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Kuusi tapaa tukea ikaantyneen
laheisen arjen aktiivisuutta

Liikkuminen on tarkeaa, lapi koko elaman. Mita enemman ikaa karttuu, sita
enemman liikkeen merkitys korostuu, silla se vaikuttaa hiljalleen toiminta-
kykyyn ja arjessa parjaamiseen. Tutkitusti esimerkiksi 1,6 kilometria vii-
koittain kavelevit idkkaat naiset sailyttavat kavelykykynsa vuoden aikana
kaksi kertaa todennakoisemmin. Joskus liikkeelle lahteminen on oikeista
kannustimista kiinni. Siksi meidén jokaisen olisi hyva puhua ikdihmisten
liikkumisen puolesta ja pohtia tapoja, joilla voimme tukea ja kannustaa.

Aina ei ole helppoa I6ytaa oikeita sano-
ja tai tekoja, joilla kannustaa liikkumaan.
Meista kukaan ei tee asioita patistamalla,
ja siksi aktiivisuuden tukeminen vaatii kar-
sivallisyytta ja kayttaytymistapojen tarkas-
telua. Erityisen tarkeaa laheisen roolissa
on korostaa niité resursseja, jotka ikaan-
tyneella vield ovat tallella, auttamatta lii-
kaa tai tekematta asioita toisen puolesta.
Korona on tuonut omat haasteensa ikaan-
tyneiden arkeen, ja moni on jaanyt aiem-
paa passiivisempana kotiin istumaan. Ko-
ronanjalkeiseen arkeen siirtyessa tarvi-
taankin erityistd kannustusta aktiivisuuden
palauttamiseen. Naiden vinkkien avulla voit
pohtia oman laheisen arkea ja kohtaami-
sia, joissa voi omalla kaytdksella vaikuttaa
positiivisesti arjen liikkumiseen.

1. Katkaise ikdantyneen
yhtajaksoinen istuminen

Liika istuminen on haitaksi terveydelle. Eri-
tyisesti toimintakyvyn heikentyessa, istu-
minen lisdantyy joskus jopa huomaamatta.
Laheinenkin saattaa vahingossa ajautua

ajattelemaan, ettei halua hyppyyttaa ikaan-
tynytta tai nostattaa hanta nojatuolista tur-
haan. Pienilla teoilla ikdantyneen istumis-
ta voi kuitenkin vahentaa. Kylaan tultaessa
ei esimerkiksi tulla omilla avaimilla sisaan,
vaan soitetaan ovikelloa ja odotetaan, etta
ikdantynyt tulee itse avaamaan oven.

2. Ala tee asioita
ikdantyneen puolesta,
vaan tehkaa yhdessa

Hyvin usein laheiset haluavat olla avuksi
ja tarjoutuvat tekemaan kotitdita ikaanty-
neen puolesta tai kdymaan kaupassa ky-
I1&an tullessaan. Liian palvelemisen sijaan
tulisikin tarkastella, mihin ikdantyneen
omat resurssit riittavat, ja missa han tarvit-
see apua. Esimerkiksi arjen askareita tai
kaupassa kaynteja voi tehda ikdantyneen
kanssa yhdess3, ei valttamatta hanen puo-
lestaan. Kotitdiden tekeminen, kokkaami-
nen ja péydan kattaminen on paitsi muka-
vaa yhteista puuhaa, myos tukee ikaanty-
neen omatoimisuutta.

3. Loyda oikeat motiivit

Jotta liikkumisen saa aidosti sisallytettya
osaksi jokapaivaista elamaa, on motiivien
oltava kohdallaan. Siksi kannattaa pohtia,
mika on juuri omalle laheiselle tarkeaa ja
mika hanta aidosti kiinnostaa. Monille oma-
toimisuuden sailyttdminen ja omassa ko-
dissa mahdollisimman pitkdan asuminen
on tarkeaa. Liikkumisen lisdamisen vaiku-
tukset nakyvat konkreettisesti arjessa. Mo-
net esimerkiksi ryhmaliikuntaa harrastaneet
ovat huomanneet, etté rappujen kavely on-
nistuu helpommin ja tasapaino parantuu.

Lisaksi mieli saa uudenlaista viriketta var-
sinkin, jos liikkkumisen ohessa on mahdol-
lista nahda muita ihmisia. ltsea kiinnostavia
asioita voi [6ytya my6s lahiymparistdsta esi-
merkiksi lintujen bongauksen muodossa.

4. Ala luovuta

Erityisesti silloin, kun toimintakyky alkaa
heikentya, vaaditaan enemman houkutte-
lua ja kannustusta. Jos ikdantynyt ei esi-
merkiksi innostu [8htemaan ulos, voi yrit-
tdd muistuttaa edellisesta kerrasta, jolloin
l&hdettiin ja jalkikateen oli hyva mieli. Mita
enemman tottuu siihen, ettei kay kodin ul-
kopuolella, sitd korkeammaksi lahtemisen
kynnys nousee. Kieltdytymisista ei talléin
kannata lannistua, vaan jatkaa houkutte-
lua ja rohkaisua sinnikkaasti.

5. Vie laheinen ulos

Ulos lahteminen on hyva tapa lisata liikku-
mista, silla siind kertyy automaattisesti as-
kelia. Ulkoilu on helppo ottaa tavaksi. Voi-
siko pdydan aaressa nauttimaan totutut
kahvit ottaakin mukaan ja juoda ne ulkona,
tai kayda ensin pienella kavelylla ja juoda
kahvit jalkikateen? Enta olisiko lahipiirissa
joku kaveri, kenen kanssa lahtea ulos, tai
tapahtuuko I&hiympéristdssd jonkinlaista
aktivoivaa toimintaa? Ulkoiluun voi myds
yhdistaa kevytta jumppaa. Jos ei itse asu
riittavan l1ahella, jotta yhdessa ulkoilu olisi
mahdollista, 10ytyy nykyaan erilaisia pal-
veluntarjoajia jarjestdista, kunnista ja yri-
tyksista. Esimerkiksi SPR tarjoaa ystava-
toimintaa, joka voi sisaltaa ulkoilua.

6. Vinkkaa etajumppa-
mahdollisuuksista

Monien ikdantyneiden kohdalla etdjumpat
ovat olleet korona-ajan pelastus, ja tuo-
neet lisda aktiivisuutta ja sisaltda arkeen
omasta kodista kasin. Laheiset voivat olla
avuksi erityisesti vaihtoehtojen kartoitta-
misessa, sopivien laitteiden hankkimises-
sa ja niiden kayttdmisessa. Jotkut idkkaat
voivat aluksi arkailla digilaitteiden kayttoa,
mutta pikkuhiljaa kayton myoéta nekin tu-
levat tutuksi. Hyvia etdjumppia yhdessa
kokeiltaviksi ovat esimerkiksi Yle Areenan
Jumppahetket sekd Helsinki-kanavalta
(helsinkikanava.fi) 16ytyvat Seniorijumpat.

Lue lisaa: helsinkiliikkuu.fi

Juttua varten on haastateltu Ikdinstituutin
Voimaa vanhuuteen -ohjelman
suunnittelija Heli Starckia.
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Kaikkea e1 vol mitata rahassa

adméin lehden ilmestymisen aikaan lomat

alkavat olemaan takana ja toivon, etta

syksyn toiminnot pddsee kdynnistymaian
normaalisti. Olemme tailla yhdistyksessa valmii-
ta kohtaamaan ja ottamaan teidat lampimasti
vastaan.

Kédessasi on uuden yhteistyokumppanimme
Copy-Set Oy:n kanssa tehty jasenlehti. Taman
lehden teemana on vapaaehtoisuus ja kokemus-
asiantuntijuus. Molemmat ovat tirkeitd kokonai-
suuksia niin omaishoitajille kuin toiminnan si-
séllollemme. Toivon, ettd lehdestd 16ytyy sinulle
kiinnostavaa luettavaa ja innostut vaikkapa itsekin
mukaan toimintaamme. Vapaaehtoisia toimijoita
aina tarvitaan.

Yksi yhdistyksemme tehtévista on tarjota merki-
tyksellinen paikka vapaaehtoistoiminnan toteut-
tamiseen omaishoitajien kanssa ja heidan hyvak-
seen. Vaikka toimintaymparistét ja tulevaisuus
muuttuvat koko ajan, olemme ajassa mukana ole-
va kansalaisjarjesto. Me tarjoamme omaishoitajil-
le, heidén ldheisilleen ja kaikille toiminnastamme
kiinnostuneille mahdollisuuden osallistua jarjes-
tomme toimintaan. Vapaaehtoisena toimiminen
on yksi vaihtoehto. Vapaaehtoisuus voi olla lyhyt-
tai pitkédkestoista ja voimme tarjota sinulle kam-
panja-, tapahtuma- tai projektiluontoisen mahdol-
lisuuden osallistumiseen.

Olen ilahtunut siit4, ettd ihmisilld on sailynyt
innostus vapaaehtoistoimintaa kohtaan ja yha
useampi on mukana. Yhteiskuntamme tarvitsee
rakenteisiinsa vapaaehtoisia, joilla mahdolliste-
taan hyvinvointia edistdvia toimintoja ja tuotetaan

hyvad mieltd ja onnellisuutta. Perinteisesti vapaa-

ehtoistoiminta on ollut paikka, jossa ihmiset koh-
taavat toisensa henkilokohtaisesti. Tama ei ole ka-
donnut timin paivan vapaaehtoisuudesta, vaikka
verkossa tehtdva vapaaehtoistoiminta on lisddnty-
nyt. Yhteistd molemmissa tavoissa toimia on mo-
tiivi; auttaminen ja hyvian tekeminen. Vapaaeh-
toistoiminnan toteutumiseen tarvitaan jarjestojen
organisointia.

Yhdistyksessimme on mukana myds uusi toimi-
jaryhma, omaishoidon kokemusasiantuntijat. Kou-
lutettuja on jo 48. Kokemusasiantuntijat toimivat
yhteiskunnallisesti laajemmalla kentalla. Heitd on
mukana erilaisissa omaishoidon palvelujen kehit-
tamistyoryhmissa, luennoimassa omaishoidosta
ja tuomassa esille omaishoitajuuden monimuotoi-
suutta muun muassa mediassa.

Kaikkea ei voi mitata rahassa -otsikkooni liit-
tyy huoli muutoksesta rahoituksen suhteen. Ra-
haa toimintaan kuitenkin tarvitaan. Kaikkien
omaishoitajien taloudellinen tilanne ei ole hyva.
Omaishoito tutkitusti kéyhdyttaa.

Olemme kédynnistdneet varainkeruukampan-
jan (kts. sivu 19), jotta voisimme tarjota omaishoi-
tajille jatkossakin neuvontaa ja tukea ja ehkaista
syrjaytymista eri toimintamuodoillamme. Katson
my0s, ettd yhdistyksemme kehittdmiseen ja toi-
minnan organisoimiseen tarvitaan sitoutunutta ja
osaavaa henkilokuntaa. Kaikki toimijamme ovat
tarkeita.

Teemme yhteiskunnallisesti merkittavaa tyota
omaishoitajien tukemiseksi. Siksi Omaishoito on

Jjoukkuelaji, jossa tarvitsemme Sinun panostasi!

Hyvaa syksya kaikille! m
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MUISTISAIRAUS Muistiliitto
P E RH E ESSA? Minnesfdrbundet

Muistipaneeli on uusi Muistiliiton
sahkdinen vaikuttamisalusta.
Paneelin kautta voit kertoa
mielipiteesi vaihtuvista aiheista
liittyen muistisairauksiin ja
sairastuneiden palveluihin.
Paneeliin voi rekisterditya
sairastunut tai Idheinen.

Saat aanesi kuuluviin
- tule mukaan!

www.muistipaneeli.fi

a
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L
VILA ENSI

Senioripalvelutalo Villa Ensi
tarjoaa tuettua ja turvallista
asumismukavuutta keskella
kauneinta Helsinkia.

Tartu hetkeen ja varmista itsellesi
tai laheisellesi uusi koti!

p. 010 338 8260
toimisto@villaensi.fi
Merikatu 23, 00150 Helsinki

E @ Pdihdeneuvonta

KOTIPARTIO

AURINKOINEN KOTIPARTIO
ON APUNA ARJEN ASKAREISSA

Tarjoamme monipuolisesti laadukkaita ja yksilSllisesti raata-
|ityja siivous- ja kodinhoitopalveluita. Meilta l6ydat aina
osaavan ja [dmpiman ammattilaisen auttamaan kaikenlaisissa
kodin tdissa.

Autamme sinua mm. kodin siivouksessa, kaupassakdynnissa,
lemmikkien hoitamisessa, pihatdissa, rdystaskourujen puhdis-
tuksessa, terassien ja kattojen pesussa, aitojen leikkauksessa
ja pienimuotoisissa rakennus- ja lumitoissa.

Meillad on paljon tyytyvaisia omaishoidon vapaan palvelusetelia
kayttavia asiakkaita. Liity sindkin joukkoon!

Ota yhteytta: 050 502 6300, info@aurinkoinenkotipartio.fi

Toimialue: Helsinki, Espoo, Vantaa, Kauniainen, Kirkkonummi ja muu paakaupunkiseutu

www.aurinkoinenkotipartio.fi
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Vapautta ja
d .o oo ' ﬂ

Hoitotuotteet ja apuvdlineet helposti, edullisesti,
nopeasti ja yksityisyyttdsi kunnioittaen.

Ilmainen
toimitus
Kkotiin tai
noutopisteeseen
yli125 €
ostoksille

www.dreamcare.fi | Vanajantie 4, 13110 Hameenlinna

asiakaspalvelu@dreamcare.fi | 050 523 0080

Tarvitsetko etadigitukea?

Helsingin kaupungin digituki palvelee kaupunkilaisia
maksutta myds etédna! Autamme Sinua tietokoneen,
tabletin, dlypuhelimen ja sédhkoisten palveluiden kaytdssa.

Saat etatukea jattamalla tukipyynnon:
- nettilomakkeella osoitteessa digituki.hel.fi
« puhelimella Helsinki-infoon, puh. 09 310 11 111
- chatissa osoitteessa neuvonta.hel fi
(ma-to klo 9-16, pe 10-15)
- vastaamme tukipyynt66n 2 arkipaivan sisalla klo 9-19

Saatavissa on myds lahidigitukea, katso tukipaikat
digituki.hel fi.
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JULKAISIIA
Padkaupunkiseudun
omaishoitajat ry
Huvudstadsregionens
ndrstaendevardare rf
Ratamestarinkatu 7
00520 Helsinki

Puh. 040533 2710
www.polli.fi

Aikakausmedia ry:n jdsen

PAATOIMITTAJA

Marja Ruotsalainen
marja.ruotsalainen@polli.fi
Puh. 040 168 4328

TOIMITUKSEN TYORYHMA
Yhdistyksen henkilékunta
Vastaava toimittaja Kai Baer
kai.baer@polli.fi

Puh. 050 408 1815

Kerro mielipiteesi lehdesta tai
anna juttuvinkki. Voit antaa
palautetta myds osoitteessa
www.polli.fi/palaute

TILAUKSET JA
OSOITTEENMUUTOKSET
Tiina Sirkia
tiina.sirkia@polli.fi

Puh. 040 533 2710

ILMOITUKSET

TIM-Systems Oy
jaana.martiskainen@tjm-systems.fi
Puh. 044 566 7195

Oma-lehti on Padkaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n jasenetu. Liity
jaseneksi tai kannatusjdseneksi.

ULKOASU
Copy-Set Oy

PAINOPAIKKA
Copy-Set Oy

KANNEN KUVA
Kai Baer

SEURAAVA LEHTI
Ilmestyy vk 43
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UPUNKISEUDUN OMAISHOITAJAT

Marja Ruotsalainen: Kaikkea ei voi
mitata rahassa

7 Laura Litkanen: Yhdeksan vuot-
ta iloa arkeen omaishoitajille

8 Yhdistyksemme voimavara on
monenlainen osaaminen

9 Omaistaan hoitavasta kokemus-
asiantuntijaksi

10 Omaishoito nakyvaksi omais-
hoidon kokemusasiantuntijoi-
den avulla

12 Tule meille vapaaehtoiseksi!
- Vapaaehtoiset kertovat:
monta reittid, monta tapaa

Vapaaehtoistoiminnan merkitys

Omaishoidon kokemusasiantuntijat tuovat
tarkeda nakemystda moneen tarpeeseen

Oma-ristikko ja -visa

Yhdistyksemme talouden ja tulevaisuuden
turvaaminen

Ryhmat
Tapahtumat
Toimintakalenteri

Yhteystiedot
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EDISTAVA JALKOJENHOITO Kodinhoitaja, kotihoitaja
Salhahots L csmmer  Nanvaraukset: 046 625 8201 ;"" ofisairaanhoitaja -

mitd milloinkin tarvitset. =
Bredantie 16, 02700 KAUNIAINEN - www.jalkahoitolammer.fi

INKONTINENSSI-
UIMA-ASUT

lapsille ja aikuisille terapia-altaisiin
Myds muita apuvalineita, mm. - proteesiliivit
- avannetukivyét uintiin « lonkkahousut

- anaali- ja vaginaalitamponit inkontinenssiin

Ota yhteyttai ja tilaa: \

@ TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA KOTISAIRAANHOITO ELSA

WENEM/
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ESPOO | KIRKKONUMMI | www.elsa.fi

MARKETTA AIRASMAA OY
Lapinlahdenkatu 8, Helsinki

puh. 09 694 0010 Rehashop = ____

rehashop.fi
Asiantuntevaa apua 20 vuoden kokemuksella!

IKAIHMISTEN EDULLISET i G
PYYKKIHUOLTOSOPIMUKSET Onskar du .
YKSITYISET JA HOI'VAK(?DIT * 1-4 VIIKON NOUTO- JA PALAUTUSVALI ka m ratStOd,
et - verhl - yyny apehot oyt pamptly rekreation och
« kaikki kemianpesut - tilauskuljetukset (t) < vuokrapesurit e o
information?
Klaakkalarn Pesula Oy

Lahnuksentie 21, Klaukkala, p. 040 257 5233
klaukkalanpesula@klaukkalanpesula.com
Ma, Ke, To, Pe 9-17
Ti 10-18

Folkhalsan erbjuder narstaendevardare,
vardtagare och andra narstaende verksamhet
med kamratstdd, rekreation och information.

Kontaktuppgifter:
Ann-Christine Wiik, 044 788 3772

Lds mera: www.folkhalsan.fi/narstaende

Tillsammans tor .
det som ar vilttigt #folkhalsan 100

IKAIHMISEN El TARVITSE PARJATA YKSIN

Tarjoamme toimintaterapiapalveluita vahvalla yli 30 vuoden kokemuksella
ja erityisosaamisella ikaantyville ja heidan laheisilleen.

TOIMINTATERAPIAPALVELUT TUKEVAT:
» omassa kotiympéristdssa turvallista toimimista

« asioinnin sujumista  mielekk&an paivarytmin ja rutiinien 18ytymista
« harrasteiden ja ihmissuhteiden vahvistumista

» hyvan vireen ja elamanilon saavuttamista .
LA ) Varaa aika

° 20 MAKSUTTOMAAN
., , PALVELUOHJAUKSEEN

o Helsingin toimintaterapia Oy (S s

\&  Helsingfors ergoterapi Ab tai sihkipostitse htt@htt.fi

6 oMA3/2021


http://www.folkhalsan.fi/narstaende
http://www.klaukkalanpesula.com

Yhdeksan vuotta iloa
arkeen omaishoitajille

Teksti: Laura Liikanen

evailld 2012 saimme vapaaehtois- ja vertaistoiminnan,

Tloa arkeen -rahoituksen. Toki jarjestossd oli jo vankkaa

vapaaehtois- ja vertaistoimintaa, mutta nyt oli aika ke-
hittdd uutta ja yllapitda vanhaa, hyvéksi havaittua. Samana kevaa-
ni aloitin tyot. Siitd on siis yhdeksin vuotta!

Mukavia muistoja olen tédna aikana saanut ja tdssd haluan jakaa
niistd muutamia. Me tyontekijit ja omaishoitajat olemme kaivan-
neet ihania keittokeskiviikkoja vanhalla Lansi-Pasilan toimistolla.
Niitd pidettiin joka kuukausi. Keittopdiva oli niin omaishoitajien,
Pollin henkil6kunnan kuin vapaaehtoistenkin yhteinen kohtaamis-
piiva, hyvasti ruuasta puhumattakaan. Vapaaehtoisemme, erityi-
sesti keittdgjamme Ritva, loihtivat kerta toisensa jilkeen maittavan
keiton ja suussasulavat lampimaiset keiton kyytipojaksi. Oi niitéd
aikoja! Keittotoimintaa laajennettiin vuosien aikana my6s Van-
taalle, Kansalaistoiminnan keskus Leinikkiin ja sieltdakin meilld
on monet limpimét muistot.

Vertaisten ohjaamat ryhmaét ovat arvokkaita tapahtumia.

Uusia ryhmia kdynnistyi vanhojen vakiintuneiden kissikerhon,
Munkan ryhmén sekd miesten ryhmain rinnalle. Saimme kiaynnis-
tettyd muun muassa erityislasten vanhempien, leskeytyneiden ja
Vuosaaren omaishoitajien ryhmén seka Kirjallisuuspiirin. Vuosien
saatossa on joitain vertaisryhmikokeiluja, mutta kaikki eivit ole
ottaneet ilmaa siipiensi alle. Sekin kuuluu vapaaehtoistoimintaan;
kokeillaan ja jos ei jostakin syystd toimi niin sitten kokeillaan jo-
tain muuta.

Omaishoitajien vertaispaiviperinne kdynnistettiin - niin naiset
kuin miehet saivat oman paivan, jolloin lahdettiin yhdessa virkis-
tdytyméaan. Vertaisten kohtaamiset ovat omaishoitajien jaksamisen
kannalta tarkeita tapaamisia. Vapaaehtoiset ovat tuottaneet oh-
jelmaa vertaispiiviin, olleet mukana ohjaajina ja mika tarkeintd,
rinnalla kulkijana omaishoitajien kanssa. Osalla omaishoitajia on
ollut helpompi osallistua vertaispéivaian kuin sitoutua esimerkiksi
sadnnolliseen ryhméatoimintaan.

Vapaaehtoiset ovat toteuttaneet upeita tapahtumia. Vuosittai-
set ystavanpaivijuhlat ovat varmasti jadneet usean omaishoitoper-
heen mieleen. Ystavanpdiviin otettiin monena vuonna eri maiden
kulttuuriteema. Pidimme mm. espanjalaisteemalla tapahtuman,
jossa tanssimme flamencoa — ihan omin kuvioin. Voi sitd menoa!

Vapaaehtoisten toiminnan avulla olemme saavuttaneet my6s
niitd omaishoitajia, jotka eivit paédse juurikaan irrottautumaan
kodistaan. Meilld on toiminut vapaaehtoisia omaishoitoperhei-
den ystdvini. Vapaaehtoisia on tarvittu ulkoiluapuna eli on tuettu
omaishoitajan ja hoidettavan kavelyhetkid. Omaishoitajia on ta-

voitettu myos vuonna 2013 alkaneella Puhelinlangat laulaa -soit-

totoiminnalla. Soittovapaaehtoiset ovat olleet
sadnnollisesti yhteydessd omaishoitajiin sovit-
tujen aikataulujen puitteissa. Nyt korona-
vuonna tuo toiminta on ollut kultaakin
kalliimpaa.
Vapaehtois- ja vertaistoi-
minta on ollut aina kiin- ]
ni ajassa. Maailma on
mennyt verkkoon ja L
Sy
o |
L

omaishoitoperheet ovat
tarvinneet digitukea.
Olemme saaneet
opiskelijoista
hienoja digi-
avustajia.
Tatd
toimintaa |
kaivataan ¥
edelleen, ¥
sen on
nayttanyt
tdma korona-
aika. Mutta ovat
omaishoitajatkin osoittaneet rohkeutta ja digiosaamista tana
kevdini, kun kdynnistimme viikoittaiset Keskiviikkokahvit kah-
delta Teamsissa. Digitoimintana olemme kokeilleet erilaisia digi-
ryhmii iPadien kanssa. Niitd on voinut lainata myos yksityiskéyt-
t66n muun muassa ihanan Hilda-musiikkisovelluksen hyodynta-
miseen.

Niiden liséksi haluan vield nostaa Ruusukuppi-kahvilatoimin-
nan avajaiset. Muistanette, ettd meille sai lahjoittaa ruusukupin,
kahvilan nimen kunniaksi. Ja voi ettd, niitdhdn me saimme run-
saasti. Kahvilatoiminta jatkuu meilld edelleen, kuppeinensa.
Kiitos vield kaikille ahkerille lahjoittajille!

Muistan lammolla my6s useat vapaaehtoisten omat tapaamiset
ja ideointi-illat. Ilman teita tatd toimintaa ei olisi ollut eika tulisi
olemaan - te olette tirkeiti ja kiitoksenne ansainneet. Hyva te!
Vaikka Iloa arkeen -rahoitus tulee tiensd padhan vuoden 2021
jalkeen niin vapaaehtois- ja vertaistoiminta ei lopu ja sen tiarkeys
yha vain korostuu. Eli jatkamme, teidin, vapaaehtoisten ja vertais-

toimijoiden avulla edelleen. Tietenkin. Kiitos! m

Laura Liikanen

Omaistoiminnan kehitt&ja, vauvalomalle lahtija
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Yhdistyksemme voimavara

on monenlainen osaaminen &

aakaupunkiseudun omaishoitajat ry on tayttinyt nyt

23 vuotta. Aikanaan yhdistyksemme perustettiin vapaa-

ehtoistoimijoiden voimin, itse omaishoidon kokeneiden
ihmisten tarmolla. Tdna pdivand teemamme on, Omaishoito on
Joukkuelaji. TAmén teeman ydin on, ettd omaishoitajan ei tuli-
si jaada yksin hoivatilanteessaan vaan tukena pitaisi olla "jouk-
kue”, jossa on mukana auttavia kasii ja kuuntelevia korvia. Mut-
ta timai teema patee myds yhdistyksemme toiminnassa, kaikkia
toimijoitamme tarvitaan: vapaaehtoisia, omaishoidon kokemus-
asiantuntijoita ja meité tyontekijoita, jotta voimme tarjota eri-

laista tukea erilaisiin omaishoitajien tarpeisiin.

Vapaaehtois- ja
vertaistukitoiminta

Vapaaehtoistoiminta on yhdistyksemme perusta ja tiarkea
voimavara. Voimavaralla ei tissi tarkoiteta pelkidstdan vapaa-
ehtoisten tekem3a tyopanosta erilaisten toimintojen tuottami-
sena vaan myos sitd vapaaehtoisten yhdistykseemme tuomaa
yhteisen hyvan tekemisen henked ja iloa. Vapaaehtoisten koh-
taamiset omaishoitajien kanssa sisiltda niin vakavaa kuuntelua
ja keskustelua kuin hersyvad naurua. Yhdessi, rinnalla kulkien
ja tukien.

Suurin osa vapaaehtoisistamme ja vertaistoimijoistamme on
itse tavalla tai toisella kokenut omaishoitajuuden. Se on niin
arvokas pddomamme, miti ei voi mitata rahassa. Tama saattaa
kuulostaa kuluneelta toteamukselta, mutta se, joka on elinyt ja
tietdd millaista omaishoito on, osaa asettua toisen asemaan ja

kohtaamisessa on erilainen voima.

Omaistasi hoitava -
tule mukaan toimintaan

Omaishoito on kotona tehtdvaa tyota, joten omaishoitajat
jaavit helposti yksin. Vertaisryhma voi tarjota omaishoitajille
kohtaamis- ja keskustelupaikan. Samassa elaméntilanteessa
olevien ihmisten on helpompi puhua omaan arkeensa liittyvia
iloja ja suruja sekd ymmartéa toistensa kokemuksia. Yhteinen
kokemus helpottaa omien tunteiden ja ajatusten ilmaisemista.
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Teksti: Soili Hyvarinen

Parhaimmillaan vertaisryhma tarjoaa tasa-
arvoisen, hyviksyvin, kuuntelevan ja turvalli- .-"“' -
sen tilanteen kdyda lapi omaa elamantilan- ( -
netta. Keskustelujen avulla omaishoita- (e
jat voivat 16ytad uusia nakokulmia tai
ratkaisumalleja eldmaéansa. Lisdksi
ryhmétapaamisissa myo0s saa ja
voi jakaa omaishoitajuuteen
liittyvaa tietoa. Ryhmaista saa-
daan my0s uusia ystavia, tule
Sindkin mukaan joukkoomme!

Talla hetkelld vapaaehtoisten
jarjestamia toimintoja ovat Kir-
jallisuuspiiri, Ruusukuppi-kah-
vila, miesten ja naisten teemapai-
vit, Kulttuuriryhma, Puhelinlangat
laulaa -soittotoiminta ja dlylaiteoh-
jaus. Syksylld alkaa Neulekahvila ja
suunnitteilla on myos yhteistyossa
Ikiinstituutin kanssa vapaaehtois-
ten vetamat etajumpat. Vertais-
ryhmini toimivat miesten -,
Munkan - ja Aurinkolahden
ryhmét seka erityislasten van-
hempien Elaménlanka-ryhma.
Tarkempia tietoja saat timan
lehden toimintakalenterista.

Kiitos kaikille vapaaehtois- ja
vertaistoimijoille - teiddn an-
siostanne monen omaishoitajan
taakka kevenee ja silmiin syttyy
iloinen pilke. Te, jotka pohditte,
olisiko minusta vapaaehtoiseksi,
sanomme, ettd olisi - tervetuloa!

Me koulutamme, ohjaamme ja
tuemme sinua tehtivassési. Jokainen
toimii omien vahvuuksien ja voima-
varojensa mukaan, tavallisen ihmisen

taidoin. m



Teksti: Lea Lindqvist

hdistyksemme on kehittanyt kokemus-

asiantuntijakoulutusmallin erityisesti

omaishoitoon. T4t kautta haluamme
nostaa omaishoidon profiilia, saada omaishoi-
tajien oman aanen kuuluville, omaishoi-
dolle positiivista nakyvyyttd seka
arvostusta omaisten ja laheisten
tekemiaille tyolle. Kaytannossa

tdma tarkoittaa omaishoidon

L rm
o

tunnettavuuden lisddmista ja

avointa keskustelua omaishoi-
don eri puolista. OKA®-kou-
lutusmallin avulla osallistamme
omaishoitajia tuomaan esille erilai-
sia omaishoitajuuksia seka vaikutta-

maan palvelurakenteisiin.

Omaishoidon kokemus-
asiantuntija on henkilé, jol-
la on omakohtainen kokemus
omaishoidosta ja joka on
kdynyt kokemusasiantuntija-
koulutuksen.

Omaishoidon koulutetuilla koke-
musasiantuntijoilla on oma kokemus
omaisen roolista, sairastamisesta,
kuntoutumisesta, sosiaali- ja terveys-
palveluista yms. Omaishoidon kou-
lutettu kokemusasiantuntija tietaa,
mika hédnti on auttanut ja mitka te-

kijat ovat vaikuttaneet hinen tai la-

Omaistaan hoitavasta
kokemusasiantuntijaksi

heisensi elamidn muutokseen seké sithen sopeutumiseen.
Niiden kokemusten pohjalta koulutetulla on vahva halu
auttaa muita samassa elaméntilanteessa olevia omalla ko-
kemuksellaan ja toisaalta kehittdd my6s palveluita.

Omien omaishoitokokemusten tyostdmiseen tarvitaan
koulutusta. Kokemusasiantuntijana toimiminen on mo-
nella tavalla vaativaa ja tehtdvista riippuen se vaatii koke-
muksen rinnalle teoreettista tietoa ja valmiuksia toimia.
Kokemusasiantuntijalta vaaditaan kykya ja taitoa kayttaa
ja soveltaa omia kokemuksiaan eri tilanteissa seka laa-

jempaa nakemystd omaishoidosta.

Kokemusasiantuntijat toimivat oman viite-
ryhmdnsd ulkopuolella sosiaali- ja terveyden-
huoltojdrjestelmdissd, oppilaitoksissa ja
ammattilaisten rinnalla.

Yhteistd kokemusasiantuntijuudelle on kokemustiedon
Kkisittely, oman tarinan tyostiminen ja oman kokemuk-
sen valjastaminen voimavaraksi muiden opastamiseksi,
kouluttamiseksi ja tukemiseksi. Koulutetut ovat kokeneet
osallistumisen voimaannuttavana ja omaishoitajana toi-
miminen on saanut uutta merkitysta.

Kokemusasiantuntija voi toimia monenlaisissa tehta-
vissd, mm; palveluiden suunnittelussa, kehittimisessi,
toteuttamisessa ja arvioinnissa, niin vertais- kuin strate-
giatyOssakin, seka kaikessa siltd valiltd. Kouluttamiamme
kokemusasiantuntijoita voi tilata kauttamme eri tehta-

viin.

Tilaamisesta lisaa sivulta 11. m

Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan seka kokemusasiantuntijatoiminnan erot

» Vapaaehtoisille ja vertaistoimintaan osallistuville on

* Omaishoidon kokemusasiantuntijoiden koulutuksen laajuus on

tarjolla kaksipdivdinen koulutus. Sen lisdksi meilld on
saannolliset kuukausittaiset tapaamiset ja mahdollisuus

toiveiden mukaisiin lisdkoulutuksiin.

» Vapaaehtoiset ja vertaistoimijat toimivat padasiassa
omaishoitajien ja heidan ldheistensa kanssa.

* Toiminnasta ei makseta palkkiota.

100 tuntia. Lisdksi heilla on sadnnolliset tapaamiset kaksi kertaa
vuodessa ja mahdollisuus toiveiden mukaisiin lisdkoulutuksiin.
Kokemusasiantuntijoiden koulutus tahtaa siihen, ettd heilld on
valmiuksia toimia eri toimijaryhmien kanssa kuten kuntien
sosiaali- ja terveystoimet, muu julkisen sektorin toiminta, eri
jarjestot, oppilaitokset jne.

Kouluttamiamme kokemusasiantuntijoita tilataan kauttamme eri
tehtaviin. Palkkio sovitaan aina tilaajatahon ja kokemusasiantunti-
jan kesken. Palkkion korvaamisessa suosittelemme kayttdmaan
KoKoA ry:n mukaisia palkkiosuosituksia.
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Omaishoito nakyvaksi

omaishoidon kokemusasiantuntijoiden avulla

Teksti: Lea Lindqvist

Padkaupunkiseudun omaishoitajat
ry on kehittianyt kokemusasiantuntija-
koulutusmallin erityisesti omaishoi-
toon. Aikaisemmin kokemusasiantunti-
jakoulutukset olivat itse sairastuneiden
toiminnan pohjalta toimivia. Vuonna
2018 koulutus rekistersitiin OKA®-kou-
lutukseksi. Olemme jirjestaneet nelja
OKA®-koulutusta, joista on valmistunut
48 omaishoidon kokemusasiantuntijaa.
Yksi OKA®-koulutuksista jarjestettiin
yhteistyossi FinFami Uusimaa ry:n
kanssa ja toinen Kehitysvammatuki
57 ry:n kanssa.

1.
Mitd on

kokemus-

asiantuntijuus?

Ryhmdytymisen tukeminen,
koulutusryhmaén yhteiset sdannot

Vuorovaikutustaidot, kohtaami-
nen, ryhman jasenend toimiminen

Kdytdnnon asioista sopiminen
ja pelisaantéjen luominen

Mitd on kokemusasiantuntijuus,
kokemusasiantuntijatoiminta yms.

Kokemusasiantuntijuuden
mahdollisuudet

OKA® tehtavit ja mahdollisuudet

Oman tarinan kertomiseen
perehdyttdminen

10 omA3/2021

OKA® toiminnassa
tarvittava tieto

Omaishoidon moninaisuus

Omaistoiminta ja
ldheisen rooli

Perustietoa omaishoitoon
liittyvistd sairauksista

Omaisen ndkdkulma,
perheen merkitys ja rooli

Palvelujarjestelma

OKA®-koulutus toteutetaan moduuli-
muotoisena monimuoto-opiskeluna. Kou-
lutukseen valitaan opiskelijat erilaisista
omaishoitotilanteista, jotta koulutusryh-
mistd muodostuu mahdollisimman he-
terogeeninen. OKA®-koulutuksen kesto

on 8 kuukautta ja sen laajuus on 100 h,

ja kertominen

syventaminen
Luovat menetelmat

Ryhménohjaus
Tukihenkil6toiminta

Oman tarinan tydstdminen

Vahvuuksien ja tavoitteiden

Ilmaisu- ja vuorovaikutstaidot
Esiintymistaidot ja -valmiudet

Ryhmaéldisten omat tarinat,
tarinoiden muokattavuus

sisdltden ldhiopetuksen (60 h) ja itsenii-
sen tyoskentelyn (40 h).

Koulutus pohjautuu oman kokemuk-
sellisuuden tutkimiseen ja tarkasteluun.
Koulutuksen aikana opiskelijoille tarjo-
taan mahdollisuus ja vilineita tyostaa
omaa omaishoitajan kokemustaan laajem-

maksi omaishoidon asiantuntijuudeksi.

Kokemus-
asiantuntijuus

kdytanno6ssa

4,

Jaettu asiantuntijuus OKA®
-tehtdvissa toimimisen harjoittelu

Verkostoituminen eri toimijoiden
kanssa

Palvelujdrjestelmdssa toimiminen

Palkkioasiat, lomakkeet, suosi-
tukset

Seminaarin/padtostilaisuuden
suunnittelu ja jarjestaminen

Valmistujaisseminaari



Heidi Suolanko, ja mika parasta, kokemusasian-
kokemusasiantuntija tuntijaopiskelijoille kertomassa omia
ajatuksia tarkeista eettisista nake-

OMAISHOIDON
KOKEMUSASIANTUNTIIAKOULUTUS

myKksistani ja arvoistani. Tata kaik-
kea olen paissyt tekemain, oppinut
paljon ja kohdannut ihania ihmisia
seka livena ettd ruudun valityksella.
Miksi sitten teen tata kaikkea? Siksi,
ettd silla on valtava merkitys minulle,

sekd koen sen samalla olevan merki-

tyksellinen muille omaishoitajille ja

O len ollut Pollin aktiivinen va-

paachtoinen heti omaishoidon omaishoidettaville. Lisaksi vaikut-
kokemusasiantuntijaksi valmistuttua- taiille, yhteistydkumppaneille, pisit-
Tavoitteena on, ettd kokemusasiantun- T it [.).asiiivi'sempanajohtu- taville tahoille, ammattilaisille seké
tijat toimivat koulutuksen jalkeen hyvin en omasta eliméntilanteesta, lapsen kaikille kenen asioita pyritdan erilai-

omaishoitajana yksikaan paiva ei ole
kopio. Minua kysyttiin erityislasten

vanhempien vertaistukiryhmén veta-

erityyppisissi tehtivissi, usein yhteistyos- sin toimin edistdmaan. Loistavia kes-

si ammattilaisten kanssa. Niiti tehtivid kusteluja ja kohtaamisia. Totta kai

voivat olla muun muassa omaishoitoon T o olen nauttinut myos Pollin jarjesta-
liittyvien palvelujen kehittaminen, koulu- Jaks?_‘]e.l.kf)m tam.an ol.evanJuu'rl MR mistd virkistystapahtumista, ne ovat
tukset ja luennot tai ohjausryhmissi toi- tehtafzam. Vertalstlfkl on suur l.<anta- antaneet voimaa. Haluaisin osallis-

miminen. va voima. Matkaani kokemusasiantun- tua nithin enemmiin, mutta tyoti te-

Tulevana vuonna emme jirjesti nyt tlJaI?a on S{salt.ynyt .myos. l.e}?tlhaa.stat— keviana omaishoitajana aika ei riita.
teluja, lehtiartikkelien kirjoittamista,

uutta koulutusta vaan keskitymme jo Pollin tyontekijoiden kanssa yhteis-

Opajoihin osallistumisia, messutyyp- . . . .
koulutettujen toiminnan tukemiseen ja ty Ii'] T e o ty6 on ollut koko ajan hyvia, aktiivis-
kehittimiseen. m PRI SR, ORElEtEEn s ja positiivista energiaa huokuvaa.

mistd yhdessa asiantuntijoiden kanssa

‘ ®

Tilaa kokemusasiantuntija -

Omaishoidon kokemusasiantuntijavalitykseen on koottu tiedot

A omaishoidon koulutetuista kokemusasiantuntijoista.
Vilityksessd mukana olevat ovat kdyneet Padkaupunkiseudun
- omaishoitajat ry:n jarjestdman OKA®-koulutuksen ja heitd on
talla hetkelld 48.
Kokemusasiantuntijan tyotehtdvia ovat mm: Tiedustele omaishoidon kokemusasiantunti- Tilaa kokemusasiantuntija taalta
« koulutus- ja luennointitehtavit jaa purlumagn es1merk1|§s1“"tyonte.kum.c.le.n https://www.polli.fi/kokemusasiantunti-
o . . palaveriin tai koulutuspdivaan. Opiskelijoi- jat/tilaa-kokemusasiantuntija/
. kﬁhlttam;]sty_ory_h_mlen tai den kanssa kokemusasiantuntija voi tulla
ohjausryhmien jésenyys Y ) . .
havainnoint. tedon . kf":kUStele'lT‘,::" i Ip1tan?aaln puhelfn\:_gq_rlor? Voit kysya lisatietoja ja tehda tilauksen
avainnointi, tiedonkeruu ja aiheeseen liittyvén kurssin luennolla. Lisaksi mybs puhelimitse tai s3hkdpostilla,
palvelujen arviointi kokemusasiantuntijoita voi pyytda erilaisiin
« hoito- ja palveluketjujen kehittamistyd hoidon ja palvelun kehittdmistehtdviin. Osa

kokemusasiantuntijoista on myds valmiita Lea Lindqvist

toimimaan mediassa. Palkkiosta ja kulujen 040_544 9311 .
+ kokemustiedottajana toimiminen ja korvaamisesta sovitaan aina kokemusasian-  lea.lindqvist@polli.fi
haastatteluiden antaminen medialle. tuntijan kanssa etukéteen.

* ryhméanohjaus ammattilaisen tydparina
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Tule meille vapaaehtoiseksi

Teksti: Anu Holopainen / Kai Baer

Vapaaehtoistyé tuo
hyvdd mieltd kaikille
osapuolille, tarjoaa
mielekkditd kohtaamisia
sekd uusia kokemuksia ja
ystdvid.

Kenties sindkin sopisit joukkoomme?

Haemme vapaaehtoisia monenlaisiin
tehtaviin, ja voit valita juuri sinulle sopi-
vimman tavan auttaa. Kiinnostaisiko si-
nua ystavatoiminta, tapahtumajirjeste-
lyihin osallistuminen, avustamistehtavat
vai jokin muu? Jos sinulla on omaa koke-
musta omaishoidosta, voit my0s jakaa ko-
kemuksiasi vertaistoimijana esimerkiksi
vertaisryhméanohjauksessa.

Paatit vapaasti itse, missd madrin ha-
luat toimintaan osallistua - voit tul-
la toteuttamaan vaikka vain yksittais-
t4 tapahtumaa, toimia pitkidjénteisesti
omaishoitoperheen kaverina, tai mita
tahansa silta vililtd. Tarjoamme sinulle
koulutuksen tehtéviin ja olemme tukenasi

joka askeleella. Aikasi on arvokas lahja.

Ilmoittaudu mukaan Soili Hyvdiriselle,
soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756.
Tarkempaa tietoa léydiit osoitteista

polli. i/vapaaehtoiset tai

polli. i/vapaaehtoiset-opiskelija.
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Vapaaehtoiset kertovat:
Monta reittia, monta tapaa

Kirjallisuuspiirin ohjaaja Pirjo Valaste

len ollut Pollin jasenena lahes kuusi

vuotta. Osallistunut eri puolilla Uut-
tamaata jarjestettyihin retkiin. Oodissa olen
toiminut Pollin Kirjallisuuspiirin ns. vetéja-
ni. Sain jarjestdd Pollin tiloissa kaksi néytte-
lya Hdaivihdys kreikkalaiseen mytologiaan
ja Muumiomuotokuvia, joista pidin aiheista
liittyvén esitelman my6hemmin. On aina mu-
kava vierailla Pollissa, silla sielld on lammin ja
kotoisa ilmapiiri. Koronan aikana olen osallis-
tunut vaihtelevasti erilaisiin etdkokouksiin ja
koulutuksiin.

Munkan ryhman ohjaaja Riitta Gyllenberg

T ulin mukaan ryhméén vuonna 2008, olin
silloin tyttdreni omaishoitaja. Ryhmas-

sd jaamme ilot ja surut, tunteet ovat sallittuja.
Vuosien saatossa minusta on tullut ryhménoh-
jaaja, tyttdreni on siirtynyt asumaan muualle,
mutta ryhma4 on edelleen térked ja rakas.
Vertaistoiminta rules.

Tuula Poikonen (hallituksen pj.)

P olli on minulle tuttu sosiaalipuolen yhteis-
tyokumppani tyoelaman ajoilta.

Pollin toimintaan padsin tutustumaan sisal-

t4 pain Omaishoitajaliiton hallitusjdsenyyden
kautta, kun minua pyydettiin Pollin hallituk-
sen jaseneksi. Varsinaista vapaaehtoisty6ta en
niinkdén ajatellut, enemménkin pieniin apu-
tehtaviin tarjouduin. Oma vapaaehtoistyoni
onkin ollut pienimuotoista, joihinkin tilaisuuk-
siin leipomista ja mukana oloa silloin kun on
ollut tarvetta. Omaishoitajien tapaaminen on
ollut aina antoisaa.

&%
“-% a-

Pullopostia Pollista, Aila Ahovehmas

C oco Chanelin sanoja lainaten "Parhaat
asiat elamaissa ovat ilmaisia, mutta toisek-
si parhaat ovat todella kalliita”. N&in ajattelen
vapaaehtoistyGta. Siitd on rapiat kymmenen
vuotta, kun tutustuin Pollin perheeseen. Ilmoi-
tus lehdessd heritti mielenkiintoni Pollin va-
paaehtoistoiminnasta.


mailto:soili.hyvarinen@polli.fi
https://www.polli.fi/vapaaehtoiset/
www.polli.fi/vapaaehtoiset/opiskelija
polli.fi/vapaaehtoiset-opiskelija/

"PYSTYN AUTTAMAAN
MUITA ELAMAN-
kokEMUKSELLANY

” TUNTUU HYVALTA, Jos
voir AUTTAA MUITA”

Naihin vuosiin mahtuu monenlaista tapah-
tumaa ja tilannetta. Olen saanut ystavankin
Pollista taiman elaméin matkalle. Erityisesti
muistan ne kuuluisat keittokeskiviikot, joista
on jadnyt elavisti mieleeni erddn vanhemman
mieshenkilon kommentti, ettei koskaan ela-
maissiain ole saanut niin hyvaa lihakeittoa.
Lihakeitto, jonka olin valmistanut.

Keittokeskiviikkojen lisdksi toiminnan
“mausteena” olen ollut mukana niin kirpputo-
rilla, Ruusukupissa, vetamaissi bingoa ja kir-
joittanut blogia Pullopostia Pollista, pitdnyt
luentoja seka ideoinut erilaista toimintaa, ku-
ten Pollin Kinoa, lukupiiria ja Puhelinlangat
laulaa -soittotoimintaa. Viimeisena ideana oli
Varaventtiili, jota valitettavasti ei ole koronan
takia voitu jarjestda.

Vapaaehtoistoiminta on vastavuoroisuutta;
siind kohtaa kaksi ihmista ja kokemus rikastut-
taa molempien elamé&a. Itse olen saanut monia
kokemuksia ja muistoja, ja kuten edelld mai-
nitsin, ystdvankin. Toivon, etté tulevaisuudessa
saamme uusia vapaaehtoisia mukaan. Nyt ko-
rona on runnellut myos vapaaehtoistoimintaa
ja omalta osaltaan vaikuttanut niin toiminnan
kehittamiseen kuin toistemme tapaamiseen.

Olen kokenut Pollin toiminnan olevan lihel-
14 syddnténi ja antavan minulle eviitd elamén

matkalle.

VUSIA HMISIA,
HAUSKAA YHIPESSA
TEKEMISTA.

0PN iTSE JA
Joskus VoIN mY0Os
oPASTAA TorsIA”

"AlussA SE TAYTT TYHJAA
AUKKoA E|AMASSANI, MUTTA
ANTAA MYOS HYVAN AIELEN

“UYVAA MIELTA, MUKAVIA
HMISIA A TUNNE, ETTA
vor omA(TA 0SALTAAN

VAIKUTTAA omAISHOITA JIEN
HYVINVOINTUN.

Tuttu ryhma antaa voimia

len Heikki Mékeldinen, 82 vuotta. Vaimo-

ni sairastui vuosia sitten aivoinfarktiin ja
joutui pyoratuoliin. Vaimon kuntoutuksen ai-
kana minua opastettiin, esimerkiksi naytettiin
kuinka hénet siirretddn pyoratuoliin. Sitten
taytin lomakkeita ja minusta tehtiin omaishoi-
taja.

Omaishoitajuudesta oli kuitenkin vaikea saa-
da tietoa, itse piti ottaa asioista selvaa. Tuol-
loin 16ysin Omaishoitajaliiton ja Pollin. Pollissa
oli miespuolisten omaishoitajien ryhmai, josta
sain monenlaista tietoa esimerkiksi tervey-
denhoidon palveluista sekid muita hyodyllisia
vinkkeja, jotka helpottivat omaishoitajan ar-
kea. Se innosti minut tulemaan mukaan Pollin
toimintaan.

Neljatoista vuotta olin vaimoni omaishoitaja,
ja vertaistuelle oli kova tarve. Lahdin mukaan
vetdimadn meiddn "ukkoryhmaa”, kun Polli
Pyysi, ja olen jatkanut toiminnassa vaimoni
kuoleman jdlkeen. Ryhmassa saa muilta paljon
neuvoja erilaisiin ongelmatilanteisiin, kuten it-
sekin aikanaan sain. Lisaksi ryhma tarjoaa voi-
mia jaksamiseen, ja ryhmén miehet ovat tul-
leet tutuiksi vuosien saatossa.

Vapaaehtoisia toimijoita tarvitaan, mutta on
persoonasta kiinni, kenelle se sopii. En siis
osaa suoralta kidelta sanoa, kenen kannattai-
si ryhtyd vapaaehtoistoimijaksi, mutta itse olen
saanut ryhmén vetdmisestd paljon iloa. Tuntuu
hyvalta, jos voi auttaa muita. Polli on myos jar-
jestanyt erilaisia tapahtumia, jotka ovat innos-
taneet minuakin.

Omaishoitajuutta ja siihen liittyvid asioita,
kuten yhdistyksié ja niiden toimintaa, voi-

si mielestdni “mainostaa” enemmaénkin. Si-

ten ihmiset ymmartaisivat paremmin, mita
omaishoitajuus on. Liséksi edelleen on paljon
omaishoitajia, jotka eivit kuulu Polliin tai mui-
hin yhdistyksiin. Heiddnkin olisi hyodyllista
tietdd, kuinka paljon vertaistukea, neuvoja ja
kiytannon apua yhdistyksen kautta voi saada.

OoMA3/2021 13


mailto:soili.hyvarinen@polli.fi
https://www.polli.fi/vapaaehtoiset/
www.polli.fi/vapaaehtoiset/opiskelija
polli.fi/vapaaehtoiset-opiskelija/

Ryhdy etdjumpan vetdjaksi
Etsimme vapaaehtoisia ohjaamaan

Henkilokohtaista ja ja tukemaan idkkaiden etdjumppaa.
valittavaa kotipalvelua Ilmoita meille halukkuudestasi auttaa idkkaits.
. c . . Yhdessa |kainstituutin kanssa

Palvelujamme mm. ¢ Omaishoidon tuki ohjaamme ja opastamme sinua.

» Kotipalvelut seka kotisairaanhoito

¢ Henkilokohtainen avustaminen Lue lisaa osoitteessa:

www.polli.fi/sinustako-etajumpan-vetaja/
Jos kiinnostuit, ota yhteytta:

. Soili Hyvarinen, soili.hyvarinen@polli.fi

Omegayksn Oy Tervetuloa mukaan!

Harjuviita 12, 02110 ESPOO, info@omegayksi.fi na :
041 313 8821 (klo 8-16), 044 244 2642 (muina aikoina) PaakaupunklseUdun

www.omegayksi.fi OMA|SHO|TAJAT

Toimialueenamme on paakaupunkiseutu
ja voit kayttaa meilla myos palvelusetelia.

Hoidatko arjessasi apua tarvitsevaa puolisoasi, vanhempaasi, erityis-
tukea tarvitsevaa lastasi tai ystavaasi? Milloin viimeksi pysahdyit
kuulostelemaan omia voimavarojasi? Enta kaipaatko jaksamisen
evditd ja iloa eldamantilanteeseesi?

Tule mukaan webinaariimme

Omaishoitaja oman
hyvinvoinnin darella

-keinoja, toiveikkuutta ja iloa
arjessa jaksamisen tueksi

Ke 22.9.2021 klo 17.00 - 18.30

Alustajana Psykoterapeutti, tydnohjaaja, kouluttaja Terhi Lahti

Kaikille avoin ja maksuton luentotilaisuus jarjestetdadan Teams-
ohjelmalla, jonka ddrelle padsee helposti sahkdpostitse lahe-
tettdvan osallistumislinkin kautta. Luennon kesto on noin 1 h,
jonka jalkeen on aikaa kysymyksille ja keskusteluille.

Ilmoittaudu pe 17.9. mennessa tiina.sirkia@polli.fi
Lisatietoja Lea Lindqvist lea.lindgvist@polli.fi

/

P&dékaupunkiseudun T erVetulof

OMAISHOITAJAT ~ mukad™
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Vieraskyna
Satu Puolitaival
projektisuunnittelija, Kansalaisareena ry

Vapaaehtoistoiminnan

merkitys

apaaehtoistoiminnan merkitysta voi tar-

kastella monella eri tavalla. Perinteisesti

huomioidaan toiminnan kohderyhmil-
le annettu apu ja numeeriset mittarit, esimerkik-
si taideryhmiin osallistuneiden ikdihmisten tai
kriisipuhelimeen soittaneiden henkil6iden maara.
Osallistujamadria tarkeampid indikaattoreita ovat
usein kohderyhmien kokema voimaantuminen,
merkityksellisyyden ja osallisuuden tunne. Vapaa-
ehtoistoiminnan hyvinvointivaikutukset ulottuvat
kuitenkin paljon toiminnan kohderyhmii laajem-
malle.

Vapaaehtoisilla on monia eri syiti osallistua va-
paaehtoistoimintaan. Useimmissa kyselyissi tér-
kein syy osallistua on halu auttaa muita. Yha ene-
nevissd madrin vapaaehtoistoiminta nahdain
my6s mahdollisuutena vaikuttaa omaan elamain
ja ymparoivaan yhteiskuntaan. Pop up -tyyppinen
toiminta, johon voi osallistua kerran tai useam-
min, sekd neljannen sektorin kansalaisaktivismi
ovat my0s kasvattaneet suosiotaan.

Vapaaehtoisuus lisad sekéd vapaaehtoistoiminnan
kohteen ettd sen tekijan hyvinvointia. Vapaaeh-
toistoiminnan kohde saa toiminnasta usein apua
ja tukea omaan tilanteeseensa. Vapaaehtoiselle
vapaaehtoisuus voi olla mahdollisuus henkil6koh-
taiseen muutokseen ja kehitykseen sekd kokemuk-
seen osallisuudesta ja yhteisollisyydesta, jota hdn
ei ehkd muualla saa. Vapaaehtoistoiminnassa toi-

mitaan yhteisten periaatteiden ja arvojen darella;

ldhes aina néista arvoista 16ytyvit yhteistyo, tasa-
arvo, kunnioitus ja hyvaksynta.

Taman lisdksi vapaaehtoistoiminta parantaa yh-
teisollisyyttd, erilaisten ihmisten kykya toimia yh-
dess3, tietoisuutta erilaisista kulttuureista ja toimii
esimerkiksi kotoutumisen tukena. Vapaaehtoistoi-
minnasta hyotyy siis my6s yhteiskunta ja yhteiso,
jossa toimintaa tapahtuu.

Vapaaehtoistoiminta voi olla my6s alusta yhtei-
solliselle muutokselle. Se yhdistdd samanhenkisia
ihmisid yhteisoissa ja auttaa sitoutumaan ja keskit-
tymain yhteiseen paddmaarain - talloin vapaaeh-
toisuus on tuottavaa ja palkitsevaa. Vapaaehtois-
ten avulla yhteisot luovat, yllapitavit ja muuttavat
itseddn yli erilaisten
rajoitteiden. Vapaaeh- Vapaaehtoisilla on monia
toisuus voi olla valtava  eri syitd osallistua vapaa-
muutosvoima, jos sitd  ehtoistoimintaan.
hy6dynnetéién sosi-
aaliseen muutokseen yhteisoissi. Se on keino ra-
kentaa yhteiso4 ja tuottaa kollektiivista sosiaalista
hyvaa.

-Muutos alkaa aina ihmisesta itsestdin. Siitd se
heijastuu ymparistoon. Perusedellytys on kuiten-
kin se, mitd ihminen itse ajattelee, tuntee, kokee
ja tekee, mihin hin pyrkii ja mitd hian haluaa ta-
voitella. Vapaaehtoisuus antaa vélineen ideoiden,
unelmien ja paremman huomisen toteuttamiseen,
toteaa Aaro Harju (Vapaaehtoistoiminnan arvo,

Kansalaisareenan julkaisuja 2/2019).m
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Omaishoidon
koulutuksesta hye

len Inka, 36-vuotias nainen. Meilld on ihana uusperhe,
minulla oma poika ja avomieheni kaksi lasta. Minus-
ta tuli omaishoitaja heti poikani synnyttya. Virallisesti
omaishoitajuus on alkanut vasta vuosi sitten hanen tayttdessaan
4 vuotta, mutta haasteet olivat tiedossa hyvin pian syntyman jal-
keen.

Koulutus omaishoidon kokemusasiantuntijaksi (OKA®) kiin-
nosti, koska halusin ottaa selvad, kuinka hyvin uskallan omaa
tarinaani ja siihen liittyvid asioita kdyda lapi. Tama oli tirkeda
etenkin itselleni, ja halusin my0s selvittaa, uskallanko puhua
asioista aaneen. Aiemmin olen uskaltanut puhua lapseni haas-
teista avoimesti ainoastaan Leijonaemojen vertaisryhmassa.

Tyon ja omaishoitajuuden yhdistiminen kiinnostaa minua
erityisesti, koska oma tilanteeni on se, etta en pysty tekemaan
koulutukseni mukaista ty6td. Olen muokannut tyotehtavidni sen
mukaan, ettd jaksan ja pystyn ne tekemain hyvin. Olen aiemmin
itse tyoskennellyt henkilostdosastoilla, mutta vasta nyt osaan
nahda ihmisten elamédén myos tyon taakse. Se on mielesténi tér-

kedd, jotta tyossa ja kotona jaksaa.

16 oma3/2021

maishoidon

tuovat tarkeaa

Teksti: Anu Holopainen

1)

sasiantuntijjan

.
I
\

HR-osastoilla ollaan hieman sinisilmiisesti vield suoraviivai-
sia. Omaishoidon sattuessa tyontekijan kohdalle olisi hyva, jos
yrityksella olisi mahdolliset omaishoitajuuteen liittyvien jousto-
jen spesifikaatiot jo tiedossa. Joustoa tarvitaan. Esimerkiksi

tyonkuvan raatalointi, uusi tyonjako ja/tai ty6ajan lyhennys

antaisi omaishoitajalle enem-

min lilkkumavaraa omaisensa
hoitamiseen liittyviin asioihin,
esimerkiksi ladkarikdynteihin.

Tama tulisi yritykselle edulli-

"Omaishoidon sattuessa tyén-
tekijcin kohdalle olisi hyvdi, jos
yritykselld olisi mahdolliset
omaishoitajuuteen liittyvien
joustojen spesifikaatiot jo tie-

5 n
semmaksi kuin uuden ihmisen dossa. Joustoa tarvitaan.

rekrytointi ja perehdyttaminen. Samalla tyGpaikoilla omaishoi-
tajuudesta ja sen tuomasta kuormituksesta olisi helpompi kes-
kustella avoimesti ja rakentavasti tyontekijan tuntiessa olonsa
turvalliseksi.

Padkaupunkiseudun omaishoitajien jarjestima OKA®-koulu-
tus oli todella hyva. Sain siita paljon itseluottamusta ja uskallus-
ta kertoa myo0s niistd haastavista asioista. Suosittelen koulutus-
ta kaikille omaishoitajille, ja varsinkin heille, jotka eivit uskalla
puhua omasta haastavasta tilanteestaan. m


https://osallistuvavantaa.fi/

nakemysta moneen tarpeeseen

Kokemusasiantuntijat auttavat
luomaan parempaa palvelua

Vantaan kaupunki osallistuu sosiaali- ja terveysministerién rahoittamaan

henkilékohtaisen budjetoinnin kokeiluhankkeeseen. Sen tavoitteena on

vammaisten ihmisten yksil6llisten tarpeiden parempi huomioiminen.

HeBu-Vantaa haluaa tuoda asiakkai-

den ddnen kuuluviin, ja tdssi ovat avuksi
my0s kokemusasiantuntijat, kertovat pro-
jektipaallikko Tuomo Melin sekd projek-
tityontekija Hilkka Kurri. Kokemusasian-
tuntijat hankkeeseen 16ytyivit Padkapun-
kiseudun omaishoitajat ry:n kautta.

“Asiakkaiden haastattelujen lisaksi
halusimme saada laajempaa nakemys-
t4 omaishoitajien arjesta”, Melin kertoo.
“Mielestimme kokemusasiantuntijoiden
kanssa tehdyt tyopajat vastasivat tarpee-
seen hyvin.”

Asiakkaiden ja heidan laheistensd na-
kemykset kirjataan kootusti ja rakenta-
vasti. Tulevana syksyna kokemusasian-
tuntijoiden kanssa saatuja tuloksia seka
hankkeen toimintatapaa ja -mallia tar-

kastellaan uudelleen. Siten voidaan var-

mistaa omaishoitajien nikemysten
huomioiminen raportissa.

”On tirkedd, ettd palvelunkayttajat
ovat mukana kehittdmistyossa alusta
asti, jotta palveluista saadaan kaikin
puolin tehokkaita ja toimivia”, Kurri
tahdentaa.

Omaishoitajat tekevit tarkeda ja
kustannustehokasta ty6ta, ja Melin
on sitd mieltd, ettd palvelujen jarjesta-
jien tulisi tukea sitd taloudellisesti.

“Henkilokohtaisen budjetoinnin
lisdksi itse nden myos kddnteisen
kotitalousvdhennyksen sopivan tahan

tarkoitukseen hyvin”, han toteaa. m

Hankkeen toiminnasta léydiit lisdtietoa

osoitteesta https://osallistuvavantaa.fi/

Kokemusasiantuntijoista
hyotya myos
alan opiskelijjoille

aytyy todeta, ettd harvoin na-

kee niin intensiiviseti opetuk-
seen keskittyvad opiskelijaryhmaa.
Oman kokemuksen tuottamaa voi-
maa ei voita mikdin tutkimus- ja
asiatieto, jota opetuksessa myos
annetaan.  Omaishoitoperheiden
kanssa tyoskentelevien pitdisi edes
jollain tasolla kyeta katsomaan
asioita omaishoitajan nikokulmas-
ta, ei vain palvelujen jarjestaimisen
nakokulmasta. Kaikilla tyontekijoil-
14 ei ole henkilokohtaista kokemus-
ta omaishoidosta, mutta omaishoi-
tajuuden samaistumista voi auttaa
myo6s yhteisty6 kokemusasiantun-
tijan kanssa. Kokemusasiantunti-
ja voi valittdd omaishoitajien arjen
todellisuutta tuottamalla aidon ja
tosielaméan kuvauksen omaishoita-
juudesta.

(Tuula Mikkola, Yliopettaja, VTT,

Metropolia ammattikorkeakoulu)
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1. Minka tunnetun helsinkildisen rakennuksen jul-
kisivussa lukee "Concordia res parvae crescunt” eli
"Sovussa pienet asiat kasvavat”?

2. Milla toisella nimella fenkoli tunnetaan?

3. Mitd Leonardo de Vincin maalaaman kuuluisan
Mona Lisan kasvoista puuttuu?

4. Mihin kaupunkiin avattiin maailman ensimmai-
nen metro vuonna 1863?

5. Mika kala on monelle onkijalle tuttu “Rutilus ru-
tilus”?

6. Mika ihmisen rauhanen erittdad melatoniinia?

7. Minka maan kuninkaana on toiminut Maunu Pal-
jassaari?

8. Mika T3aikovskin ooppera loytyy myos korttipa-
kasta?

9. Missa maakunnassa sijaitsee jarvi nimelta Ruot-
salainen?

10. Mika miesten asuste on myds painiote?
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Yhdistyksemme talouden ja tulevaisuuden turvaaminen

Teksti: Marja Ruotsalainen

Olemme yhdistyksend tulleet tilantee-
seen, jossa meidadn on vakavasti pohditta-
va varainhankintaa. Maailmamme on
muuttunut emmeka voi tukeutua pelkas-
tadn avustusten myontgjiin.
Toimintaamme on aika tarkastella eri-
laisista ndkdkulmista. Tdmd vaatii toimin-
nan nykytilanteen pohdintaa. Tuottojen ja
kulujen tulee pysyd tasapainossa. Nadin
varmistamme, ettd yhdistyksemme teke-
ma tdrked tyd omaishoitajien ja heidan
ldheistensa hyvaksi jatkuu ja kehittyy.

Tue omaishoitajia itsellesi sopivalla sum-
malla rahankerdystilillemme. Omaishoi-
tajuus antaa ldheiselle mahdollisuuden
asua kotonaan. Haluamme nostaa taman
tydn arvostusta sekd tukea omaishoitajaa
arjen pyorittamisessa. Lahjoituksenne
mahdollistaa vertaistuen, ryhmdtoimin-
nan, neuvonnan ja edunvalvonnan seka
virkistystoimien jatkuvuuden.

Yhdistyksemme auttaa ja tukee erilai-
sissa eldmantilanteissa olevia omaishoi-
tajia ja siten vahvistaa heidan hyvinvoin-
tiaan ja terveyttdan. Tarjoamme ihmisille
vdylan osallistua ja vaikuttaa.

P3adkaupunkiseudun  omaishoitajat
ry:n varainhankinta koostuu paasaantoi-
sesti avustuksista (STEA) ja jasenmaksuis-
ta. Rahankerdyslupa on, mutta sen hyo-
dyntdminen on haasteellista. Yksittdinen
lukija, jasen ja yhteistydkumppani saattaa
saada lukuisia "kerjdyspyyntoviesteja”.
Emme ole suinkaan ainoa yhdistys, joka

Tue tekstiviestilla

etsii varainkeruuldhteitd. Kiinnostaako
ketddn, ettd juuri P&aakaupunkiseudun
omaishoitajat ry kerda varoja yhdistyksen
toiminnan turvaamiseksi? Toivottavasti
sinua.

Koronan aiheuttamaan rahapelitoimin-
nan tuottojen vdhenemiseen on varaudut-
tava tulevina vuosina. Yhdistyksend rea-
goimme tdhdn valmistelemalla varautu-
missuunnitelmaa, jotta toimintamme jat-
kuisi mahdollisimman hyvéana ja yhta laa-
dukkaana kuin tdhankin asti.

Kiitos tuestasi

Tarjoa kahvit kahdelle lahjoittamalla 5 €, ldheta tekstiviesti 5 POLLI numeroon 16588
Lisaa koulutusta lahjoittamalla 10 €, ldheta tekstiviesti 10 POLLI numeroon 16588
Anna virkistysta lahjoittamalla 20 €, (dheta tekstiviesti 20 POLLI numeroon 16588

Tue lahjoittamalla tilille

Rahankeraystili: FI37 1376 3000 1553 07, NDEAFIHH
Merkitse saajaksi: Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Viestikenttdaan: POLLI21

Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry. Ratamestarinkatu 7, 00520 Helsinki. Lupanumero RA/2021/501

Liity jdseneksi

Yhdistyksen jdseneksi voi liittyd kuka
tahansa: voit olla omaishoitaja, omaishoi-
tajan ldheinen, tukihenkilo tai voit olla
ty0si kautta tekemisissa omaishoitoasioi-
den kanssa.

Jdsenyys ei edellytd
virallista omaishoitosuhdetta!

Voit liittyd jaseneksi / kannatusjaseneksi
myds silloin kun haluat tukea omaishoita-
juutta ja yhdistystd sen ty6ssa omaishoi-
tajien arjen helpottamiseksi.

www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi
www.polli.fi/kannatus/
tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Omaishoito
on joukkuelaji.

Jasenyys

Jasenmaksu v. 2021 on 25 €, josta
vhdistykselle palautuu 12,50 €.
Jasenmaksu sisdltdd paikallisyhdistyksen
seka valtakunnallisen Omaishoitajaliitto
ry:n jdsenyyden.

Jasenenad saat:
® Oma-jasenlehden (4 nroa/vuosi)

® Omaishoitajaliiton Ldhelld-lehden
(4 nroa/vuosi)

® ohjausta ja neuvontaa seka tukea
omaishoitoperheen eldmantilanteeseen

® edunvalvontaa, lakineuvontaa

® vertaistukea

e virkistyspdivid ja retkid seka
muuta virkistystoimintaa

® Omaishoitajaliiton maksutonta
lakineuvontaa ennakkotapauksissa

® vuosittaisen Palveluoppaan

® Lomaoppaan lomista ja
kuntoutuskursseista

e vaihtuvia yhteistydkumppaneiden etuja

Kannatusjdsenyys

Kannatusjasenmaksu on yritykselta tai
vhteisolta valintanne mukaan

alk. 100 €/vuosi. Yksityishenkil6iltd
alk. 25 €/vuosi. Kannatusjasenmaksu
tulee lyhentamattdmana yhdistykselle.

Kannatusjdsenena saat:

® Oma-jasenlehden (4 nroa/vuosi)

e Jasentodistuksen

® Kannatusjdsenlogon kotisivuillenne

® Maksuttoman infopaketin
yrityksellenne esim. intranetiin

® Ty6n ja omaishoidon yhteensovittami-
sessa neuvontaa ja opastusta

e Yrityksenne logon ndkyvyyttd polli.fi-
sivustolla

® Kotisivuiltamme linkki yrityssivuillenne

® Yhteistyokumppanuusetujen
tarjoamismahdollisuuksia

® Osallistua tapahtumiimme jasenhinnalla

® Mahdollisuuden osallistua
toimintaamme
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RYHMAT

ELAMANLANKA-ryhmi
erityislasten vanhemmille

AIKA: Torstaina 19.8.,23.9.,21.10.,25.11.ja 16.12. klo 17
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs

(varmista ko. kerran tapaamispaikka ohjaajalta)
OHJAAIJA: Erityislapsen diti Heidi / elamanlanka2@gmail.com
ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710
viim. tapaamista edeltdvdna pdivdana

Tule mukaan suunnittelemaan ryhman toimintasisalt6ja — luvassa
keskustelua ja mukavaa yhdessa puuhastelua, jaetaan ilot ja haas-
teet, me ymmarramme toisiamme ajatuksella —

ldmpimasti tervetuloa!

Munkan ryhma - avoin keskusteluryhma
kaikille nykyisille ja entisille
naisomaishoitajille

AIKA: Parillisten viikkojen maanantaisin klo 13.30 alkaen.
Syksyn ensimmdinen tapaaminen ma 23.8.

PAIKKA: Munkkiniemen palvelukeskus, Laajalahdentie 30

LISATIETOJA: Vertaisohjaaja Riitta Gyllenberg, puh. 040 8207716

Omaisneuvon toimintaa

Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajanaisten ryhma
kokoontuu perjantaisin klo 16 - 18 Pollin toimistolla Helsin-
gissa. Lisdtiedot arabiaksi ja kurdiksi:

perjantaisin klo 15.30 - 16 p. 050 555 0004 / Shahla.

Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma

kokoontuu kerran kuukaudessa klo 18 - 19.45 Itdkadun
perhekeskuksessa Helsingissa alustavan tiedon mukaan
26.8.,30.9.,28.10,, 25.11.ja 16.12.

Somalinkielisten omaishoitajien FB-ryhma Loytyy nimella:
“Somalinkieliset omaishoitajat”

Monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille
28.8.,25.9.,30.10.,27.11.ja 18.12. klo 12 - 14 Tikkurilan
asukastilassa, Lummetie 2, Vantaa. Kerroilla alustuksia ja
keskustelua eri aiheista seka vapaata seurustelua pienen
purtavan kera.

LISATIETOJA ryhmistd ja neuvontaa arkisin suomeksi tai
englanniksi p. 046 922 3590 / Tuulikki,

em. kielilla + persiaksi p. 046 920 3675 / Farzaneh seka
lauantaisin klo 15 - 16 somaliksi p. 0400 735 029 / Bashe.
Muilla kielilla neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.
Oppaita ja videoita omaishoidosta eri kielilla:
polli.fi/other-languages

Miesomaishoitaja, tule mukaan!

Tule mukaan keskustelemaan omaishoitoon liittyvista kysymyksista
tai eldmastd yleensd. Ryhmadsta saat vertaistukea samassa eldmanti-
lanteessa elaviltd, tietoa ja ymmarrysta siitd, mitd on hoitaa ldheis-
taan.

AIKA: Maanantaina 6.9., 4.10., 1.11.ja 13.12. klo 16.30
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs

OHJAAJA: Vertaisohjaaja Heikki Mdkeldinen

ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710 viim. ko.
paivand klo 12 mennessa

Olet sitten vanha konkari tai ihan uusi, olet tervetullut!

Ty6ikaisten ryhma Microsoft Teamsissa

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava - ota hetki omaa aikaa ja tule kes-
kustelemaan toisten tydikdisten kanssa omaishoivan iloja ja suruja!

Kokoonnumme syksylld yhteen Teamsin vilityksella.

AIKA: Tiistaina 7.9., 5.10.,9.11. ja 7.12. klo 17.30 - 19
ILMOITTAUTUMINEN: Ryhman ohjaaja Satu Nystedtille
satu.nystedt@kolumbus.fi, viim. pdivdd ennen tapaamista.

Tervetuloa!

Kantapoyta-ryhma
Tule keskustelemaan toisten omaishoitajien kanssa Kinaporiin.

Voit tulla jo klo 12 omakustanteiselle lounaalle Kinaporin ravinto-
laan, josta jatkamme klo 13 omaan Kantapdytaamme.

AIKA: Tiistaina 21.9.,19.10., 16.11. ja 7.12. klo 13 - 14.30

PAIKKA: Kinaporin palvelukeskus, kokoustila Kertsi 4, 4. krs
(Kinaporinkatu 9A)

OHJAAJA: Soili Hyvarinen Pollista

ILMOITTAUTUMINEN: soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

edellisen viikon perjantaihin mennessa

Tervetuloa uudet ja entiset kantapdytaldiset!
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Yhteisty6ssa FinFami Uusimaa ry:n ja Helsingin kaupungin kult-
tuurikaveritoiminnan kanssa jatketaan tutustumisia mielenkiin-
toisiin kohteisiin. Tule mukaan ihastumaan, oppimaan uutta ja
nauttimaan taiteesta!

Tiistaina 14.9. klo 13 Palomuseo,

Korkeavuorenkatu 26 C (ei kadun varressa)

Palomuseo sijaitsee v. 1891 valmistuneella ja yha kdytdssd ole-
valla Erottajan pelastusasemalla. Alun perin Helsingin paapa-
loasemana toimineen rakennuksen on suunnitellut arkkitehti
Theodor Héijer. Museossa voi tutustua Helsingin palo- ja pelas-
tustoimen seka sairaankuljetuksen ja ensihoidon historiaan.

Museo on auki vain télle ryhmalle. Mukaan mahtuu max 15 hléa.
Opastus n. 2 h. Maksuton. Esteet6n (invahissi).

Torstaina 7.10. klo 13 Vdestonsuojelumuseo,

Siltavuorenranta 16 B, Kruununhaka

Museossa kdvija pddsee tutustumaan sotien aikaiseen vdestdn-
suojeluun sekd vdestdnsuojelun yleishistoriaan ja nykypdivaan.
Sodan aikaa Helsingissa kuvataan yksityiskohtaisesti. Tilaan on
rakennettu myds sodanaikaista pommisuojaa esittdva kellarisuo-
ja.

VOIMAVAROJA ARJEN JAKSAMISEEN

Onko kotonasi tai lahipiirissasi henkilGita, jotka tarvitsevat apua
ja hoivaa? Tuntuuko joskus, etta olet uupunut kaikkien paivittais-
ten téiden, tehtévien, muistamisen ja velvoitteiden keskella?

TIKKURILAN TAPAAMISET
Paikka: Tikkurilan kirkko, 2. krs, Asematie 12
Aika: To9.9.,7.10.,4.11.ja 2.12. klo 13 - 15

MYYRMAEN TAPAAMISET

Paikka: Virtatalo, 1. krs (Vantaankosken srk:n tila),
Rajatorpantie 8

Aika: Ti 31.8., 28.9., 26.10. ja 23.11. klo 13 - 15

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
Ryhméanohjaaja Lea Lindqvist puh. 040 544 0311

Ryhmat on jarjestetty Vantaan kaupungin kanssa yhteistyos-
sd. Saamme tilat kaupungilta. Sijaishoidon tarpeesta tapaami-
sen ajaksi, voit neuvotella pdivatoiminnan toiminnanohjaajan
kanssa.

Tiedustelut sijaishoidosta:
Myyrinkodin pdivatoimintakeskus puh. 050 312 1594

RYHMAT

Mukaan mahtuu max 20 hl6a. Museo on esteetdn ja auki vain tal-
le ryhmalle. Opastus. Pdasymaksu on 5 € kdteiselld. Hintaan si-
saltyy myos pullakahvit.

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toi-
mivat ohjaajina. Tunnistat heidat varikkaas-

td Kulttuurikaveri-rintanapista seka kyltista
KULTTUURIRYHMA / FinFami Uusimaa ja Polli.

TAPAAMINEN: Tulethan paikalle viimeistaan

15 min. aikaisemmin, ellei toisin mainita. Opaste-
tut kierrokset alkavat ohjelmaan merkittyind aikoina. Koulutetut
kulttuurikaverit eivdt ole oppaita, mutta he ovat ryhmaldisia vas-
tassa ja ohjaavat ko. kohteessa.

ILMOITTAUTUMISET: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

viim. viikkoa ennen ko. tapaamista.

Myds peruutuspaikkoja kannattaa kysya.

Kerrothan samalla puhelinnumerosi ko. tapaamisen vastaavalle
kulttuurikaverille annettavaksi. Jos olet ilmoittautunut, etkd paa-
se tulemaan, ilmoita siitd Tiinalle.

Tervetuloa virkistaytymaan!

AIKA: Avoin ryhmé kokoontuu keskiviikkoisin
22.9.,27.10,,17.11. ja 15.12. klo 13 - 14.30

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone FADE 1. krs,
Salomonkatu 21 B

OHJAAJA: Soili Hyvérinen Pollista

Ryhman tavoitteena on omaistaan hoitavien hyvinvoinnin
lisddminen.

Tartutaan hetkeen!
Ryhma jarjestetdan yhteistydssa Helsingin kaupungin Kam-

pin palvelukeskuksen ja Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
kanssa.

~

-
’ . "
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Hakunilan pdivatoimintakeskus puh. 040 735 0895
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TAPAHTUMAT

Neulekahvila

Tuntuuko, ettd kdsitdiden tekeminen yksin riittda? Tule mukaan uu-
teen neulekahvilaan kdsityosi kanssa tai ilman. Tarjolla on kahvia ja
juttuseuraa. Ryhmdn emantdna toimii Seija.

AIKA: Tiistaina 7.9.,12.10.,9.11.ja 14.12. klo 13 - 15

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (A-rapun ovi auki klo 8 - 16)
ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710
viimeistdan edellisend pdivana

Café Svea

Hur star det till med dig?

Vi tréffas manatligen och diskuterar om var vardag som narstden-
devardare, delar med vara glddje och sorgestunder, ger varann tips
och stdd, lar oss kdnna varann och har en trevlig kaffestund tillsam-
mans.

TID: Ons 8.9, 13.10.,10.11.ja 8.12. klo 13 - 15
PLATS: Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B)
FRAGOR / ANMALAN FOR DELTAGANDE KONTAKTA:
kai.baer@polli.fi / 050 408 1815

Du &r hjartligt valkommen med!

Iltakahvila Ruusukuppi

Lampimasti tervetuloa yksin, kaksin hoidettavasi kanssa, koko per-
heen voimin tai ystaviesi kanssa omaan kahvilaamme. Kahvilassa
on pientd ohjelmaa ja tilaa vapaalle keskustelulle.
Kahvilatoiminnasta vastaa yhdistyksemme vapaaehtoiset.

KAHVILAILLAT KLO 17 - 19:

Ke 8.9. Esitelma ikoneista. Aiheesta kertoo Pirjo Valaste.

Ke 6.10. Taman runon haluan lukea teille! Tuo oma lempirunosi
kahvilaan tai tule vain kuuntelemaan ja keskustelemaan.
Illassa mukana Kirsti Aaltonen.

Ke 10.11. Marraskuu mukavaksi!

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710
viim. kahvilaviikon tiistaina

. | Tule mukaan rentoon iltaan!

Keskiviikkokahvit kahdelta

Lampimadsti tervetuloa “ruudun taakse” jutustelemaan mukavia, tuu-
lettamaan tunteita ja viettdmaan pientd kahvitteluhetked yhdessg;
kahvikupin daressa tai ilman.

Etdkahveille kokoonnutaan Teams-sovelluksella. Osallistumiseen
tarvitaan vain dlypuhelin, tabletti tai tietokone ja internet-yhteys.
Osallistumislinkin saat sahkopostiisi.

AIKA: Keskiviikkona 15.9. ja 13.10. klo 14 - 14.45
ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi
viimeistdan edellisend pdivana

Tapaamisiin Teamsissa!

Sateenkaari-kahvila

Mita sinulle kuuluu?

Sydamellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteis6dn samaistuvien
omaishoitajien vertaistukikahvilaan.Vaihdetaan kuulumisia arjes-
tamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja surut, neuvotaan ja tuetaan,
verkostoidutaan ja vietetdan mukava kahvihetki keskendmme.

AIKA: Ke 15.9.,20.10.,17.11.ja 15.12. klo 17 - 19

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs

KYSY LISAA / ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi / 050 408 1815
viimeistddn vuorokautta aiemmin

Kirjallisuuspiiri

AlIKA: Torstaina 30.9., 28.10. ja 25.11. klo 18 - 20

PAIKKA: Keskustakirjasto Oodi, Ryhmatila 8 (Todlénlahdenkatu 4)
ILMOITTAUTUMINEN: Ohjaaja Pirjolle pirjo.valaste@gmail.com
viimeistaan tapaamista edeltdvana paivana

Tervetuloa mukaan kivaan ryhmaan!

Omaishoitaja oman hyvinvoinnin darelld
-verkkoluento

Keinoja, toiveikkuutta ja iloa arjessa jaksamisen tueksi

Kaikille avoin ja maksuton luentotilaisuus jarjestetdan
Teams-Llinkin valityksella.

AIKA: Keskiviikkona 22.9. klo 17 - 18.30
ALUSTAJA: Psykoterapeutti, tydnohjaaja, kouluttaja Terhi Lahti

% Luennon kesto n. 1 h, jonka jdlkeen aikaa kysymyksille ja

keskustelulle.
ILMOITTAUTUMINEN: Pe 17.9. mennessa tiina.sirkia@polli.fi

Tervetuloa mukaan!
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Helsinkildisille omaishoitajille
Hyvinvointipdiva Kulttuurikeskus Sofiassa

Sofia on ortodoksisessa hengessa toimiva kulttuurikeskus ja ihmis-
ten kohtaamispaikka. Pdivan aikana oman ohjelmamme lisdksi siel-
ld on mahdollisuus tutustua taidendyttelyyn, hiljentyd kappelissa tai
vain nauttia upeasta luonnosta. Monelle omaishoitajalle paikka on
tutty, silld olemme pitdneet useita hyvinvointipdivid tdssa upeassa
ymparistossa.

AIKA:
PAIKKA:

Keskiviikkona 15.9. klo 9.30 - 15
Kulttuurikeskus Sofia, Kallvikinniementie 35 (Vuosaari)

PAIVAN OHJELMA: Aloitamme klo 9.30 aamukahvilla. S&n salliessa
ohjelmaa ulkona klo 10.30 - 12. Lounas noutopdydastd klo 12 - 13.
Sauna ja allasosasto on kdytdssd klo 13.30 - 15 / vaihtoehtona ulkoi-
lua. P&ivan paatteeksi juomme yhdessa pdivdkahvit.

Hyvinvointipdivaan ei ole yhteiskuljetusta. Vuosaaren metroasemal-
ta padsee bussilla 816 suoraan Sofian padovelle (ma - pe kaksi kertaa
tunnissa aamu- ja iltapdivalla).

Varustaudu rennoilla ja sédnmukaisilla asusteilla. Saunaan ja uimaan
menijat — ottakaa uimapuku ja pyyhe mukaan.

ILMOITTAUTUMINEN: To 2.- ma 6.9. klo 15 mennessa
tiina.sirkia@polli.fi/ 040 533 2710

Myds peruutuspaikkoja kannattaa kysya!
P&iva kustannetaan Helsingin kaupungin jarjestdavustuksella.

Lémpimasti tervetuloa!

Paratiisi, perhoset ja pisarat -taidendyttely

Eri kulttuurien paratiisit ovat
innoittaneet Pirjo Valasteen
maalaamaan tauluihinsa pa-
ratiiseja. Maalauksista loytyy
myds kevddn keveitd perhosia
ja kdvelylenkiltd pienia
pisaroita.

N&yttely avataan 5.10. ja ava-
jaisten jdlkeen nayttely on

avoinna arkisin.

Tule tutustumaan nayttelyyn!
Sovithan etukdteen tulosi.

Nayttelyn avajaiset:

AIKA: Tiistaina 5.10. klo 18
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Tervetuloa avajaisiin!

TAPAHTUMAT

Kaksi infoiltaa omaishoitoperheen ldheisille

Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan omaishoidosta. Illan aikana
kerrotaan yleisesti omaishoidosta, mitd siihen voi kuulua ja miten
laheisend voisimme tukea hoivatilannetta.

AIKA:
PAIKKA:

Tiistaina 21.9. klo 17 - 19
Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (B-oven vieressa ovikello)

AIKA:
PAIKKA:

Keskiviikkona 13.10. klo 17 - 19
Kinaporin palvelukeskus, kokoushuone Kertsi 1
(Kinaporinkatu 9A)

Tilaisuudet ovat avoimia ja mukaan pddsee mahd. koronarajoitteiden
mukainen maara. Illat ovat samansisaltoisia.

Varmista paikkasi tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710 viim. edellisen
paivan aikana.

Tervetuloa koko perhe!

"Mielenterveys on voimavara, jota voi
vahvistaa.”

Osallistu Mielenterveys eldmantaitona® -
Mielenterveyden ensiapu 1 (MTEA1) -koulutukseen

Koulutus jarjestetddan omaishoitajille kolmessa osassa,
vht. 14 oppituntia.

AIKA: La 25.9. klo 9 -16 seka ti 28.9.ja ma 4.10. klo 17 - 19.30
PAIKKA: Tikkurilan asukastila, 4. krs, Lummetie 2 A, Vantaa

Mielenterveys elaméntaitona® -koulutus:

v onvoimavaraldhtdinen

v’ lisdd ymmdrrystd mielenterveydestd ja siihen vaikuttavista
tekijoistd
antaa valmiuksia vahvistaa tunne- ja vuorovaikutustaitoja

v kdsittelee eldmdn monia kriisejd, selviytymiskeinoja ja
itsemurhien ehkdisyd

v tukee mielen hyvinvointia arjessa

Tutustu lisaa https://mieli.fi/fi/mielenterveydenensiapuyksi

Kurssille ovat tervetulleita kaikki, joita kilnnostaa hyvan mielen-
terveyden vaaliminen. Se ei kuitenkaan sovellu akuutissa kriisissa
olevalle eika se mydskaan ole terapiaryhma.

Kurssi on maksuton ja sisédltaa materiaalin (Mielenterveys eldman
taitona 1 -kirja), lauantaina aamu- ja paivakahvit seka kevyen
lounaan. Arkisin iltapalan.

Koulutukseen otetaan max. 12 hl6a ilmoittautumisjarjestyksessa.

Kouluttajana toimii Suomen Mielenterveys ry:n kouluttama
ohjaaja Lea Lindqvist.

ILMOITTAUTUMINEN: Lealle 22.9. mennessa
puh. 040 544 0311 / lea.indqvist@polli.fi

Tervetuloa oppimaan mielenterveydestad ja sen edistdmisesta!

Padkavpunkiseudun

OMAISHOITAJAT

miecli

Sepumen Miglesleryveys 1
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TAPAHTUMAT

Omaishoitajien syysretki Kotkaan, Kinestetiikka-ty6paja
Merikeskus Vellamoon — Miten avustan ldheistani

omaisille ja heidan hoidettavilleen
Merikeskus Vellamo sijaitsee Kotkan perinteikkaddssa satama-

ymparistdssa. Vellamossa toimii Suomen merimuseo, Kymenlaakson Kinestetiikka on lihestymistapa, joka keskittyy avustajan ja avustet-
museo, Merivartiomuseo ja Kotkan kulttuuri- ja tapahtumapalvelut. tavan voimavarojen hyddyntdmiseen. Se on konkreettinen apuvéline

helpottamaan omaishoitajan ja hoidettavan arkea.
Olemme varanneet opastuksen Suomen merimuseon Pohjantdhti,

Eteldn risti -perusndyttelyyn sekd Kymenlaakson museon kokoel-
mista koottuun Tahdon! Rakkauden tarinoita -ndyttelyyn.
Halutessasi voit tutustua jo etukdteen Merikeskus Vellamon tarjon-
taan https://www.merikeskusvellamo.fi/nayttelyt/

Kinestetiikka-ty6pajassa harjoittelemme kdytdanndssa avustustilantei-
ta omaisen kanssa (tai ilman omaista). Mietitddn toimivia keinoja sel-
vitd vaikeista ja raskaista avustustilanteista, jotta avustajan fyysinen
kuormitus vahenisi. Tydpajassa saamme vinkkeja siitd, miten edistam-

me avustettavan toimintakykya ja litkkuvuutta sekd miten helpotam-
AIKA: Keskiviikkona 29.9. klo 8.30 - 16.30

LAHTO: Klo 8.30 Kiasman turistipysakilts
Klo 9.00 Tikkurilasta, Vantaan kaupungin museon edesta
(Hertaksentie 1)

me esim. jaykkyytta.
Ota rennot vaatteet mukaan, sillda teemme paljon harjoituksia.

AIKA: Lauantaina 9.10. klo 10 - 14
PAIKKA: Tikkurilan asukastila, 4. krs, Lummetie 2 A (Vantaa)

PAIVAN OHJELMA:

*  Noinklo 10.30 perilld Kotkassa, “nendn puuterointia”

. Klo 11 opastus (1 h), jonka jalkeen néyttelyyn voi tutustua ) o ) B . .

i . . OHJELMA: Péiva alkaa klo 10 ja jatkuu kinestetiikka-tydpajassa aina

hetken vield omatoimisesti.

. Klo 13 buffetlounas Kotkan kuuluisassa Ravintola Kairossa
(liha/kalavaihtoehdot)

*  Ruokailun jalkeen n. klo 14.30 ldhdemme paluumatkalle

lounasaikaan asti. Syomme valipalaa kokoustilan keittiossa.

OHJAAJAT: Lea Pollista ja Minna Sulanen, fysioterapeutti/
. Takaisin Tikkurilassa n. klo 16, Kiasmalla n. klo 16.30 kinestetiikka-kouluttaja
ILMOITTAUTUMINEN: Sitovat ilmoittautumiset ja mahdolliset

OHJAAJA: Soili Hyvérinen
ruoka-aineallergiat ma 4.10. mennessa lea.lindqvist@polli.fi /

OMAVASTUUHINTA: 35 € jasen / 45 € ei jésen 040 5440311
Peruuttamattomista ilmoittautumisista joudumme perimdan
tdyden hinnan. HINTA: 10 € / henkild

Myds peruutuspaikkoja kannattaa kysella!

VIIME HETKEN PERUUTUKSET: Perjantai - lauantaiaamu
ILMOITTAUTUMINEN: To 2. - pe 17.9. tiina.sirkia@polli.fi / Lealle 040 544 0311

040553 2710
Kerro samalla mahd. ruoka-aineallergiat +

kummalle opastuskierrokselle haluat osallistua.

VIIME HETKEN PERUUTUKSET:
Ti 28.9. klo 16 jdlkeen - ldhtdaamu Soilille puh. 0400 727 756

Retked rahoitetaan Helena Lavikaisen sdation avustuksella.

Lémpimaésti tervetuloa!

Sydamellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteis66n
samaistuvien omaishoitajien vertaistukikahvilaan.

Vaihdetaan kuulumisia arjestamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja surut,
neuvotaan ja tuetaan, verkostoidutaan ja vietetdan mukava kahvihetki
keskenamme.
Aika: Ke 15.9,20.10.,17.11.ja15.12. klo17-19
Paikka: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
Kysy tai ilmoittaudu: kai.baer@polli.fi/ 050 408 1815 (viim. vrk. aiemmin)

KAHVILA

Paakaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT
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Laki-ilta omaistaan tai laheistadan hoitaville

AIKA: Keskiviikkona 6.10. klo 17 - 19
PAIKKA: Kinaporin palvelukeskus, Kinaporinkatu 9 (Helsinki)

AIKA: Torstaina 28.10. klo 17 - 19
PAIKKA: Martinlaakson koulu, Martinlaaksonpolku 4 (Vantaa)

AIHE: Edunvalvonta ja edunvalvontavaltuutus, testamentit ja
perintdasiat

LUENNOITSIJA: Lakimies, ketjujohtaja Katja Riekki /
HOK-Elannon Hautaus- ja Lakipalvelu

Jarjestaa Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry - Tervetuloa!

Erityislasten isovanhempien
vertaistapaaminen

Lapsenlapsen kehitysvamma ja/tai sairaus yhdistda isovanhemmat
saman pdydan ddreen keskustelemaan. Illan aikana keskustellaan
vapaamuotoisesti mielen pdalld olevista asioista vertaisessa seu-
rassa ja nautitaan kahvitarjoilusta.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki isovanhemmat, isotadit, -sedat,
bonusmummit ja -vaarit!, joskus aiemmin vastaavissa tapaamisissa
mukana olleet seka ensi kertaa osallistuvat.

Tapaaminen jarjestetdan yhteistydssa Kehitysvammatuki 57 ry:n
kanssa. Tarjolla on kahvia ja teetd suolaisen ja makean purtavan kera.
Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mahdollisista erityisruoka-
valioistasi.

AIKA: Torstaina 14.10. klo 17 - 19

PAIKKA: Delicatessen Lime Park, Ratamestarinkatu 7, 1. krs

ILMOITTAUTUMINEN: tiina.sirkia@polli.fi/ 040 533 2710
11.10. mennessa

Hjartligt valkomna till Café Sveas kamrat-
stodsmoten pa Kampens servicecentral.

Vi tréffas manatligen och diskuterar om var vardag som nérstdende-
vardare, delar med vara glddje och sorgestunder, ger varann tips och
stdd, lar oss kdnna varann och har en trevlig kaffestund tillsammans.

Tid: Ons 8.9.,13.10.,10.11. och 8.12. kl. 13 - 14.30
Plats: Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B)
Fragor/anmadlan: kai.baer@polli.fi / 050 408 1815

Huvudstadsregionens _
@NARSTAENDEVARDARE polti!

‘enter

Ongelmia tietokoneen tai
kannykan kanssa?

ENTER ry:n vapaaehtoiset auttavat

Enter ry on Uudellamaalla toimiva senioreiden yhdis-

tys, joka tarjoaa henkildkohtaista ja maksutonta opas-
tusta tietokoneiden, tablettien ja kdnnykdiden kdytos-
sd. Kun opastaja ja opastettava ovat samaa ikaluokkaa,
on helpompaa l6ytdd yhteinen kieli ja harjoitella hy6-
dyntdamaan nykytekniikkaa ja sahkoisia palveluita.

Lisdtietoja saat Enter ry:n omilta sivuilta
https://www.entersenior.fi/

Loydat opastuksia lahikirjastoista, seniorikeskuksista
ja palvelutaloista.

Jos tarvitset apua ldahimman ohjauspaikan
loytamiseen, voit soittaa myds meille.
Opastamme mielelldmme puh. 0400 727 756.

Oikaisu juttuun verotuksesta

Oikaisu Oma-lehdessa 3/2020 olleeseen Mitd
omaishoidon menoja voi vihentdd verotuksessa?
-juttuun. Jutusta sai virheellisesti sen kasityksen,
ettd tydbhuonevdhennys kirjataan verolomakkeessa
palkkatulojen tulonhankkimismenoihin (kohta 8.4).
Oikea kohta on 8.5 Muiden kuin palkkatulojen tulon-
hankkimismenot. Pahoittelemme epdselvaa ilmaisua.

L'a's mer:
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TOIMINTAKALENTERI

To | 19.8. Eldmanlanka-ryhma klo 17.00
Ma | 23.8. Munkan ryhma, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.30
To | 26.8. Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itdkeskus klo 18.00 - 19.45
La | 28.38. Monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille, Tikkurila | klo 12.00 - 14.00
Ti 31.8. Ilon helmia -ryhmd, Vantaankoski klo 13.00 - 15.00

SYYSKUU

Pe 3.9. Arabian- ja kurdinkielisten oh-naisten ryhma perjantaisin klo 16.00 - 18.00
Ma 6.9. Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.30

Ma 6.9. Miesten ryhma, Polli klo 16.30

Ti 7.9. Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ti 7.9. Tyoikdisten Teams-tapaaminen klo 17.30 - 19.00
Ke 8.9. Café Svea, Kampens servicecentral klo 13.00 - 15.00
Ke 8.9. Iltakahvila Ruusukuppi, Polli klo 17.00 - 19.00
To 9.9. Ilon helmid -ryhma, Tikkurilan kirkko klo 13.00 - 15.00
Ti 14.9. Kulttuuriryhmd, Palomuseo klo 13.00

Ke | 15.9. Hyvinvointipdiva helsinkildisille omaishoitajille, Sofia klo 9.30-15.00
Ke | 15.9. Keskiviikkokahvit kahdelta, Teams klo 14.00 - 14.45
Ke 15.9. Sateenkaari-kahvila, Polli klo 17.00 - 19.00
Ma | 20.9. Munkan ryhma klo 13.30

Ti 21.9. Kantapoytad-ryhmd, Kinaporin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ti 21.9. Infoilta omaishoitoperheen laheisille, Polli klo 17.00 - 19.00
Ke | 22.09. Omaishoitaja oman hyvinvoinnin &arelld -verkkoluento klo 17.00 - 18.30
Ke | 22.9. Café Carpe Diem -ryhmd, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
To | 23.9. Eldmanlanka-ryhma klo 17.00

La | 25.0. Mielenterveyden ensiapu 1 -koulutus alkaa, Tikkurila klo 9.00 - 16.00
La | 25.9. Monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille, Tikkurila | klo 12.00 - 14.00
Ti 28.9. Ilon helmia -ryhmad, Vantaankoski klo 13.00 - 15.00
Ke | 29.9. Omaishoitajien syysretki Kotkaan klo 8.30-16.30
To | 30.9. Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itakeskus klo 18.00 - 19.45
To 30.9. Kirjallisuuspiiri, keskustakirjasto Oodi klo 18.00 - 20.00

LOKAKUU

Pe 1.10. Arabian- ja kurdinkielisten oh-naisten ryhma perjantaisin klo 16.00 - 18.00
Ma 4.10. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.30

Ma | 4.10. | Miesten ryhm4, Polli klo 16.30

Ti 5.10. | Tybikdisten Teams-tapaaminen klo 17.30 - 19.00
Ti 5.10. Paratiisi, perhoset ja pisarat -taidendyttelyn avajaiset, Polli | klo 18.00

Ke 6.10. Iltakahvila Ruusukuppi, Polli klo 17.00 - 19.00
Ke 6.10. Laki-ilta omaistaan tai laheistdaan hoitaville, Kinapori klo 17.00 - 19.00
To 7.10. | Ilon helmid -ryhma, Tikkurilan kirkko klo 13.00 - 15.00
To 7.10. | Kulttuuriryhmd, Vaestdnsuojelumuseo klo 13.00

La 9.10. Kinestetiikka-ty6paja — Miten avustan laheistani, Tikkurila | klo 10.00 - 14.00
Ti 12.10. | Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ke | 13.10. | Café Svea, Kampens servicecentral klo 13.00 - 15.00
Ke | 13.10. | Keskiviikkokahvit kahdelta klo 14.00 - 14.45
Ke | 13.10. | Infoilta omaishoitoperheen laheisille, Kinapori klo 17.00 - 19.00
To | 14.10. | Erityislasten isovanhempien vertaistapaaminen, Delicatessen| klo 17.00 - 19.00
Ma | 18.10. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.30

Ti 19.10. | Kantapdytd-ryhmd, Kinaporin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ke | 20.10. | Sateenkaari-kahvila, Polli klo 17.00 - 19.00
To | 21.10. | Eldmdnlanka-ryhma klo 17.00

Ti 26.10. | Ilon helmid -ryhmd, Vantaankoski klo 13.00 - 15.00
Ke | 27.10. | Café Carpe Diem -ryhmd, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
To 28.10. Laki-ilta omaistaan tai ldheistdadn hoitaville, Martinlaakso klo 17.00 - 19.00
To | 28.10. | Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itdkeskus klo 18.00 - 19.45
To | 28.10. | Kirjallisuuspiiri, keskustakirjasto Oodi klo 18.00 - 20.00
La 30.10. Monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille, Tikkurila

A

klo 12.00 - 14.00

Oma-jasenlehti
4/2021
ilmestyy vk 43.
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YHTEYSTIEDOT

TOIMISTO

Kdyntiosoite: Ratamestarinkatu 7 A, 00520 HELSINKI
(klo 16 jélkeen kaynti B-oven kautta)

Postiosoite: Ratamestarinkatu 7 B, 00520 HELSINKI

Avoinna arkisin klo 9 - 15
(varmimmin tapaat meidat sopimalla tapaamisajan)

Ohjaus ja neuvonta: puh. 050 551 4335 ma - to klo 9 - 15
Mahdollisuus sopia myds ilta-ajasta ja henkilokohtaisesta
tapaamisesta.

Sahkdposti: info@polli.fi

Sdhkoposti: etunimi.sukunimi@polli.fi
Toiminnanjohtaja Marja Ruotsalainen 040 168 4328

Assistentti
Tiina Sirkia 040 533 2710 ma-toklo9-11ja12-15
+ Jasenasiat, ilmoittautumiset, tiedustelut, toimistopalvelut

Viestinnan asiantuntija Kai Baer 050 408 1815

Omaistoiminnan kehittdja Soili Hyvarinen 0400 727 756
* Omaishoitajien jaksamisen tukeminen, kehittdmistyo
» Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan koordinointi

Omaistoiminnan kehittdjd Lea Lindqvist 040 544 0311
« Valmennus ja koulutus, kokemusasiantuntijatoiminta,
OKA-koulutus® Toimialueena erityisesti Vantaa

Maahanmuuttajatydn vastaava kehittdjd

Tuulikki Hakala 046 922 3590
LuTyY

i iy e JASENEKSI TAI

Maahanmuuttajatyon kehittdja KANNATUS-

Farzaneh Hatami Landi 046 920 3675 JASENEKSI
jloiseen
joukkoomme!

Hallituksen jdsenet 2021

Puheenjohtaja  Tuula Poikonen poikonentuula@gmail.com

I varapuheen-

johtaja Tuula Mikkola  miktuu@hotmail.com

Il varapuheen-

johtaja Hannu Koivula hannu@koivula.in

Jasen Tiina Autio tiina.ek.autio@gmail.com

Jasen Arzu Caydam-  arzucaydaml@hotmail.com
Lehtonen

Jasen Ylva Krokfors  ylva.krokfors@invalidiliitto.fi

Jasen Mia Loflund mia.loflund@outlook.com

Jasen Pdivi Malin 0503741000

Jasen Kirsi Rossi kirsi.rossi@artek.fi

Jasen Kati Vuontisjarvi vuontisjarvi.kati@gmail.com

n Facebook
D Twitter
f@ Instagram

u YouTube

@polli.omaishoitajat
@omaishoitajat
@pksomaishoitajat

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Maailman tarkein tydpaikka -videon voi katsoa YouTubesta.

Viestinnadn asiantuntijamme esittaytyy:

Kun sanat eivat riita!

Sanattomia hetkida mahtuu ela-

\ maani. llosta, surusta, uupu-

\ muksesta, rakkaudesta — niin

monesta eri syysta. Yritamme
viestittaa silla hetkella vallitse-
vaa tunnetilaamme, johon sa-
nat eivat enaa riittdneetkaan.
Tunteet voivat ilmetad hymyna tai
itkuna — spontaanisti juuri siind hetkessa. Jotkut tunteet tar-
vitsevat jareampia ilmaisukeinoja, jotta pystymme niita tyos-
tdmaan ja viestittdmaan. Riippuen omista mieltymyksista voi
sen kanavan |0ytaa taiteiden, musiikin, tanssin, liikkunnan tai
kasitéiden parissa.

Haluan korostaa sanattoman viestinnan merkitysta kaikes-

sa tiedottamisessa. Pystymme visuaalisin keinoin tuomaan
lisdarvoa viesteihimme ja kohdentamaan sitd paremmin.
Voimme kirjoittaa tarinoita, jakaa tietoa ja tunteitamme, arvo-
ja ja vastuullisuutta. Tuhannen sanan verran ja tdssa hetkessa.

“Kommunikaatio eri muodoissa, vailla empatiaa
on vain liuta monologeja”

Tarinani on monelle jo omakohtaisesti tuttua. Olin ditini
omaishoitajana yhdeksan vuotta. Valinta ei ollut tietoinen
vaan sattumien johdattelemaa. Tein vuosia tata “epaviralli-
sesti” kunnes ldhin ystavani huomautti minulle ” sindhan olet
omaishoitaja.” Han ehdotti minua virallistamaan omaishoita-
juuden. Tuttua eiko? Tein tata rakkaudesta, enkd huomannut
aidin kasvavaa hoidon tarvetta. Lopulta kun huomasin tdman
olin vetaytynyt ystavapiiristani, unohtanut omat harrastukseni
ja aitini puolesta toimiminen olikin muuttunut suorittamisek-
si. Ulkopuolisten sanat eivat enaa tavoittaneet minua. Se mika
tavoitti, oli didin kasi, joka hakeutui kateeni. Vahvin viesti oli
hiljaisuus ja tunne valillamme.

Tassa ja nyt!

Miten paljasjalkainen helsinkildinen, Kallion kasvatti, landel-
la saaristossa akkujaan lataava, pikkuveli, ikikakara, finlands-
svensk, askartelija, historiafriikki ja scifi-nortti paatyi tanne
Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:lle viestinnan asiantun-
tijaksi? Mummini aikoinaan opetti minulle ajattelemaan itsea-
ni toisen kengissa — oppi, jonka otin ohjenuoraksi ja muokkasi
minut sellaiseksi kuin tana paivana olen. Olen aiemmin toimi-
nut visuaalisen viestinnan, yhteiskunnallisen viestinnan, mai-
nonnan ja markkinoinnin saralla art directorina seka visuaali-
sen markkinoinnin opettajana. Koen merkitykselliseksi tyon,
jolla on myonteinen vaikutus yksilon ja yhteison elamanlaa-

tuun. Missa muualla haluisin olla kuin tassa ja nyt. m

- Kai Baer

Kai Baer aloitti maaliskuussa ty6t Pddkaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n viestinndn asiantuntijana.
Toivotamme Kain lémpimdsti tervetulleeksi joukkoomme!
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EANERENEAEE
s

Viime vuonna teitte ja lahjoititte
sukkia jaettavaksi ruokajonon seka diakoniatydn
kautta omaishoitoperheille noin 100 paria.

Kidos wiela, borsan nista)

Oma-lehdessa 1/2021 “uhkailimme” jo tarjota lisaad
haasteita ja tassapa se nyt tulee.

Nt tuwdaan

- pienid, suuria, miehille ja | naisille!
Nama lapaset lahjoitetaan Tikkurilan, Paavalin,
To6lon ja Vartiokylan seurakuntien diakoniatydn
kautta omaishoitoperheisiin.

Lahjoittamanne lapaset (ja toki sukat ovat myods
tervetulleita) toimitetaan omaishoitoviikkoa edelta-
valla viikolla seurakuntiin. Otamme neuleita vastaan
pitkin syksya (Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs.).
Viimeinen vastaanottopdiva on torstaina 18.11.

klo 9 - 15 valisena aikana.

Ko Stnasta!
Padkaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT

e L
oA

e Tule mukaan

etajumppaan!

Haemme etdjumpparyhmdamme
idkkdita omaishoitoperheitd. Tule kokeilemaan,
miltd tuntuu jumpata yhdessa toisten kanssa,
mutta omasta kodista kasin!

Viikoittaiset etdjumpat alkavat syksylla. Tarkemmat
ajankohdat ilmoittautumisen yhteydessa.
Sovit etdjumpparyhmaan, jos:

® Haluat lilkkua enemman, mutta ohjattuihin
jumpparyhmiin on vaikea paasta.

® Olet iakds tai haluat osallistua idkkaan
perheenjdsenen kanssa. Yldikdrajaa ei ole!

® Olet kiinnostunut uusista asioista.

Aiempia digitaitoja ei valttamatta tarvita.
Saat apua teknologian oppimiseen.
Voit osallistua omalta tabletilta tai tietokoneelta.
Voimme my0s lainata joitakin laitteita.

Jos kiinnostuit, ota yhteytta:
soili.hyvdrinen@polli.fi
Tervetuloa mukaan!

O Ikiinstituutti

Pddkaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT
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