niita puuttuvan. Sita nopeammin saat ansaitsemasi
rahat kayttdosi. Viivyttely lisaa turhaa byrokratiaa ja voi vai-
keuttaa asian hoitamista myohemmin, esimerkiksi tarvittavat
dokumentit saattavat havita.

Tama kannattaa muistaa myos silloin kun tydsuhde jat-
kuu: Tyontekijallda on lain mukaan oikeus vaatia saatavia jo-
ko kahden tai viiden vuoden ajan riippuen siita, mita palka-
nosaa saatava koskee, mutta miksi vitkutella, kun asian voi

SUPERIN SOPIMUSASIANTUNTIJA VIRVE AHO



Tyotodistus — mita valia?

Paljonkin! Tyotodistus yksi tyontekijan
tarkeimmista tyoelaman dokumenteista.

yotodistus on tyonanta-

jan laatima ja allekirjoit-

tama todistus siita, missa

ja milloin olet aikaisem-

min tyoskennellyt ja mita

olet tyoksesi tehnyt. Tar-
vitset naita tietoja hakiessasi uutta tyo-
ta tai tyottomyysturvaa.

Tyotodistuksilla todistat uudelle tyon-
antajalle aikaisemman tyokokemukse-
si, jotta saat tyoehtosopimuksen mukai-
sen kokemuslisan. Tamankin takia sopi-
mus kannattaa pyytaa jokaisen, lyhyen-
kin tydsuhteen paattyessa.

SuPerin sopimusasiantuntija Virve
Aho suosittelee pyytamaan tyctodistuk-
sen esihenkilolta heti tydsuhteen paat-
tyessa - ja sdilyttamaan sen varmassa
tallessa.

- Jos tyonantaja lopettaa toimintansa,
tyotodistusta on mahdoton saada jalki-
kateen, Aho toteaa.

TIETOA VAIN TYOSUHTEESTA JA
PYYDETTAESSA OSAAMISESTA

TyGnantaja ei kirjoita tyotodistusta auto-
maattisesti vaan se on pyydettava erik-

seen. Pyydettdessa todistus on aina an-
nettava riippumatta tyosuhteen kestosta.

Tyotodistus on joko suppeampi tai
laajempi. Tyontekija voi itse valita, kum-
man haluaa.

Suppeaan tyo6todistukseen mer-
kitdan vahintaan tyosuhteen kesto ja
tyosopimuksessa sovitut tyotehtavat.
Tallaisen todistuksen voit pyytaa kym-
menen vuoden kuluessa tydsuhteen
paattymisesta.

Laajemmassa tyotodistuksessa on
lisaksi tyosuhteen paattymisen syy ja ar-
vio tyotaidoista ja kaytoksesta tai jom-
mastakummasta. Tallaisen tyotodistuk-
sen voi pyytaa viiden vuoden kuluessa
tyosuhteen paattymisesta.

Laajempi tyotodistus tuo esiin tyo-
eldaman taitoja, mika voi olla eduksi
tyonhaussa. Toisaalta jos pyydat laa-
jemman tyotodistuksen, sita ei valtta-
matta saa jalkikateen muutettua takai-
sin suppeaksi.

Oli tyotodistus laaja tai suppea, tyoto-
distus kertoo vain tyosuhteesta ja osaa-
mista. Siihen ei koskaan merkita pitkia-
kddn sairauspoissaoloja eikd perhe-
vapaita. m

SOLOHdLSOW

MUISTA NAMA,
KUN TYOSUHDE PAATTYY

e Tarkista loppupalkka.
o Pyyda tyotodistus.

« Tulosta toteutuneet tyovuoro-
lista ja palkkalaskelmat, jos ne
ovat tyonantajan ohjelmien ta-
kana. Kun tyosuhde paattyy,
paattyy myos paasy tyopaikan
ohjelmiin.

e Palauta tyovalineet ja
tunnukset.

e Jos tyonantaja tarjoaa vakuu-
tuksia, liikunta- tai muita etuja,
tarkista, kuinka pitkadan ne ovat
kaytettavissa.

o [Imoittaudu tyonhakijaksi vii-
meistaan ensimmaisena tyotto-
myyspaivana.

« Al ja3 yksin. Jos jokin asia ar-
veluttaa, kysy neuvoa tyopaikan
luottamusedustajalta tai ammat-
tilitosta.

EDUNVALVONTAYKSIKKO/
INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

ma-to klo 9-13
p. 09 2727 9160

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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Osastonsihteerit
salvat vuosien ajan
lllan pienta palkkaa

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Hovioikeus maarasi hyvinvointialueen maksamaan yhteensa
lahes 200 000 euroa korvauksia 22 osastonsihteerille.
Sihteerit tekivat vuosien ajan palkatta enemman tyotunteja
kuin heidan tyoaikamuotonsa olisi edellyttanyt.

iista tyoaikamuodoista alkoi

jo vuonna 2013. Tydnantaja-

na oli tuolloin sairaanhoito-

piiri, joka siirsi osastonsih-

teerit jaksotyOajasta yleis-

tydaikaan. Tyodaikamuoto

muuttui uudelleen loppuvuodesta 2019,

kun sihteerit siirrettiin toimistotydaikaan.

Yleistybajassa osastonsihteerien

saannollinen tyoaika oli kaksi tuntia pi-

dempi kuin toimistotydajassa. Osas-

tonsihteerit tekivat siis yli kuusi vuotta

toita kaksi viikkotuntia enemman kuin

tyoaikamuoto olisi edellyttanyt. Riita

koski sita, olivatko osastonsihteerit oi-

keutettuja saamaan tyonantajalta kor-
vausta ndista tyotunneista.

DIKEUS: OSASTONSIHTEERIT
TEKIVAT TOIMISTOTYOTA

Loppuvuodesta 2020 osastonsihtee-
rit nostivat ammattiliittojen tuella kan-
teen maksamatta jaaneista tyotunneis-
ta. Kantajia oli 22, ja heista viisi kuu-
lui SuPeriin.

Kardjaoikeus katsoi, etta tyodaika-
muoto maaraytyy tyon paasisallon, ei
tyoyksikon, perusteella. Sihteerit tyos-
kentelivat poliklinikoilla ja osastoilla,
mutta heidan tyonsa oli selvasti toimis-
totyota: kirjauksia, potilastietojen ka-
sittelya ja asiakaspalvelua. Siksi heihin
olisi pitanyt soveltaa toimistotydaikaa.

Kiista saatiin paatokseen lopulta hei-
nakuussa 2025. Hovioikeus oli samaa
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mielta karajaoikeuden kanssa: Osa
tonsihteereiden oikea tyoaikamuoto
oli toimistotydaika ja heille oli kerty=
nyt maksamattomia palkkoja tunneista,
jotka ylittivat toimistotydajan.

Hovioikeuden mukaan tyonantaja ei
saa hyotya vaarasta tydaikamuodon
valinnasta.

Tyonantaja maarattiin maksamaan
viiden vuoden ajalta maksamatta jaa-
neita palkkoja loppuvuodesta 2015 al-
kaen.

VIIVASTYSKORKO KASVATTI
KORVAUKSIA TUHANSILLA EUROILLA

Hyvinvointialue haki muutosta hovioi-
keuden tuomioon korkeimmasta oikeu-
desta, mutta korkein oikeus ei mydn-
tanyt valituslupaa. Hovioikeuden tuo-
mio jai siten lainvoimaiseksi ratkaisuk-
si asiassa.

Korvaussummat vaihtelivat sihtee-
rikohtaisesti tyosuhteen pituuden ja
tehtyjen ylimaardisten tuntien mukaan.
Superilaisille osastonsihteereille mak-
settavat korvaukset olivat noin 3 500-
6 000 euroa. Sihteerit olivat joutu-
neet odottamaan korvauksia useam-
man vuoden, joten viivastyskorot la-
hes kaksinkertaistivat summan. Lopul-
liset korvaukset nousivat 6 000-10 000
euroon.

Kaikkien 22 sihteerin osalta tyonan-
tajan maksettavaksi tuli yhteensa lahes
200 000 euroa. m



Tyotehtavat
maarittavat
tyoaikamuodon
TyOnantaja paattaa tyOaikajarjes-
telyistd, mutta niiden on nouda-
tettava lakia ja tyoehtosopimus-
ta. Sote-alalla noudatetaan ta-

vallisesti yleistyOaikaa tai jakso-
tyoaikaa.

Yleistydaikaa kdytetadan monessa
sote-yksikossd. Tyoaika maaritel-
laan tydehtosopimuksessa. Taval-
lisesti se on 8-9 tuntia paivassa.

Jaksoty6aika on kaytossa ympa-
rivuorokautisessa tydssa. Vuorot
vaihtelevat, tyoaika voi eri viikoil-
la olla eri pituinen ja tunnit ta-
soittuvat yleensa 3-6 viikossa.

Toimistoty6aika on padosin pai-
vatyota.

Oikeus totesi, ettd osaston-
sihteerien tyo on toimistotyo-
td, koska valtaosa tehtavista on
kirjauksia ja muuta hallinnollista
tyota eivatka he tehneet lainkaan
hoitotyota.

SINUN PUOLELLASI

"Aluksi pelotti, mutta
en ollutkaan yksin”

Oikeusprosessissa mukana ol-
lut osastonsihteeri kertoo, etta
prosessin alkaminen jannitti. Han
esiintyy jutussa ilman nimea hen-
kilokohtaisen tilanteensa vuoksi,
mutta nimi ja yhteystiedot ovat
toimituksen tiedossa.

= Olin vield tyoelamdssd, ja mie-
tin, voiko tyonantajalta tulla jon-
kinlaisia seuraamuksia.

Ajan myota pelko kuitenkin hal-
veni. Helpottavaa oli huomata,
ettei ollut tilanteessa yksin.

Tyopaikalla asiasta ei puhuttu
avoimesti. Kollegojen kanssa vaih-
dettiin kuulumisia lahinna kahvi-
poydassa, jos jutussa tapahtui jo-
tain uutta. Esihenkilot vaihtuivat
vuosien aikana, eika ollut selvaa,
miten asia kulki heidan kesken.

Kun korvaukset lopulta makset-
tiin tdman vuoden maaliskuussa,
tunnelma oli helpottunut.

— Sanoin leikillani, etta nyt on
hautarahat tienattu. Todellisuu-
dessa rahat menevat ihan taval-
liseen elamiseen.

Perheessa asiasta on puhuttu
myos toiveikkaampaan savyyn.

- Tyttaren mielesta minun pitdi-
si ostaa jotain sellaista, mita olen
pitkaan halunnut. En vain ole vie-
|a paattanyt, mita se olisi.

Osastonsihteeri sai korvauksia
yhteensd noin 8 900 euroa.

pr
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Osallistu ristikkokisaan 17.4. mennessd kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin tyylikkaan tuubihuivin. Voit lahettaa 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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Ratkaisijan nimi

Osoite




Hyvin avattu vaikeaa aihetta. Usein Hoitaja antaa itsestaan
tullaan kipeana téihin, eikd ymmar- tyohon ja uskaltaa
reta, kuinka paljon pahaa silla aiheu- tehda toita omalla per-
tetaan itselle ja muille. soonallaan. Rohkea!

Opin paljon uutta
tiarkeasta asiasta. Hienoa, etta on vahvoja lahihoitajia,
Hienoa tyota! jotka uskaltavat puolustaa itseensa ja
BSILLA ALY S TETAAR tyokavereihin kohdistuvia epaoikeuden-
s.18 mukaisuuksia.

Sydamella Salla
on poikkeuksetta

lehden parasta luet- N R o
tavaa. Tyoskentelen Lukijat saavat tyéhon liittyviin

myos itse kotihoi- kysymyksiin hyvat, varmat vastaukset
dossa. suoraan asiantuntijalta.

Erittdin valaiseva kirjoitus, Tama voi olla vaikea asia, johon
jonka viesti on tarkea! vaikuttaa myos hoitajan oma
kulttuuritausta.

Aanesta lehden paras juttu!

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipiteesi
verkkosivuillamme superlehti.fi/lkuulumiset-ja-kisat tai ldhetd sahkdpostia osoit-
teeseen parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan “Paras juttu”.

Jos lahetat vastauksen postitse, suojaa henkilGtietosi ja laheta vastauksesi suljetussa
kirjekuoressa osoitteeseen SuPer-lehti, Tunnus 5005172, 00003 Vastausldhetys.

Kaikkien 17.4. mennessa vastanneiden kesken arvotaan SuPerin kuparityhjideris-
tetty juomapullo.

HenkilGtietojasi kasitellaan kilpailun toteuttamiseksi ja ne poistetaan, kun voittajat
on arvottu. Lisatietoja tietosuojasta |0ydat verkkosivuiltamme.

TYKKAYKSIA

Kiireisessa tyotahdissa
tastakin voi tulla tapa, kun
ei enaa luota omaan muis-
tiinsa ja on monta rautaa
tulessa yhta aikaa. Toki se
eroaa pakko-oirehairiosta,

joka on osalla ihmisia, mutta
UCRERICELUE R CE EVET
CEINMEREIT ETS E X[ CHTER

Tama juttu oli niin hyva!
Ruokaillessa ei pitaisi kom-
mentoida toisen lautasella
olevaa annosta, eika puhua

koko ajan kaloreista.
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RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski
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Yl6jarven ao 637 ja Pirkkalan ao 639 kavivat Tallinnan risteilylla 21.-22.2. Reissulla
syotiin hyvin, kannustettiin Leijonia pronssipelissa ja pidettiin monin eri tavoin hauskaa.

Moni ehti kayda Tallinnassa ostoksillakin.

Ko samaan talouteen ” —
I éa m pi S u Pe r_ |e htl? Léhihoitaja;éi'vésté JJérJvenpéifa'n

Espressossa.

Yksi lehti riittaa usein yhteiseen lukemiseen. Aila Gustafsson

SuPer-lehti jaetaan kaikille ja-

senille, ja joihinkin talouksiin si-
i . RISTIKKORATKAISU 2/2026
ta saattaa tulla useampi kappale.

Myos hyvinvointialueuudistus on

vaikuttanut lehden jakeluun, ja VIUORIVANU
IR b : ERIE |IRAN
lehti voi tulla tyopaikalle, joka on NOoRTI L TIlAT
muuttanut tai lakkautettu. E|TELAPER|U
E A OLAV
Jos osoitteeseesi tulee lehti AKUT |L |SAAPPAAT
] SIORARAE| TRIAILl |T
useampana kappaleena tal et K H HaAVEILUT
enaa tarvitse omaa lehteasi, I CS> 0] g Kgg T ¥21§ 'g gi%
voit halutessasi luopua siita. EMOT LIITERTI |L
AR | I viE/S/T/LAlS|I] [sUloV[a|T
N&in saastamme postituskuluis- A I HARKKO U |U
sa ja varmistamme, etta lehti ta- SANASOTA |[UKKOLA
] ! L s| P M SAIDAT
voittaa oikeat lukijat. LIUKUEALTl TIRANA
Voi lehden kiri I- AKIRA |A|T/EENATAR
oit perua lehden kirjautuma VAHEINGOT LEMUTA
la Oma SuPer -palveluun osoit- IsoTa S[IVUNO[SAT
teessa superliitto.fi tai lahetta- Lehden 2/26 ristikkokisan ratkaisu:
malld sahkopostia osoitteeseen ANANASPALA

Ristikkoarvonnan voitti
Nelli Tampereelta, onnittelut!

super-lehti@superliitto.fi.
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kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

KOKOUSKUTSUT

Ammattiosaston saanto-
maadrdisissa kokouksissa:

« Kasitelladan ammattiosaston vuosikerto-
mus edelliselta toimintavuodelta

« Esitetaan toiminnantarkastajien lausunto
« Vahvistetaan tilinpaatos ja paatetaan
vastuuvapauden myontamisesta halli-
tukselle

» Paatetaan SuPerille tehtavista aloitteista
« Paatetaan muista kokouskutsussa mai-
nituista asioista.

Espoon ja Kauniaisten ammattiosasto
801 saantomaarainen kevatkokous 27.4.
klo 18 Hotelli Mattsissa (ravintola Frejan
kokoustila), osoitteessa Tynnyritie 1, Ma-
tinkyla. Kokouksessa kasitellaan saantojen
10 § mukaiset kevatkokousasiat. Lisaksi
kasitellaan hallitukselle annettava oikeus
hyvaksya paikalliset neuvottelut. Kokouk-
sen yhteydessa tarjotaan kevyt pdivallinen.
lImoittaudu viimeistaan 15.4. sahkopostitse
arja.ilomaki@superliitto.fi llmoita samalla
mahdolliset ruokarajoitteet. Tilaisuudessa on
my0s arvontaa. Tervetuloa!

Haukiputaan ao 230 kevdtkokous 21.4. klo
18, paikka Martinhovi, ruokana hovin harka-
pata. Sitovat ilmoittautumiset 5.4. mennessa
Sannalle, puh. 041 507 1898.

Kalajoen ao 203 saantomaarainen kevatko-
kous 10.4. klo 18 Pancho Villassa. Kasitellaan
vuosikertomus ja toimintakertomus vuodelta
2025. Kokouksen lopuksi ammattiosasto
tarjoaa ruokailun. limoittautumiset 5.4.
mennessa Katariinalle puh. 0400 458 939.
Mikali et saavu kokoukseen, vaikka olet
ilmoittautunut, on ammattiosastolla oikeus
perid ruokailun hinta (20 €).

Keski-Karjalan ao 510 saantomadrdinen
kevatkokous perjantaina 17.4. klo 16.30
Olgan Lounaskahvio (entinen Kalatuuri) Po-
roniementie 2 B. Kasitellaan saantomaaraiset
asiat. Kokousta ennen klo 16 nautimme
ammattiosaston tarjoaman aterian. Sitovat
ilmoittautumiset 10.4. mennessa Tiina
Timoselle tekstiviestilla puh. 050 379 7220.
Tervetuloal

Lappeenrannan ao 714 kevatkokous ja sa-
laattibuffa keskiviikkona 22.4. klo 18, paikka
Saimaan Helmi, Lappeenranta. Kokouksessa
kasitellaan sadantomaaraiset asiat. Tarjoilun
vuoksi ilmoittautumiset 13.4. mennessa.
superlpr714@gmail.com, iimoita myds
ruokavalio. Ammattiosasto tarjoaa ruuan,
jonka vuoksi ilmoittautuminen on sitova ja
ilmoittamattomasta poissaolosta peritaan
yksilokustannukset ruuan osalta. Tervetuloa!

Liedon seudun 602 kevatkokous 23.4.

klo 17, paikka Bowler, Yliopistonkatu 29,
Turku. Tervetuloa viettamaan mukavaa ilta,
verkostoitumaan ja osallistumaan paatok-
sentekoon. Aloitamme illan vauhdikkailla
aktiviteeteilla, jatkamme saantomaaraisella
kevatkokouksella ja huipennamme illan yh-
teiseen buffet-illalliseen. Kokouksen alustaa
Niina Alho, Varhan hallituksen puheenjoh-
taja. Valitse mieluisesi aktiviteetti (paikkoja
rajoitetusti, taytetaan ilmoittautumisjarjes-
tyksessa): keilaus, poytacurling tai ammun-
tasimulaattori. lImoittaudu viimeistaan 23.3.
super602@hotmail.com Mainitse viestissasi:
1. valitsemasi aktiviteetti 2. mahdolliset
ruoka-aineallergiat.

Maaseldn ao 205 saantomaarainen
kevatkokous pidetaan Reisjarvella Kalajan
kylatalo Tarmolassa tiistaina 14.4. klo 18
alkaen hallituksen kokouksella, jonka jalkeen
yleinen kevatkokous alkaen klo 18.30. Sitovat
iimoittautumiset pe 10.4. mennessa Hennalle
puh. 040 166 7466

Mantyharjun-Pertunmaan ao 424
saantomaarainen kevatkokous 28.4. klo
17.30, Pertun Poikien maja, Kyllastamon-
tie, Pertunmaa. limoittauduthan ruokailun
vuoksi viimeistaan 20.4. sahkopostilla
sihteerid24@superliitto.fi tai tekstiviestilla
numeroon 050 566 0286. Tervetuloa!

Nurmijarvi 807 kutsu ammattiosaston
saantdmaaraiseen 14.4. klo 18, paikka Pirjon
pakari, Nurmijarvi, Kauppanummenkuja 3.
Kokouksessa kasitelldan ammattiosaston
saantojen 9 § mukaiset kevatkokousasiat.
Muistamme tammi-kesakuussa 50-60 vuotta
tayttavia kokoukseen osallistujia. lImoittau-
tumiset ja allergiat 7.4. mennessa spostilla:
asta.vaatainen@keusote.fi

Oulun seudun yksityisten ao 229 kevatko-
kous tilausravintola Verannassa 21.4. klo 18.
Kasittelemme ao:n saantéjen 9 §:n mukaiset
kevatkokousasiat. Kokouksen jdlkeen ao:n
tarjoama buffetruokailu, jonka vuoksi sitovat
iimoittautumiset outi.rahikka@superliitto.fi
5.4. mennessa. Tervetuloa!

Porin seudun ao 619 saantomaarainen
kevatkokous torstaina 16.4. klo 17 alkaen
Lounaskahvila Roll, Itakeskuksenkaari 1-3.
Tarjolla buffetruokailu seka jalkiruokakahvit.
Sitovat ilmoittautumiset seka ruoka-allergiat
10.4. sahkopostitse super619@superliitto.fi.
Tervetuloa mukaan!

kevatkokous 22.4. klo 16.30-18.00 ravintola
Kaarlo Social, Kartanonkatu 2. Kokoukses-

sa kasitellaan ammattiosaston saantojen 9
§:n mukaiset kevatkokousasiat. Esityslistan
mahdollisista muista asioista saa tietoa
hallituksen jasenilta. Kokoustarjoilusta vastaa
ammattiosasto. lImoittautumiset tarja.aato-
nen@paijatha.fi 19.4. mennessa.

Poytydn Seudun Super 643 kevatkokous
28.4. klo 18. Tule paikalle jo klo 16.45.
Ensin keilataan tunti ja sitten kokouste-
taan sekd syodaan. Paikkana Loimaan
Keilahalli, Kartanomaenkatu 2B. Kokouk-
sessa saantomaaraiset asiat. Sitovat
ilmoittautumiset 14.4. mennessa. limoita
my6s mahdolliset allergiat, koska kokouk-
sen jalkeen ruokailu. limoittautumiset sah-
kopostiin super643@superliitto.fi
Tervetuloa!

Raahen Seudun ao 214 saantomaardinen
kevatkokous pidetdan ti 21.4. klo 18. Paikka
Langin Kauppahuone, Kirkkokatu 19, Iso
Sali. Kaynti sisapihan kautta. Tarjolla kahvin
ja teen kera suolaista ja makeaa. Lisaksi
vieraanamme SuPerin Helsingin toimistolta
jarjestoasiantuntija Maija Valla. llmoittau-
tumiset kotisivun kautta tai tekstiviestilla
040 195 0224, 12.4. mennessa. lImoita
samalla erityisruokavalio. Tervetuloa!

Raision seudun ao 604 saantomaarainen
kevatkokous kutsuu aurinkoiseen Naantaliin
kylpylaan, kokoustamme Le Soleil- ra-
vintolassa 22.4. kello 18. Mukaan paaset
ilmoittautumalla 14.4. mennessa Johannalle
super604@superliitto.fi tai viestilla 0400
803 176. Aloitamme ruokailulla, joten mainit-
sethan erityisruokavaliostasi ilmoittautumi-
sen yhteydessa. Tervetuloa!

Sisa-Savon ao 526 kevatkokous 17.4.
klo 18. Paikkana Ravintola Hetki, Alatie
8, Rautalampi. Saantémaaraiset asiat ja
ruokailu. llmoittautumiset 7.4. mennessa
sihteeri526@superliitto.fi

Suupohjan ao 311 saantémaarainen ke-
vatkokous 21.4. klo 18, paikka Teuvan Luon-
to-Parra/Parramaja. Esilla ruokailun ohessa
saantomaaraiset asiat. llmoittautuminen
erityisruokavalioineen Anulle WhatsApp tai
tekstiviesti 050 358 6333 14.4. mennessa.

Uudenkaupungin ao 608 kevatkokous tors-
taina 23.4. klo 18. Paikka Mill Mall, Vehmaa,
Jampintie 2. Kokouksessa saantomadraiset
asiat ja keskustelua toiminnantarkastajien
valinnasta. Sitovat ilmoittautumiset 15.4.
mennessa. Kutsu lahetetadan myos sahko-
postiin. Kutsun yhteydessa saat sahkdpostiin
linkin ilmoittautumiseen.
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Helsinki

Lahi- ja perushoitajien Kiila-kurssi

Superin jasenille

Kurssinumero: 96666

Alkutilanteen kartoitus: 12.-13.10.2026 Coronarian tiloissa, tydpaikkakaynti eténa ajalla 14.10.-13.11.2026

Ryhméijaksot: 1. jakso: 16.-18.12.2026 (3 vrk) | 2. jakso: 8.-10.3.2027 (3 vrk) |
3. jakso: 24.-27.5.2027 (4 vrk) | 4. jakso: 16.-18.8.2027 (3 vrk) |

Yksilolliset valmennukset: 5 kertaa eténa ajalla 16.11.2026-10.9.2027
Paatoskeskustelut: etana ajalla 13.9.-15.10.2027

Kenelle

Kiila-kuntoutus on sopiva vaihtoehto, mikali sinulla on
terveydellisia haasteita ja tydssa jaksaminen on
kortilla. Sinulla voi olla esimerkiksi selka- tai muita
kipuja tai uupumusta, jotka vaikuttavat tydssa
jaksamiseesi. Palvelu on sinulle maksutonta.

Miksi Kiila?
Kuntoutuksesta 16ydat uutta motivaatiota ja
voimavaroja tydelamaan seké vertaistukea. Lisaksi

paaset tapaamaan eri alojen ammattilaisia, jotka
tarjoavat kestavia keinoja arkeesi.

Pitkdkestoinen kuntoutus tuo sinulle pysyvampaa
muutosta ja jaksamista tydelamaan. Lisaksi saat
omaohjaajan kuntoutuksen ajalle, joka keskittyy juuri
sinun kuntoutuspolkusi onnistumiseen.

Lisatietoja:

Coronaria:
Jenni-Mari Ikonen, kurssivastaava
jenni-mari.ikonen@coronaria.fi, p. 044 467 6394

SuPer:
Eija Kemppainen, eija.kemppainen@superliitto.fi

coronaria.fi/kelan-kuntoutukset-ja-valmennukset/kiila-kuntoutus/

Kuntoutuksen jarjestavat
Super, Coronaria ja Kela

Hakuohjeet tyontekijalle:

Ota yhteytta tydterveyshuoltoon.

Hakemuksen KU 101 liitteiksi tarvitaan
tydterveyslaakarin B-lausunto ja lite KU 200, joka
taytetdan lahiesihenkilén kanssa. Tyoterveyshuolto
auttaa lomakkeiden ja liitteiden kanssa.

Hakemus on hyva toimittaa Kelalle viimeistaan
14.8.2026 mennessa, jotta ehdit saada paatoksen
hyvissa ajoin ennen kurssin alkamista

Kela paattaa osallistujista. Saat paatdksen, kun
hakemuksesi on kasitelty.

Mikali et ole saanut Kelan paatosta 4 viikon kuluessa
hakemuksen jattamisesta, kannattaa olla yhteydessa
Kelaan p. 020 692 205 ja pyytaa kiirehtimaan
kuntoutuspaatdksen tekemista

Mydnteisen paatdksen jalkeen olemme sinuun
yhteydessa aloitusajan sopimiseksi

limoita paatoksesta tyéterveyshuoltoon.

Tervetuloa kuntoutukseen!

Osoite: Kumpulantie 7 (4.krs), 00520 Helsinki
Paiviin sisaltyy lounas ja kahvit. Ryhméajaksoilla on

mahdollisuus majoittua 2 hengen huoneissa. Voit sopia

tydnantajan kanssa kuntoutuksen ajan palkasta. Kuntoutuksen

ajalle voi hakea myds kuntoutusrahaa.

Coronaria

Sinulla on valiq.
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VASENETUE
DER(ILAISE
Kirjaudu SuPerin verkkosivuille ja

kay ydsensivuilla — (6ydat sieltd
alennuskoodit ja liséokyeet.

| ahde rentouttavalle
pikalomalle

Tallink Silja Line tarjoaa STTK:n liittojen jasenille
risteilyja jopa -50 % ja paastolisamaksun hinnalla.

Varaus- ja matkustusaika 17.6.2026 asti.

23h-risteily Turusta alk. 12 €/hl6

- 22h-risteily Helsingisté Tallinnaan alk. 15 €/hl6
Paivaristeily Helsingisté Tallinnaan alk. 32,80 €/hl6

Pdiva Tukholmassa Turusta jopa -50 %
Pdiva Tukholmassa Helsingista jopa -40 %

Tarkemmat tiedot 10ydat osoitteesta Superliitto.fi/
jasenedut/tallink-silja-line-risteilyt/

Hyva nakeminen

Opi uutta! =
Kehitysvammaliiton jasenena SuPer on mukana k uu | uu ka | k| | | e

edistamassa kehitys- ja puhevammaisten ihmisten
seka selkokielen kayttdjien yhdenvertaisuutta ja
hyvaa elamaa yhteiskunnassa.

Fenno Optiikka tarjoaa SuPerin jasenille 20 %
alennuksen silmalaseista ja aurinkolaseista.
Naontutkimuksen hinta on 35 €.

SuPerin jasenena saat 10 % alennuksen kaikista

Kehitysvammaliiton jarjestamista koulutuksista. Saat edun nadyttamalla SuPerin jasenkorttia.

Loydat sahkoisen jasenkorttisi Oma SuPerista.
Tutustu koulutustarjontaan osoitteessa y ]

Kehitysvammaliitto.fi/koulutus/koulutuskalenteri/ Lue lisda osoitteesta Fennooptiikka.fi

©

Edunvalvonta Vakuutukset Koulutukset Lehti S PER Loma-asunnot Lomatuki Holiday Club

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut




UPERTK

per tyottomyyskassa

350151

Sirrytko tyottomasta
opiskelijaksi tal
toisinpain?

TEKSTI MARI FRISK

Kun elamanmuutosta tarkastellaan etuusvinkkelista,
niin opintotuki ja tyottomyyspaivaraha ovat sellaisia etuuksia,
etta niita ei yleensa voi saada samaan aikaan.

Jos siirryt ty6ttomistd piitoimisesta
opiskelijaksi

* DPidtoimisena opiskelijana toi-
meentulo tulee yleensi opintotuesta
(opintoraha + opintolaina + mahdolli-
nen asumistuki). Niistd huolehtii Kela.

¢ Tydttomyyspdivirahaa ei makseta
samaan aikaan, koska opiskelua pide-
tddn pddtoimisena toimintana.

Supertk®

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

Tutustu kassan toimintaan
osoitteessa supertk.fi.

Voit Iahettaa hakemuksesi ja niiden
liitteet nopeasti ja turvallisesti
osoitteessa nettikassa.supertk.fi.

Puhelinpalvelumme numerossa

09 2727 9377 on avoinna
maanantaisin ja perjantaisin klo 9-12
seka keskiviikkoisin klo 12-15.
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. Voiko missiin tilanteessa saada tyét- :
. tomyyskorvausta ja opiskella? :

Joissakin tapauksissa voit opiskella :
ty6ttomyysetuudella, mutta silloin et :

saa opintotukea.

Tillaisia tilanteita voivat olla esi- :
merkiksi tydvoimakoulutus, omaeh-
toinen opiskelu tydteomyysetuudella :
(tyévoimapalveluiden hyviksymi) se- :
ki sivutoimiset tai lyhytkestoiset opin-
not tydttomini. Kassa ei tee arvio- :
. ta, milloin se on ok, vaan tydvoima- :
: viranomainen. Toimimme maksatuk- :
sen suhteen tyovoimaviranomaisen :

piitoksen mukaan.

Sivutoiminen opiskelu tydttdmini

Jos opinnot ovat lyhyiti, osa-aikaisia
© ja ne eivit esti tyonhakua, voi tyovoi- :
' maviranomainen katsoa ne sivutoimi-
¢ siksi. Tillin voit saada tyottomyyspii-
: virahaa samalla, kun opiskelet. Tillaisia :
opintoja ovat esimerkiksi tydvienopis- :
tojen kurssit. Ennen koulutuksen aloit- :

Osallistu maksuttomiin
koulutuksiin!

Ndin teet hyvan vaikutuksen tyo-
haastattelussa - valmistaudu ja
vakuuta

Jannittaakd tyohaastattelu?
Ei hataa! Hyvalla valmistautu-
misella saat itsevarmuutta ja
vakuutat haastattelussa. Opit
myos esiintymaan vakuuttavas-
ti ja hyodyntamaan digitaalisia
1 CIER

14.4. klo 10-11, Teams

50+ tyonhakijana

Onko ika tyonhaussa este vai
mahdollisuus? Tarkastelemme
ikaan liittyvia ennakkoluuloja,
tyonhaun todellisia haasteita ja
omia vaikutusmahdollisuuksia.
Saat konkreettisia keinoja tuo-
da kokemuksesi lisaarvo naky-
vaksi ja hahmottaa erilaisia pol-
ERCI S EEVCER G EINED
vaihetta.

28.4. klo 10-11, Teams

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
supertk.fi/ajankohtaista

tamista kannattaa olla yhteydessi tyd-
voimaviranomaiseen, ettei tule ikivid
taloudellisia yllatyksii.

Toimi niin, kun tilanteesi muuttuu

Jos lopetat opiskelun = voit hakea
tyotetdmyyspiivirahaa kassasta.

Jos lopetat tydnhaun ja aloitat opis-
kelun = voit hakea opintotukea Ke-
lasta.

Ole yhteydessi tyovoimaviran-
omaiseen, jotta voit joko aloittaa tai
padttdd tydnhakusi. Tydvoimaviran-
omainen tekee tydvoimapoliittisen
lausunnon, jonka perusteella kassa
toimii.

Opiskelijan etuudet maksaa Ke-
la. Jos saat opintotukea ja haet tydt-
tdmyyskorvausta opintojen loputtua,
ole yhteydessi Kelaan, jotta opintotu-
kesi lakkautetaan.

Meihin voit ottaa yhteytti Netti-
kassan kautta tai soittaa puhelinpalve-
luumme. m



SYDAMELLA SALLA

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

LITAN PUHTAAT KUMISAAPPAAT

ivitaloasunnossa kaikuu, ja

valkoiset seinit tuoksahtavat

vield aavistuksen vastamaala-

tuilta. Vanhanaikaiset huone-

kalut ja yhden seinidn peitti-

vd tummanruskea kirjahylly
ovat asunnossa sielld tdilla vihin eksy-
neen oloisina, sinne kuulumattomina,
juuriltaan irrotettuina, ihan niin kuin
hankin.

Vanha mies kohentaa farmarihou-
sujaan kannattelevia henkseleitd ja toi-
vottaa vihisanaisesti muctta ystavillises-
ti minut tervetulleeksi. Vihin kompe-
1610 oloisesti hin ohjaa minut keittioon,
ja istumme siihen vastatusten. Katsee-
ni kiertdd puolityhjin keittion tasoja, ja
rekisterdin upouuden kahvinkeittimen,
vanhan kolhiintuneen radion ja tun-
nollisesti nokéttavin lidkkeiden annos-
jakelurullan poydalld vierekkdin, ihan
kuin etsien paikkojaan tdssi uudessa
maailmassaan.

Tehtivii on vihin. Uuden arvioin-
tijaksolaisen kanssa tirkeintd on saada
kiinni kokonaisuudesta ja avun tarpees-
ta. Lidkitykset ovat ajan tasalla ja jalko-
jen turvotukset hallinnassa. Hin muis-
taa hyvin ja osaa pitdd huolta itsestddn.
Luulen, ettei kotihoitoa hinelle vield
vakinaisteta: sille tuskin on suuremmin
tarvetta, mutta juuri nyt olen tdilld hin-
td varten.

Piivan kuulumisten ja sademidrin
ihmettelyn jilkeen, kierrellen ja kaar-
rellen perisuomalaiseen tapaan, saan
hinestd vihi vihiled palapelin palasia
esiin. Hin kertoo muuttaneensa paik-

kakunnalle kauempaa, maatilaltaan, jos-
sa asui lihes koko eliminsi. Hinelld ei
ole perhettd, vain veli niilld seuduin, jo-
ta lidhemmas hin pddcti muuttaa, kun
ikad alkaa tulla. Niettekd usein, kysyn,
ja hdn vastaa kuten kaikkeen: hetken
miettien ja sitten rauhallisesti kertoen,
ettd kerran viikossa suunnilleen. Mietin,
miten hin saa kaiken muun ajan kulu-
maan, miten maalla tyotd tekemiin tot-
tuneet kidet lepdavit nyt toimettomina
poydilld ja eteisessd kumisaappaat né-
koteavie liian puhtaina. Mietin, miten
hin on tehnyt jirkevin pdicdksen luo-
pua kotipaikastaan hyvissi ajoin, kun
vield itse pystyi kaiken hoitamaan ja
eliminmittaisen kodin tyhjentdmaiin,
mutta miten mieli ja sydin muutetaan
tihdn uuteen elimiin. Vaiheeseen, joka
on niin hiljainen, kaikuva ja toimeton.

YKSINAISYYS ON
JOTAIN SELLAISTA,
MITA MINA EN PYSTY
HOITAMAAN.

Selailemme muutaman sivun pak-
suista paikallislehted. Ohimennen vih-
jaan toripdivistd ja tulevista markkinois-
ta. Ehkd menenkin, hin tuumaa. Hin
on jotenkin sympaattinen aavistuksen
pilyilevin katseensa ja varovaisen hy-

mynkareensa kanssa. Than kuin hin ei
olisi tottunut seuraan, tillaiseen jutus-
teluun ja kiinnostukseen.

Yksiniisyys se on, se kaikista pdal-
limmaisin tdssd asunnossa leijuva tun-
ne. Vaimo ei keitd pdivikahveja, lasten-
lapset eivit tule paisidisend kdymiin, ne
vanhat ystdvitkin jdivit sinne toisaal-
le. Paivit vain jatkuvat tillaisina, siis-
tin asunnon raitaisia mattoja oikaisten,
danekkidn kellon tkitystd kuunnellen.
Mini toivon, ettei se tunnu hinessd yh-
td kirpedn kirkkaasti kuin se minul-
le ndytedytyy, mutten tunne hindi vie-
13 niin hyvin, ettd uskaltaisin sanoa aja-
tuksiani ddneen. Yksindisyys on jotain
sellaista, mitd mind en pysty hoitamaan,
korjaamaan tai muuttamaan, kuin ti-
min lyhyen hetken ajaksi vain. Painan
muistiini, ettd selvitin, onko téilld ole-
massa ystavipalvelua tai vaikka jotain
miesten kuntopiirid, mitd hinelle voi-
si myohemmin ehdottaa. Lihtisik6 hin
sellaisiin, en tiedd, mutta kokeilla voi-
si. Edes jotain, mika rikkoisi timén hil-
jaisuuden, jotain, mihin hin voisi taas
kuulua, olla mukana.

Pidin 3dneni kepeini ja kysyn,
aikooko hin tindin ulos. Ei kai, kun sa-
taakin. Niinpd, niinhin se tekee, nyok-
kiilen. Tulen sitten taas loppuviikosta
kiymiin. Tervetuloa, hin sanoo. Hin
saattaa minut eteiseen, tyontdd kidet
kuluneiden farkkujensa taskuihin vi-
hian vaivautuneena, kun puen kenkii
jalkaani. Oli mukava jutella, hymyilen
lopuksi. Niin olikin, kiitos kun kivit,
hin vastaa, tuo pieni hymynkare silmi-
nurkassaan. m
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PALVELUKORTTI

Voit kayttaa palvelukorttia ilmoittaaksesi muutoksista tai tilataksesi tuotteita. Lahetdthan lomakkeen postitse
Helpoiten ja nopeimmin hoidat muutokset ja tilaukset kuitenkin sahkoisesti suljetussa kirjekuoressa henkilo-
Oma SuPer -palvelussa www.superliitto.fi =» Jasensivut. tietosi suojaten.

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

Nimi: SUPER RY / Jasenyksikk
Jasennumero: Tunnus 5005173
Puhelinnumero: 00003 VASTAUSLAHETYS

TILAUS:

Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (14 €)1 perus- tai apuhoitaja (40,20 €)1 jasenmerkki (18,50 €)1 (Hintoihin \)iséta’én
. . . L . . postikulut.
U Tilaan liittymis- /perintavaltakirjalomakkeita: Kpl

U Tilaan jasenkalenterin

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 Maégraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - ‘ 20

U jatko-opiskelijana/taydennyskoulutuksessa U virkavapaalla U muu, mika

0 Jaan elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer-liiton eldkeldisjasenena. Eroan Super tyottomyyskassan jasenyydesta.

[ J3an elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer-liiton eldkeldisjasenend. Jatkan myos Super tyottomyyskassan

jasenena (erillinen maksu, lisatietoja www.supertk.fi)

U Eroan SuPerin liitosta alk (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

U Eroan Super tyottomyyskassasta alk (pvm)

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle . 20 - . 20 koska olen

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

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

TERVEISET SUPERILLE:

Allekirjoitus: Paivays:




Hei, me

LAHIHOITAJA 2026 I |.icctaan!
-verkkotapahtuma Webinaari-

- sarja nayttoon
4.9. klo 9-14 perustuvasta hoidosta

Keskustelemassa ovat lahihoitaja, asiantuntija
ja kokemusasiantuntija. Webinaarit ovat kaikille
avoimia, eika erillista ilmoittautumista tarvita.
Tervetuloa mukaan!

22.4.2026 klo 13.00-15.15
Potilaan turvallinen polku sairaalasta kotiin

Katso myds aikaisempien webinaarien tallenteet
ja merkitse syksyn pdivamaarat kalenteriisi.
Lue lisad SuPerin verkkosivuilta: superliitto.fi

Yhteistyossa mukana Duodecim ja Hoitotyon
tutkimussaatio Hotus.

$Hotus @ SUPER
DUODECIM

TYOSUHDEASIAT

Su Perin « puhelinpalvelu

09 2727 9160

puhelinpalvelut ma-t09-13

. JASENYYSASIAT
TYOSUHDEASIASI voi koskea esimerkiksi palkkaa, ty6aikaa, « puhelinpalvelu
vuosilomia, irtisanomista, lomautusta, sairauslomaa tai tyosuojelua. 09 2727 9140
JASENYYSASIOITA ovat esimerkiksi henkilé-, jasen- tai ma-to klo 9-13
tyopaikkatietojen paivittaminen, jaseneksi liittyminen
ja jasenmaksut. « superliitto.fi =»

Kirjaudu jasensivuille/
Tyottomyysturvaan ja kassan jasenyyteen liittyvissa asioissa Oma SuPer
ole yhteydessa Super tyéttomyyskassaan. « postiosoite:

PL 112, 00521 Helsinki

Jos tyopaikallasi on luottamusedustaja tai luottamusmies,
ole yhteydessa haneen ennen yhteydenottoasi SuPeriin.

S PER SUPERIN TOIMISTO L.
U Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki I_’I_IIttO.ﬁ
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SUPE
UP’ER 8%

jasenista on suositellut
SuPeria muillekin.

Lahde: SuPerin jasenkysely 2025



SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

"FOR VARDEN AV
MULTISJUKA ALDRE
BEHOVS UTBILDAD

OCH KOMPETENT

PERSONAL”
g
L B
R e

SKAVITANKAOM "
— ELLER SKA VI FORTSATTA ATT VANTA?

illit 4r en viktigt virde-
grund i allt umginge mellan
minniskor och organisatio-
ner. Ju bittre tillit mellan ak-
torer desto littare 4r det att ta
beslut, formedla information
och losa problem nu och i framtiden.

For nirvarande rubbas tilliten av de
pagiende politiska besluten och ned-
skirningarna med vilka man strivar ef-
ter att spara in pa kostnader, och sir-
skilt inom omsorgen av de ildre.

Vill vi férbittra omsorgen av de ild-
re, oavsett om det giller hemvard eller
omvardnad dygnet runt? Eller ska vi
forstora allt det goda arbetet som nir-
véardarna har utfért i vardagen?

Nirvardarens arbete inom hemvar-
den och bland de ildre ir omfattande
och krivande. For varden av multisju-

ka dldre behdvs utbildad och kompe-

tent personal. Nirvirdaren dr den som
ir nirvarande i vardagen.

Arbetsgivaren har presenterat 16s-
ningar dir patient- och klientsikerhe-
ten dventyras: man anstiller personer
som inte har behérig utbildning. Vis-
setligen kan de vara ett stod i vardagens
arbete for den utbildade virdpersona-
len men de kan inte ersdtta den utbil-
dade nirvardaren.

Det hinder ofta att nirvardarens
kompetens nedvirderas och arbetsbe-
skrivningen begrinsas. Jag tycker att
det ir ologiskt eftersom nirvardaren ir
ofta den enda yrkespersonen som beso-
ker klienten hemma eller arbetar inom
dygnetruntvarden, och nirvardarna ar-
betar dven i manga andra uppgifter in-
om hilsovérden.

Ar det inte en gemensam sak att pa-
tienter och klienter fir kvalitativ och

bra vird dven i framtiden? Och att var-
den utférs av utbildade virdare, sisom
nirvirdare.

Vi ska tillsammans bygga upp tilliten
med vilken vi i framtiden kan sikerstilla
att den utbildade vérdpersonalens kom-
petens och utveckling i deras arbete tas
till vara — utan att glémma arbetshilsan.

Vi ska inte skapa mer osikerhet dn
det redan finns. Nu ir det inte tid for
16ften och nedskirningar utan det ir tid
for ett dkta samarbete. Med samarbetet
kan vi bygga upp en tillitsfull stimning i
vardagen sivil for vardare som klienter.

Piivi
"Allt kan tas ifrdn en minniska utom
en sak: den yttersta fribeten att vilja sin

instiillning oavsett omstindigheterna.”

Viktor Frankl
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SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

MARJO KOIVUMAKI

OMSORGEN KAN INTE
UTKONTRAKTERAS
TILL TEKNIKEN

egeringen foresldr att personaldimensioneringen inom
dldrevirden kan sinkas om man ersitter det direkea

ret men i vardarbetets vardag vicker det oro.

I dagsliget r det de allra svagaste och multisjuka personer-
na som bor inom dygnetruntvarden for dldre. Men nir stod- :

behovet inte 4r sd krivande kan man inte lingre fi plats inom
dygnetruntvirden. De som bor dir behéver hjilp med nistan
allt: hygien, av- och péklidning, méltider, medicinering och
att rora pé sig. Manga behéver stindig 6vervakning pd grund
av minnessjukdom eller for risken att falla.

Tekniken 4r inte nigon frimmande sak for virdarna, tvirt- :
om. P virdenheter anvinds larmarmband, passerkontroll, :

larmmattor, lyftanordningar, digitala anteckningssystem och

dosdispensering av mediciner. Tekniken underlittar vardar- :
nas arbete och 6kar tryggheten for de boende. Men ingen tek- :

nisk anordning ersitter en vardare.

Anordningar kan larma men det 4r virdaren som kommer

till platsen. Systemet kan kinna av rorelser men det dr minn- :
iskan som bedomer situationen. Tekniken kan stodja varda- :
rens arbete — men den tvittar inte, hjilper inte vid malti- :
der, tréstar inte en minnessjuk person som saknar sin mam- :

ma, héller inte &ldringens eller den anhorigas hand i samband
med vard i livets slutskede.

P4 miénga enheter ir den nuvarande minimidimensione- :
ringen redan nu otillricklig. Om man minskar ytterligare an- :

talet personal finns risken att vdrdarna allt oftare méste gora
omdojliga val och bestimma vem ska fa hjilp forst.

Det ir viktig att utveckla dldrevirden men utgingspunk- :

ten for den kan inte vara att ersitta virdare. Virdens kirna ir

fortsattvis samma: frin minniska till minniska. Den kan in- :

te tekniken ersitta.
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virdarbetet med teknik. Det later modernt pa pappe-

Digitaliseringen forandrar
arbetet for yrkespersoner
inom social- och halsovarden

Digitaliseringen paverkar vardpersonalens arbete inom social-
och halsovdrden mer dn vantad. Detta framgdr av en studie ut-
fort av Jyvaskyla universitet och Mellersta Finlands valfardsom-
rade. Férandringen omfattar allt fran organisering av vardagens
arbete till arbetets betydelse, beslutsfattande och arbetshalsa.

Enligt studien kan tekniken antingen stodja eller forsvaga
utforandet av arbete. Vid de administrativa uppgifterna kan
systemen minska vardpersonalens majlighet att anvanda sitt
eget omdome. Men vid utvecklingsarbetet kan digitalisering-
en underldtta for individer att agera om det pd arbetsplatsen
finns tid for larande och experiment.

N\

Kontaktmedlem
@@ FORENAR!

Kontaktmedlem forenar
-dag i Vasa 28.5.2026

Valkommen till en inspirerande utbildningsdag for
alla nuvarande kontaktmedlemmar — och fér dig
som &r nyfiken pa kontaktmedlemskap och SuPers
verksamhet!

Kontaktmedlemmarna ar en viktig lank mellan
forbundet, fackavdelningen och medlemmarna
pa arbetsplatserna. Under dagen gar vi igenom
kontaktmedlemmens centrala uppgifter

Dagen ordnas pa Original Sokos Hotel Royal Vasa.
Anmal dig senast 26.4.2026 genom att logga in
till Oma SuPer-tjansten.

©
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~ NYA SOSTES-AVTALET HOJER
NARVARDARENS LON PA MANGA PUNKTER

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Det nya kollektivavtalet for den privata socialservicesektorn
ger storre delen av ndrvardarna en tydlig Ioneforhojning.
De forsta hojningarna trader i kraft i september.

och med det nya kollektivavtalet :
for den privata socialservicesektorn
hojs 16nerna genom den allminna
l6nehdjningen med 2,7 procent :
for alla, bade i &r och nista ir. Un- :
der den nistan 2,5 ar langa avtal- :
stiden 6kar l6nerna totalt 6,1 procent. :
Utdver den allminna hdjningen for- :
béttrar avtalet dven erfarenhetstillig- :
gen och de ligsta nivderna i tabelléner- :
na, vilket for storre delen av nirvirdar-
na betyder forhojningar i flera punkter

i lonespecifikationen.

For de allra flesta nirvirdare over- :
stiger 16neférhojningarnas totalmingd
den s3 kallade allminna linjen, det vill
siga den ir bittre 4n hos den privata

sektorn i allminhet.

just den hir malsittningen.

— Vi visste att riksmedlaren inte kan :
foresld forhéjningar som overstiger den
allménna linjen, och arbetsgivaren ha- :
de 4nda inte gitt med pa det. Dirfor :
var vi tvungna att uppna lgsningen via
riktade férhojningar som vi kom over-
ens om redan i samband med den fo- :
regaende forhandlingsrundan. Och in-
da var vi tvungna att kimpa linge for :
storleken pa de riktade forhéjningarna :

for nirvardare.

VARAKTIGA FORHOJNINGAR

Enligt avtalsférhandlaren Jukka Park-

kola gynnar 18sningen med den all- :

minna forhdjningen alla SuPers med-
lemmar.

— De allminna férhéjningarna ho-
jer allas grundlén och samtidigt hojs
dven tilliggen som tillkommer, till ex-
empel de personliga och uppgiftsspeci-
fika tilliggen. Loneférhojningarna ho-
jer samtidigt dven tilliggen f6r den sa
kallade obekvima arbetstiden, sisom
kvills- och nattarbete.

De riktade forhdjningarna inrikta-
des sirskilt mot de l6ner som mest har
sackat efter jimfért med motsvaran-
de uppgifter inom den offentliga sek-
torn. De stérsta dndringarna berér er-
farenhetstilliggen som inte tidigare har
hojts i jimn take, gillande sirskilt nir-

¢ vardarnas vanligaste 16neklass G20C.
Enligt SuPers forhandlingschef Pia :
Zaerens krivdes det mycket arbete for :

— Procenten for erfarenhetstilligg
har tidigare inte hojts i en 6nskad take
pa de olika lonetabellerna och de jus-
terades nu genom riktade 16neforhoj-
ningar. Erfarenhetstilliggen paverkar
dven hur arbetstagarens minimilon av-
gors. Tillsammans med ovriga forhoj-
ningar ger de en mycket viktig forbitt-
ring for stdrre delen av SuPer-medlem-
marna, siger Parkkola.

I det nya avtalet finns inte alls né-
gon lokalpott som fordelas lokalt pa
arbetsplatserna, vilket gynnar arbets-
tagaren.

— Den lokala potten giller inte for
alla och férsvinner ofta nir arbetstaga-
ren byter arbetsplats.

Avtalet forpliktar uppfljning av 16-
neutvecklingen jimfort med vilfirds- »

Foljande andringar och
fortydliganden star i det
nya avtalet

Reglerna for visstidsanstallningar
fortydligades

De nya preciseringarna fortydligar reg-
lerna for visstidsanstallningar. Viss-
tidsanstallningar ska fortsattvis gal-
la minst under den tid som arbetsgi-
varen pa forhand vet att det finns ar-
bete. Till exempel om det finns arbete
for ett ar framat kan arbetsavtalet in-
te utan grundad anledning galla endast
tre manader.

Pa varandra féljande arbetsavtal
anses galla tills vidare

Flera pa varandra foljande arbetsavtal
som fortgar utan avbrott eller med en-
dast korta avbrott anses galla tills vida-
re. Detta sakrar arbetstagarens ratt till
anstdllningsformaner. Arbetsgivaren ska
se till att villkoren for tillsvidareanstall-
ning uppfylls.

Utryckningspenning hdjs
Utryckningspenning och spraktillagg
hojs med 6,1 procent med avrundning
till narmaste hel euro fran och med den
1 september 2026.

Ersdttning till representanter

for personal hojs

Ersattning till fackombud och arbetar-
skyddsfullmaktige hojs med 6,1 procent
med avrundning till narmaste hel euro.

Semestern far inte avslutas

med veckoslutsarbete

Nar semesterveckan tar slut pa en fre-
dag ska arbetsgivaren anteckna foljan-
de lordag och sondag som en ledig dag
pa arbetsskiftsforteckningen.

Forbattringar for smabarnsféréldrar
Arbetstagaren har nu ratt till [6n under
graviditets- och fordldraledighet, och
samma galler om arbetstagaren gar
pa foréldraledighet under studieledig-
het. For arbetsplatserna rekommende-
ras korta pauser for amning eller brost-
pumpning vilket stodjer atergang till ar-
betslivet efter familjeledigheten.

Benamningen fértroendeman

gar till historien

| fortsattningen talar man om fackom-
buden. De kénsneutrala bendmningarna
framjar jamlikheten i arbetslivet.

SUPERSVENSKA 3/2026



SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

omradena och dven fortsatt justering
for att minska loneskillnaderna.

LOSNINGEN UPPNADDES
GENOM FORHANDLINGAR

Vi kom fram till avtalet efter manga
langa skeden. Det foregicks av arbets-
tagarstrejker och tvd medlingsbud frin
riksmedlaren. Men den slutliga 18s-
ningen uppniddes genom férhand-
lingar mellan parterna. Enligt Parkkola
kom initiativet frén arbetsgivaren.

— Vi visste att vi till slut skulle f3
ett bittre avtal genom fdrhandlingar
och inte genom riksmedlarens byrd. Vi
kom fram till 18sningen med de parter-
na med vilka det var méjligt att astad-
komma, siger Parkkola.

Avtalet giller till slutet av april 2028.
Parterna kan, om de s dnskar, siga upp
avtalet redan pa viren 2027 men lone-
forhéjningar som inte anviints ska tas
hinsyn till i samband med férhandling-
arna till nista avtal. m

Sa har hojer nya SOSTES lonerna

Vera Veteran
(arbetserfarenhet 6ver 11 ar)

Noa Novis
(arbetserfarenhet under 5 &r)
2 415,76 €/man 2 612,33 €/man

FORSTA ALLMANNA FORHOJNINGEN 1.9.2026

2 493,06 €/man 2 719,93 €/man

ANDRA ALLMANNA FORHOJNINGEN 1.9.2027
2 560,37 €/man 2 793,37 €/man

Noas och Veras exempel uppger grundlonen utan tillagg inom néarvardarnas van-
ligaste Ioneklass G2oC.

Grundlonen hgjs av personliga och uppgiftsrelaterade tillagg samt av tillagg for

kvalls- och nattskift.
Narvardarna som arbetar i huvudstadsregionen far hogre grundlon som ersattning

for hogre levnads- och boendekostnader.

SuPers

semesterstod

Representantskapet har i budget N
for nasta ar godkant ett anslag for
semesterstod till medlemmarna.

Norden eller Estland. Semesterstodet betalas ut efter resan mot kvitton.
Semesterstod beviljas inte for semestrar i forbundets semesterbostader,
kryssningar eller for semestrar som pa nagot annat satt ar subventionerade.

Semesterstodet ar vart 200 euro. Det &r avsett for ordinarie medlemmar ;,--' r
och foretagare medlemmar i SuPer. Antalet medlemmar som beviljas
semesterstod framgar i tabellen nedan.

Om antalet sékande i ndgon av grupperna ar stérre dn antalet personer
som kan fa semesterstod lottar man ut semesterstoden bland de sékande.

Man ansoker om semesterstod med en blankett som kan fyllas i pa
SuPers webbplats pa www.superliitto.fi =» Etusivu =» Pa svenska

=» Medlemskap =» Medlemsférmaner =» SuPers semesterstod.

Ansokningstiden for semesterstodet ar fram till 30.4.2026.
Alla som beviljats semesterstdd meddelas via e-post senast under veclaa 22. 5\
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: Medlemskapstid Semesterstédet
] beviljas till

30 medlemmar
90 medlemmar
90 medlemmar

50 medlemmar

¢ Over 30 &r
: 20-29 ar

: 1019 ar

: Under 10 &r

by " J 4 -
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