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Nykyisen Wilhelmiinan rinnalle valmistuu uusi palvelu- ja
hoivakoti kevailld 2023 Ruskeasuolle. Uusi Wilhelmiina tarjoaa
kevyempaa palveluasumista ja ymparivuorokautista hoivaa
arvokkaaseen ikddantymiseen.

Viihtyisissa tiloissa saat tarpeitasi vastaavaa tukea.
Asukkaidemme kaytdssa ovat monipuoliset palvelut seka
arkea tukeva turvateknologia. Rakennuksen suunnittelussa on
huomioitu ymparistévaikutukset.

Jata meille yhteystietosi, niin saat ensimmaisten

joukossa lisatietoa, kun ennakkomarkkinointi alkaa:
wilhelmiina@wilhelmiina.fi

Asumispalvelukeskus Wilhelmiina
www.wilhelmiina.fi

[loa ja lasnaoloa

ikaihmisen arkeen

Tarjoamme Hoivaonnessa piivitoimintaa kotona

asuville ikdihmisille, jotka tarvitsevat tukea kotona
selviytymiseen tai seuraa arkeen. Iloa, aitoa kuulemista
ja lisndoloa — asiakkaidemme viikon paras pdiva!

Kuinka asiakkaaksi?

Voit paidstd paivitoimintaamme sosiaalityon tekeman
palvelutarpeen arvioinnin my6ta. Meille kiy péivatoiminnan pal- |/ 2HSSeEss
veluseteli, maksusitoumus tai voit osallistua omakustanteisesti. '

Toimintaan tutustuminen
Tule tutustumaan varaamalla esittelyaika puhelimitse Tervetuloa

tai sahkopostise. Voit tulla yksin tai yhdessa ystivin I
tai liheisen kanssa. Yksikonjohtaja Auli Hoffstrom: tUtUStu maan:

puh. 046 923 4597, auli.hoffstrom@esperi.fi

Meilla on vapaita paikkoja viela Aurinkolahdessa
ja Rastilassa. Tervetuloa!

Lue lisaa: www.esperi.fi/hoivaonni



Padkirjoitus
Marja Ruotsalainen
Toiminnanjohtaja

Millaisia tunteita kannat
sisallasi, mista vaikenet?

atd jasenlehted tehdessd olen saanut elaa
tunteiden kirjoa omakohtaisestikin. Kir-
joitukset, joita rohkeilta kirjoittajilta
saimme, ovat saaneet minut herkistymaén ja tun-
temaan jopa hienoista surua. Joskin arvostusta ja
ihailua heitd kohtaan, jotka antavat danensa ndiden
vaikeiden asioiden ymparille.

Elamme yhteiskunnassa, jossa edelleen vaietaan,
kun vaikeat asiat, tunteet tulevat esille ja puheek-
si. Olen ajatellut ja omakohtaisesti havainnut, etta
on yksi julkinen paikka, jossa ihmiset uskaltavat
tuoda esille vaietut aiheet ja asiansa koko kansan
kuultavaksi nimittain kirkko. Kirkkojen mahdollis-
tamat esirukouspyynnoét. Niissd nimettomind, mut-
ta uskaliaina pyydetddn apua perheen, itsensa tai
laheisen vaikeisiin asioihin. Niitd ovat olleet muun
muassa

syrjaytyminen, mielenterveysongelmat,

paihderiippuvuus, riippuvuussairaudet yleensa,
krooninen kipu, ldhisuhdevikivalta, sukupolvien
viliset kasityserot sateenkaariperheistd, vankila,
seksuaalisuus asiat, rasismi, sota ja traumat.

Téssé lehdessd me uskalsimme ldhted pyytamain
ihmisia kertomaan vaietuista tunteista ja asioista,
joita omaishoitajuus voi laukaista ajattelemaan.
Mikid on vaietun asian vaikutus omaishoitajuu-
teen? Seuraako vaietusta asiasta fyysistd kuormi-
tusta? Alkaako se niakyd omaishoitotilanteissa ja

hoitajan arkipdivdssa vahingoittavana tekijana?

Onko helpompi vaieta kuin avautua? Tietoinen
tunteidensiitelytaito ja kyky pohtia tunteita ovat
merkki inhimillisyydestd. Tunteet tekevét elamasta
merkityksellisen, mielenkiintoisen ja rikkaan. Tun-
teet voivat opettaa ihmiselle uutta hénestd itses-
tdan. Tunteet auttavat laittamaan arkiset toiminnot
sellaiseen jarjestykseen, joka on ihmisen hyvinvoin-
nin kannalta tirkesd.

Tama paakirjoitus sisilsi paljon kysymyksia, joi-
hin ei ole missdan nimessa yksiselitteisid vastauk-
sia. Vastaukset ovat yksilollisia, niin kuin ovat
omaishoitotilanteetkin. Meiddn yhdistys pyrkii
avoimuuteen ja turvallisuuteen siini, ettd meille
uskalletaan puhua vaikeistakin asioista. Puhuttu
tunne, vaiettu aihe puolittuu, kun sen saa sanoa da-
neen jollekulle, johon luottaa.

Luottavaisin ja kiitollisin mielin suljen kulu-
van vuoden ja otan avoimesti vastaan uuden tule-
van vuoden 2023. Toivotan kaikille omaishoitajil-
le, lukijoillemme, jésenillemme, yhteistyotahoille,
yhdistyksemme hallitukselle ja henkilokunnalleni
Hyvii Joulua ja Onnellista Uutta Vuotta 2023

Marja Ruotsalainen
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Hoivakodit, palveluasunnot, vuokra-asunnot ikdihmisille
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PALVELUTALO PALVELUTALO
' HOPEAKOTKA  HOPEAKUU
Kotkapolku 2 Friisinkalliontie 10

Vapautta ja
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Hoitotuotteet ja apuvalineet helposti, edullisesti,
nopeasti ja yksityisyyttasi kunnioittaen.

www.dreamcare.fi | Vanajantie 4, 13110 Hameenlinna
asiakaspalvelu@dreamcare.fi | 050 523 0080

Espoon Elikekotisidtio 02620E5p00 02210 ESpOO
www.eeks.fi 09 2510 0300 09 2510 0200
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TARVITSETKO
ARKEESI APUA?

Omaishoidon Apu tuo avun.
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Saat ammattitaitoisen hoitajan kotiin.

Toiminta-alueena Helsinki, Espoo ja Vantaa.

4,

Omaishoidon Apu

puh. 050 596 0114 / sanna@omaishoidonapu.fi
omaishoidonapu.fi

Pulmia alypuhelimen tai tietokoneen
kanssa? Pyyda maksutonta tukea!

Helsingin kaupungin digituki palvelee kaupunkilaisia
maksutta myds etédna! Autamme Sinua tietokoneen,
tabletin, dlypuhelimen ja séhkoisten 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)

Saatavissa on myds lahidigitukea,
katso tukipaikat digituki.hel.fi.

ERKIN ILONRYPYT
LISAANTYVAT HOITOKODISSA

Kun kotona ei enéé yksin parjaa, hoitokodissa on hoivaa ja turvaa
ympéri vuorokauden. Liséksi tarjoamme laajan valikoiman palveluita
asukkaiden toiveiden mukaisesti. Elaménilosta kertovia ilonryppyja
lisaa erityisesti se, ettd meilld saa halutessaan olla sekd oman
huoneen rauhassa ettd yhdessd muiden seurassa.

Lue lisda padkaupunkiseudun hoitokodeistamme:
paivakumpuhoiva.fi

Pdivikummun hoivapalveluita:

KOTIPALVELUT * HOITOKODIT * PALVELUASUMINEN * PAIVATC
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JULKAISIIA
Paakaupunkiseudun
omaishoitajat ry
Huvudstadsregionens
narstaendevardare rf
Ratamestarinkatu 7
00520 Helsinki

Puh. 040 533 2710
www.polli.fi

Aikakausmedia ry:n jasen

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. 040533 2710

ILMOITUKSET
TIM-Systems Oy

jaana.martiskainen@tjm-systems.fi

Puh. 044 566 7195

Oma-lehti on Padkaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n jdsenetu. Liity

jaseneksi tai kannatusjdseneksi.

ULKOASU
Copy-Set Oy

PAINOPAIKKA
Copy-Set Oy

KKANNEN KUVA
Kai Baer
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Teksti: Heidi Anttila

Hapgan rdekas t'kka

6 OMA 472022

arhaimmillaan syominen tuo syo-

jélle iloa, jaksamista ja elinvoimaa,

eikd siihen liity minkaanlaisia ne-

gatiivisia tuntemuksia. Pahimmillaan
taas aiheuttaa muun muassa hapeaa, syyl-

lisyytta ja huonommuuden tunteita, joka

" muuttaa ruokailutilanteet ahdistavaksi

" kokemukseksi.

Karsin hallitsemattomasta syomisesta
ja olen ruokariippuvainen. Suhtautumi-
seni ruokaan ja syémiseen on ollut jo lap-
sesta asti vaaristynyt, ja se on tuonut ela-
madni paljon hédpedd ja arvottomuuden
tunteita. Koin olevani epaonnistunut ja
viallinen, kun en osannut hallita syomis-

tani siten kuten ndin muiden tekevan.

Hallitsematon syominen on tuonut
mukanaan ylipainon ja liitinndissairau-
det, myos fyysinen toimintakykyni oli
katkeamispisteessd. Tamédn vuoksi per-
heeni avusti minua kaikessa, pukemises-
ta lahtien. Hépesin itsesséni ldhes kaik-
kea; ulkomuotoani, Kkyvyttomyyttani,
hallitsemattomuuttani, = kompelyyttéani,
jaksamattomuuttani. En kokenut itseédni
tasavertaiseksi muiden perheenjasente-
ni kanssa, tunsin muuttuneeni heille vain
taakaksi.

Suurimmat syyllisyyden tunteet olen
kokenut huonosta vanhemmuudestani
lapsiani kohtaan. En ole pystynyt enki
jaksanut tarjota heille sitd, mitd he mie-

lestani olisivat ansainneet. Terveellista,

okaa, mukavaa yhdessa te-

a ja hyvaa oloa tuovaa liikkumista.

 Epaterveellinen ruoka ja sen pakkomiel-

teinen ajattelu hallitsi koko eldmiini, se
vaikutti jaksamiseeni ja rahankaytt6oni.
Tunsin, ettd elamani lipui silmieni edessa
hallitsemattomasti ohi, enka saa tartuttua
sithen kiinni tai muutettua sen suuntaa.
Minulla oli my6s ajanjakso, kun en kyen-
nyt kdymaan kaupassa tai menemaén edes
kotimme Kkeittioon, koska kaikki ruokaan
liittyvd ahdisti. Aitina koin timin hyvin
vaikeaksi tilanteeksi ja hipesin kyvytto-

myyttiani toimia lasteni edun mukaisesti.

Vaikka puhunkin avoimesti vaikeuksis-
tani, héped on silti saanut minut eristayty-
main. Olen muun muassa ldhtenyt kesken
illanviettojen, perunut menoja ja tapaa-
misia, jattanyt aloittamatta kiinnostavia
harrastuksia ja vilttelemédédn tilanteita,
joissa joutuisin mahdollisesti ndyttimaan
fyysisen rajoittuvuuteni muille. Olen mo-
nesti miettinyt, ettd kuinka lamaantunut
ja eristaytynyt olisin, jos en olisi pystynyt
puhumaan ddneen ongelmistani ja pyy-
tdmaan apua. Ystdvani ja perheeni ovat
osanneet olla tukenani, kun olen pystynyt
sanoittamaan tilanteeni ja hankalatkin
tunteeni heille. Koen myo6s saaneeni avoi-
muuteni vuoksi erittdin hyvia apua terve-
ydenhuollolta, ja usein kuulenkin kiitosta
siitd, ettd kerron tilanteestani sellaisena
kuin se todellisuudessa on. Hipedn muu-

rin yli kiipeAmiseen on auttanut ajattelu-



Heidi Anttila tydskentelee hanke-
tyontekijand Ahky-hankkeessa.

malli, jossa olen tehnyt itselleni selvik-
si, ettd terveydenhuoltohenkilokunta on
sielld minua varten ja he ovat heitd, jot-
ka osaavat asiantuntevasti auttaa minua
etenemddn parantumisprosessissani. Kun
alla on tiivis tukiverkosto lahimmaisista,
ammattilaisista ja vertaistuesta, niin mah-
dollisuus toipumiseen on moninkertai-
nen verrattuna siihen, jos koittaisin paas-

ta eteenpdin yksin.

Hipedn ja syyllisyyden tunteista on ol-
lut vaikeaa paistia irti. Tunnen, ettd kan-
nan titd taakkaa, varsinkin didin roolissa
niin pitkddn, kunnes varmistun, etta lap-
seni tulevat parjidmaan elamassaan, eika
minun sairauteni vaikuta ratkaisevasti
heidan elim#insd endd aikuisena. Olen
koittanut ennalta ehkiistd tdtd keskus-
telemalla heiddn kanssaan vaikeistakin
asioista, joita olen joutunut kohtaamaan
ja tuntemaan. Koen, ettéd asioiden salailu
ja keskustelun valttiminen olisi vain pa-
hentanut asiaa, ja hidpeédn tunne olisi lei-

mannut kodin ilmapiiria vahvasti.

Vuosien myo6td olen opetellut itsemyo-
tdtuntoa ja armollisuutta itsedni kohtaan.
Olen koittanut paastaa irti taydellisyyden
tavoittelusta, jonka koen vain pahentavan
syyllisyyden tunteita. Olen my6s keskit-
tynyt 16ytdmaan ddripdiden keskeltd sen
oman nikoisen polun, joka tuntuu itsesta-

ni hyvilti ja auttaa matkallani eteenpdins

Suvi Bjorkqvist
Projektiasiantuntija
Toimiva ry, Ahky-hanke

Hallitsematon
syominen ja
valetut tunteet

Hallitsemattomaan syomiseen liittyy
tyypillisesti vaiettuja tunteita, kuten ha-
pedd ja syyllisyyttd. Toisaalta vaikeaksi
koetut tunteet altistavat ylensyomiselle.
Ruosta ja syomisestd haetaan helpotus-
ta hankaliin tunteisiin. Toisaalta hallitse-
maton syominen laukaisee vaikeita tuntei-
ta. Oma ylensyominen aiheuttaa hapeaa
ja halua salata se muilta ihmisiltd, jopa
omalta perheelti. Esimerkiksi kumppa-
ni ei valttamatta tiedd, millaista puolison
ahminta tai jatkuva napostelu todellisuu-
dessa on. Kotona voi olla herkkukitkoja ja
jaatelo voidaan ahmia yksin automatkalla

kaupasta kotiin.

Hallitsemattomasta syomisestd toipu-
miseen sisdltyykin tunnesaitelytaitojen

opetteleminen. On tarkeaa lahted harjoit-

Oletko vastaavanlaisessa tilanteessa tai tunnetko jonkun joka on?

Tutustu vertaistukiryhmiimme

www.polli.fi sekd lehden sivuilla 20 - 25.

Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.toimiva.fi

www.ahky.fi/apua-hallitsemattomaan-syomiseen/

www.paihdelinkki.f
www.tuntuu.fi
www.mieli.fi

telemaan tunteiden tunnistamista, koh-
taamista, sietamisté ja hyvaksymistd - sen
sijaan, ettd yrittaisi saada ne syomalld ka-

toamaan.

Haiped saa voimaa salailusta ja piilotte-
lusta. Puhuminen puoletaan vihentis sen
valtaa. Hépeidstd kertominen esimerkik-
si luotettavalle ldheiselle tai ammattiaut-
tajalle kannattaa. My0s vertaistuen piiriin
hakeutuminen on loistava keino hépeéin

lieventamiseen.

Hipedd ja syyllisyyttd hoidetaan itse-
myotiatunnolla. On tdrkedd liahted har-
joittelemaan lempedsti, myGtatuntoisesti
ja kannustavasti itselleen puhumista seka
valttdimain itsensd soimaamista ja syytte-

lya.
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Teksti: Anu holopainen

Tyttaren
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onissa perheissi paavastuu ikaan-

tyvien  vanhempien  hoidosta
lankeaa yhdelle lapsista, usein
tyttarelle. Tama voi aiheuttaa kitkaa sisarus-
suhteissa. Maija, 56, on hoitanut muistisairaan
aitinsd asioita noin vuodesta 2015 lahtien. Mai-

jalla on my6s kolme vuotta vanhempi veli.

”Veljeni asuu yli 200 kilometrin pééssa, joten
ymmarran, ettd han ei voi osallistua yhta pal-
jon”, Maija kertoo. "Hén kuitenkin yrittad kay-
da noin joka toinen viikonloppu &idin luona,
vie lilkkumaan ja ulos syomaan. Veli on viahian
kuten viikonloppuisd, hénen tehtavinsa ovat
niitd kivempia juttuja. Itselleni ei sellaiseen

juuri jaa aikaa kaytannon asioilta.”

Maija kertoo veljensi olevan jonkin verran
kontrolloiva ja hyva delegoimaan. Tama neu-
voo usein, mitd Maijan kannattaisi didin kanssa
tehda ja miten toimia. Veli myos odottaa Mai-

jan ilmoittavan aina, kun menee didin luokse.

”Sitd en sentdin tee. Aidilli on piivikirja, jo-
hon merkitaan kaikki, mita hanen kanssaan on
tehty, itse hén ei enad muista. Sielta voi katsoa,
milloin olen kédynyt ja mitd olemme tehneet.”

8 0oMA 4/2022



Maijan ja hianen veljensi vilit eivit ai-
kuisidssd ole olleet alun perinkéaan kovin

hyvit.

“En oikein tiedd miksi’, Maija toteaa.
“Lapsena olimme ldheisempid ja vedimme
yhta koytta. Veli sai kuitenkin enemman
etuoikeuksia ja vapauksia, hinen har-
rastuksiaan tuettiin ja diti passasi hinta
enemman. Ehka olin liian kilttikin, enka

osannut vaatia.”

Veli on sanonut joutuneensa isdn kuo-
leman jilkeen olemaan jonkinlainen isa-
hahmo ja miehen malli Maijalle, joka ei

tosin sellaista edes kaivannut.

"Veljeni ei useinkaan pysty puhumaan
minulle kuin aikuisten kesken, vaan her-
mostuu ja huutaa”, Maija kertoo. “Joskus
vastaan lopulta samalla mitalla. Olen ke-
hottanut veljea kertomaan asiansa viestil-
14, jos ei osaa olla huutamatta. Toisinaan

hén kylla osaa puhua jarkevistikin.”

Vastuu kasvaa vdhitellen

Jo ennen vuotta 2015 Maija oli huo-
mannut aidillidn muistisairauden merk-
keja ja kehottanut tatd puhumaan laaka-

rille, mutta aiti ei tehnyt niin.

”"Soitin itse seniori-infoon, josta neuvot-
tiin mihin ottaa yhteytta ja kuinka edistaa
asiaa”, Maija muistelee. "Se oli kova paik-
ka didille, héan pelkasi, ettd hanta pidetdan
tyhmina tai vahitelldin. Aiti oli salannut

tilanteen ldheisilta ystaviltaankin.”

Maija suostutteli didin tutkimuksiin pe-
rustelemalla, ettd mitd varhemmin muis-
tisairaus todetaan, sen parempi aidille it-
selleenkin. Aiti sai Alzheimer-diagnoosin,
ja sitten alettiin kartoittaa millaista apua
hén tarvitsee. Aluksi riitti ateriapalvelu ja
paivatoiminta, jonne diti osasi vield men-

na omin pain.

Nykyéddn kotihoito kiy kolmesti pdivas-
sd ja diti saa kuljetukset paivatoimintaan
kahdesti viikossa. Maija hoitaa ruokaos-
tokset, pyykit, lilnavaatehuollon ja muut
kodin ty6t, pankkiasiat, kayttaa aitia ul-

koilemassa, lddkarikdynneilld ja tutki-
muksissa seka toimii yhteyshenkilona ko-

tihoidon suuntaan.

”Aidilli on myds mielialan vaihteluja’,
Maija kertoo. "Sanallista ja joskus fyysis-
takin aggressiota. Ne ovat onneksi vihen-
tyneet ladkityksen my6ta. Hyviakin hetkia
on silti yha paljon, ja vain pari kertaa &iti
on unohtanut kuka olen. Kerran hin luu-
li minua hetken ajan edesmenneeksi sis-

kokseen.”

Jaksaminen koetuksella

Maija kokee, ettei saa veljeltddn aitoa
ymmarrysta ja tukea didin hoidossa. Mai-
jalla on ollut jaksamisen haasteita, joita

aidin tilanne on pahentanut.

“Veljen kaytos on verottanut voimiani
lisad”, Maija sanoo. “Tuntuu, etta veli pi-
tad itsestdanselvyytena kaikkea mité teen
aidin eteen, mutta jos héan itse pesee vaik-
ka koneellisen &didin pyykkeja, se on erik-

seen mainitsemisen arvoinen asia.”

Veljen vaimo ja kaksi tytartd autta-
vat myos jonkin verran #idin asioissa.
Aiti vierailee toisinaan viikonlopun vel-
jen perheessd, mutta Maija uumoilee, etta
tuolloinkin hoivavastuu lankeaa velje

vaimolle.

“Tami on varmasti meidian ikaluokas:
samme pitkalti sukupuolittunut asia’
Maija arvelee. "Mutta uskon ja toivon, etta
se tulevaisuudessa muuttuu kun tasa-arvo

etenee.”

Aidin hoitamiseen liittyvit seikat ovat

syventaneet kuilua Maijan ja hianen vel-

Koetko jddvisi yksin omaisesi

jensd vililla. asioiden hoitajana?

Kun éidistd aika jattdd, haluan edelleen Stressiin ja vaikeisiin tunteisiin on

pitda yhteyttda veljeni perheeseen, mutta saatavilla apua.

en veljeen itseensd’, Maija toteaas Tutustu vertaistukiryhmiimme sivuilla

20 - 25 seka kotisivuillamme polli.fi.

Haastateltava ei esiinny omalla nimel- Keskusteluapua tarjoavat my®s:

ladn aiheen arkaluontoisuuden takia, .
www.mieli.fi

mutta hanen henkil6llisyytensé on toimi- www.evl.fi/plus/kirkon-keskusteluapu

tuksen tiedossa,



Teksti: Tuulikki Hakala,
maahanmuuttajatydn vastaava kehittdja

TALLA HETKELLA
OLET

agkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n Omaisneuvo-

toiminta tukee vieraskielisia omaishoitoperheita.

Osalla perheistd on taustalla tai omaishoitotilanteen
aiheuttajana hyvin traumaattisia tapahtumia entisessa koti-
maassaan. Nykytilanne voi herattaa eloon pelottavat muistot.
Miten voisimme ldhimmaisiné, vapaaehtoisina, ryhméanohjaa-
jina ja muina toimijoina tukea traumaattisia asioita kohdan-

neita ihmisia?

Traumaattisten tapahtumien varjosta
eteenpdin

Traumaattisen tapahtuman joutuu kohtaamaan elamais-
sdan noin 70 prosenttia ihmisistd. Joillekin heista oireista
kehkeytyy traumaperdinen stressihdirio. Sen oireina mai-
nitaan painajaiset, ikdvista asioista muistuttavien asioiden

valttely, kielteisyys ja kohonnut vireystila. (www.utu.f1)

Omaisneuvo-toiminnan tyontekija Farzaneh Hata-
mi-Landilla on omakohtaista kokemusta sodasta ja sii-
td seuranneesta pakolaisuudesta. Han kertoo olleensa
nuorena mukana Iranin ja Irakin valisessd sodassa. Vai-
kutukset sekd mieleen ettd kehoon ovat olleet vahvo-
ja. Farzaneh on pohtinut keinoja, miten itse voi auttaa
itseddn. Farzaneh kertoo yrittdvinsi oppia tunnista-
maan ja muuttamaan pahaan oloon johtavia ajatuksia.
Vertaistuen kautta jaetaan apua tuovia keinoja. Muita
itsehoitomenetelmia ovat riittdva unen saanti, taiteen
harrastaminen ja itselle sopiva liikunta. Syviahengit-
ysharjoitukset auttavat stressaavissa vaiheissa.
- Ja tdrkedd on pitad silloin tdlloin muuten vain
hauskaa. Farzanehin sanoin emme voi pysdyttad
omaa elamaddmme, vaikka kohtaisimme isoja mene-
tyksid; aina on liikuttava elamissd johonkin suun-

taan, jos haluaa eldd merkityksellista elamaa.
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Miten me ldhimmdisind voimme tukea
sodan koskettamia?

Kun arjessamme kohtaamme ihmisid, jotka kertovat ikavista
kokemuksistaan, useimmat meistd varmasti haluaisivat ilmaista
jollain tavoin myotatuntoaan ja olla avuksi. Mutta tilanne saat-
taa herdttdd myos avuttomuuden ja riittimattomyyden tunteita

kuuntelijassa.

SPR:n psykologien valmiusryhmén psykologi ja psykoterapeut-
ti ja Traumaterapiakeskuksen asiantuntija Ferdinand Garoff vas-
tasi kysymyksiin siitd, miten tulisi toimia tilanteessa, jossa joku
kertoo itselleen tai perheelleen tapahtuneesta hirveista asiasta.

Seuraavaksi koonti hanen vastauksistaan:

Kuuntelu ja sen rajaamistarve riippuu tilanteesta, kuulijan
roolista, kerronnan tarpeesta ja hallinnan tunteesta. Kunnioitta-
va puheen rajaaminen voi olla tarpeen, jos on suojattava joko lis-
ndolijoita esim. lapsia tai henkil64 itsedén. Joskus keskustelua voi
joutua rajaamaan ajankaytollisista syista.

Kertomisen tarve voi johtua eri syistd. Kertoja voi olettaa, etta
hineltd odotetaan ndiden asioiden kertomista ymmarryksen li-
saamiseksi ja myotatunnon saamiseksi. Asiasta voidaan kertoa
my0s kaytannon syisti eli selittddkseen sitéd, miksi ei pysty toimi-
maan jollain tietylld tapaa esimerkiksi asian ahdistavuuden vuok-
si. Naissa tilanteissa voidaan osoittaa ihmisen tulleen kuulluksi,

mutta asiaa ei valttamatta tarvitse késitelld sen enempaa.

Kuuntelijan rooli on hieman erilainen, jos puhujalla on ker-
tomisen taustalla tarve kisitelld ja tuoda esiin vaikeita tuntei-
ta, koska silloin puhumisella on henkil6lle suurempi merkitys
kuin edelld. Kuuntelemista tulee kuitenkin harjoittaa omat ra-
jansa huomioiden. Jos asia tuntuu itselle liian kuormittavalta
eikd kuuntelu liity omaan tehtavian, voi puhetta johdatella mui-
hin asioihin. Mikéli puhuminen lisdé kertojan kiihtyneisyytta, ja
tuntuu, ettei tilanne ole itselld hallinnassa, on hyva pyrkia ohjaa-
maan ja kokoamaan keskustelua. Tilanteen tuntuessa lohdutto-
malta, voi kiyttdd voimavaraldhtoistd lahestymistapaa ja koros-
taa selviytymiseen liittyvia ndkokulmia esim. “tdlla hetkelld olet

turvassa”.

Psykologisen ensiavun ja aktiivisen kuuntelun harjoittaminen
voi olla ithan suotavaa kenelle tahansa meistd. Jos tilanne tun-
tuu oikealta, voi kehonkielelld kannustaa kertomaan lisiaa seka
lisakysymyksin ohjata ja rajata keskustelua. Puheesta voi tehda
yhteenvedon ja varmistaa, onko ymmartényt oikein. MyGtatun-
non osoittamisessa tulisi olla sensitiivinen sen méérén ja osoitta-
mistavan suhteen. Jos kyse on traumatisoitumisen aiheuttamista

vaikeista oireista tai jos keskustelu voimistaa huonovointisuutta,

silloin tarkoituksenmukaista voi olla ohjata traumoihin erikois-
tuneen hoidon piiriin. Vertaistuki tai voimavaroja tukeva keskus-

telu ei kuitenkaan ole poissuljettua, vaan voi osaltaan auttaa.

Sanomisissaan on turvallisinta pitdytya ilmeisten, puhujan pu-
heesta suoraan nousevien kysymyksien esittamisessa — vilttien
omia tulkintoja. Tulkinnoista kumpuava puhe voi herittas toises-
sa syyllisyyttd ja hipedd. Pelkasta velvollisuudentunnosta ei kan-
nata kannustaa toista kertomaan asioita, joita ei ole itse valmis
vastaanottamaan, vaan ohjata tarinaa kysymyksilla eteenpdin,

esim. "Miten tienne johti sitten tinne Suomeen?”

Ryhmitoiminnassa kertomuksiin tarkoituksenmukainen rea-
gointitapa riippuu tilanteesta, ryhmén tarkoituksesta ja ryhméan
toimivuudesta. Vaikeistakin asioista voidaan keskustella, jos ryh-
ma on niin turvallinen, ettd voidaan luottaa ryhmalta saatuun so-
siaaliseen tukeen ilman esimerkiksi tuomitsevia kommentteja tai
muutoin tilannetta pahentavaa keskustelukierretta. Taytyy muis-
taa, ettei muille ryhmalaisille saa tulla painetta kertoa omista ko-
kemuksistaan, jos he eivit ole sithen valmiita. Ryhméan ohjaajan
ohjaamisen perustaidot tuovat ty6vilineitd my6s naihin tilantei-
siin. Parhaassa tapauksessa asioiden jakaminen lisda ryhmaén si-

sdista sosiaalista tukea ja psykologista turvallisuutta

Omaisneuvon toiminta: kts. sivu 23

Punainen Risti:

Henkisen avun ohjeita eri kielilld
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/
henkinen-ensiapu/

Myos ystavatoimintaa, Nuorten turvatalo, henkista
tukea onnettomuustilanteissa jne.

MIELI ry kriisipuhelin:
suomi 24 h 09 2525 0111
ruotsi 09 2525 0112
arabia 09 25250113
ukraina 09 2525 0114
vendja 09 2525 0115

(kts. paivystysajat https://mieli.fi/mieli-ry/organisaatio/
tietoakriisipuhelimesta/)

Kuuntele myo6s Ferdinand Garoffin puheenvuoro
https://www.polli.fi/yhdistys/oma-puheenvuoro-pod-
cast/
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atkeruus on elamii syovyttdva
vihollinen, jonka kukistamiseen

kannattaa nahda vaivaa ja sinni-
telld. Olen taistellut sen oveluutta vastaan, eika
homma ole ollut helppoa. Vaikka olen tuntenut si-
sélldni raivoa ja tarvetta purkaa vihaa, en aina l6y-
da hetkessa keinoa ja paikkaa sen vapauttamiseksi,
tulematta vaarinymmarretyksi tai loukkaamatta ta-
hattomasti tilanteen muita osapuolia. Omaishoitoar-
jen erindiset tilanteet kerryttdvat salakavalasti vihaa
sisélleni. Vihaa ylipaatdian siitd, millaiseen tilantee-
seen on jouduttu, vihaa toisen kohtalon ja haasteiden
puolesta, vihaa omaa elamaa rajoittavien asioiden
puolesta, vihaa siitd, ettei apua ole tarpeeksi
saatavilla, vihaa ymmartamattomyydes-
td, vihaa ymmartamattomien neu-
voista, vihaa oman jaksamisen
kohtaan,
vihaa taloudellisesta

rajallisuutta

ahdingosta, vihaa
pakon edessd
luovutuista

unelmista,
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Teksti: Heidi-Maija Salonen,
tunnetaideterapiaohjaaja

Omaishoitajan

— Vaikenemalla sailot tunnetaakkaa
kehon ja mielen kuormaksi.

vihaa siité, ettei saa kiinni mistddn ja paivit
toistavat itseddn. Jos ei uskalla tuntea vihaa,

raa kulkijaansa.

Olen omaishoitajana joutunut kasvatta-
maan kuorta ympdrilleni suojaksi maarittelyil-
t4 ja tulkinnoilta. Ulkopuolelta tulevat neuvot,
ihmettelyt ja arvostelut sattuvat. Ne osuvat
usein kipeisti itsetuntoon, etenkin silloin, kun
jaksaminen on heikoilla. Antaessaan kaikken-
sa rakkaan laheisen eteen paivittdin, on erit-
tidin loukkaavaa joutua kyseenalaistetuksi na-
kemystensa, huoliensa ja toivottomuutensa
kanssa. Kuori kasvaa huomaamatta suojaksi,
joskus panssariksi itsen ja muiden vilille. Ja4n
toisinaan kiinni itselleni yksinaisista ajatuksis-
tani, ettei kukaan voi ymmartéaa ja miten voisi-
kaan, kun en meinaa jaksaa enia selittdi ja sel-
ventdd. Inhimillisté ja vahingollista yhta aikaa.

Olen elanyt kahdessa erityyppisessid omais-
hoitotilanteessa ja -roolissa. Mitkdan muut
eliménvaiheet ja -tapahtumat eivit ole yhtd
toistuvasti haastaneet pohtimaan, miksi asiat
menivat nain ja miten tillaista arkea voin jak-
saa. Jo pelkistaan niin kirjoittaessani, tunnen
piston sydamessani. Eihén téllaisia saisi miet-
tid. Nahdessani laheltd, minkalaisten asioiden
kanssa huollettavani joutuu kamppailemaan,
on helppo vahitelld omia tarpeitani. Vahatte-
ly ei silti poista niiden olemassaoloa, pdinvas-

toin.



valetut

Kosketuksen ja ldheisyyden puute ja kaipuu
kuuluvat olevan yleinen, mutta hépeillen vaiet-
tu asia omaishoitajien keskuudessa. Kosketuk-
sen kautta hyviksytyksi tuleminen on ihmisen
psyykelle elintirkedd. Kehollisen koskettami-
sen ja ldheisyyden kaipuu ovat omiaan aja-
maan mielen jopa hulluuden partaalle. Kuinka
vaikeaa onkaan hipeilemétta kertoa, ettd kai-
paa itse sylia ja hoivaa. Tiedetddn, ettd pelkalla
toisen ihmisen lampimailla ja hyviaksyvalld ha-
lauksella on ihmeitd tekeva vaikutus. Samoin
lemmikit ovat omiaan vihentdmaéan fyysista 1a-
heisyyden kaipuuta rauhoittavalla sykkeelldan

ja kehollisella lammolldan.

Onko sellaista omaishoitotilannetta, josta
kasin olisi helppoa myonté, ettd tilanne tun-
tuu ahdingolta? Oli kyseessa puoliso, sisarus,
aiti, is3, ystdva tai oma lapsi, on erittdin vaikeaa
myontad omaishoitotilanteen herdttimaa epa-
toivoa tai ahdistusta, vaikka se pahimmilla het-
killa on viedd oman terveyden. Mieleen nou-
see herkisti pelko siitd, ettd hoidettava aistii tai
tuntee olevansa taakka ja syyllinen. Niin& het-
kina, kun jaksaminen tuntuu sietimattomalta,
tulevaisuus ndyttad toivottoman loputtomalta
ja harmaalta tyoleiriltd. Vailla riittdvasti omaa
tilaa ja henkireikid, on vaikea 16yta4 keinoja hy-

vaksya tilanne.

Oletko vastaavanlaisessa tilanteessa
tai tunnetko jonkun joka on?

Tutustu vertaistukiryhmiimme
www.polli.fi sekd lehden sivuilla 20 - 25.

Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.tunnetunne.fi
www.mieli.fi

Omaishoitoon liitetddn paljon
negatiivisia mielikuvia ja ajatuk-
sia. Sinnittely ja uupumus eivét tarkoi-
ta sitd, etteiko arjesta ja tilanteesta osaisi
16ytaa hyvia, rakastettavia ja iloa tuottavia
puolia. Ne ovat juuri se elintdarkea poltto-
aine, jolla jaksaa sinnitelld. Koen tarkedksi
nostaa kuuluville sitd puolta omaishoitajan
tunnemaailmasta, josta moni vaikenee syys-
t4 tai toisesta. Vaikenemalla tulee sdiloneeksi tunne-
taakkaa kehon ja mielen kuormaksi, joka ilmenee
lisddantyneend uupumuksena, toivottomuu-

tena ja fyysisind oireina.

Korvat, jotka kestavit
kuulla raadollistakin tun-
teenpurkua hataanty-
mattd, kiireettomait ja
arvostavat kohtaa-
miset sekd lemped
rutistus vihentévat
arjen tunnetaakkaa-
ni parhaiten. Kun
jotain painavaa on
saanut tulla ulos,
padsee kiitollisuus
tekeméén korjaa-

vaa tyotaan

Heidi-Maija kohtaa omat tunteensa omaishoitajana
pdivittdin, mutta auttaa muita tekemdcdn samoin
tunnetaideterapiaohjaajan ammatissaﬁ Heidi-%ll]
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Teksti: Minna Sulanen
Aiti, omaishoitaja

-

Annin ja mummon vdlinen suhde on sairauksista huolimatta onnellinen.

len oman lapseni omaishoitaja.
15-vuotiaalla tyttdrellani Annilla on
cp-vamma ja hén on tiysin avus-
tettava, pyordtuolissa tyonnettavd. Tama
on vain karkea selostus hianestd; han on
tietenkin paljon muutakin, kuten muisti-
sairaskin ihminen on paljon muuta kuin

sairautensa.

Anni on aina tykannyt kuunnella, kun
ditini, Annin mummo, puhuu - ja mum-
mo puhuu paljon. Kun muut eivit jaksa
endd kuunnella, Anni kylld jaksaa. Vaik-
ka Anni ei pysty puhumaan, han ymmar-
tad puhetta, ja mummo kertookin Annil-
le asioita aivan kuten kelle tahansa. Han
esittad kysymyksid, joihin Anni vastaa hy-
mylld. Yhteisymmarrystd on puolin ja toi-
sin. Aitini osasi suhtautua Anniin yhtd
luontevasti kuin muihinkin lapsenlapsiin,

kun Annilla todettiin cp-vamma.

14 oma4/2022

Kun 4&idillani todettiin muistisairaus,
mietin, ettd nyt Anni menettia mummon
juttuineen, mutta niin ei ole vield kiaynyt.
Kesilla olimme kdyméssd mummon luo-
na. Juttua tuli entiseen tahtiin ja enem-
mankin, kun samoja juttuja toistettiin
moneen kertaan. Minua suretti, kun huo-
masin, ettd didin ldhimuisti on mennyt

entistd huonommaksi.

Huomaan tekevini kaikki virheet ja sa-
novani juuri ne asiat, joita ei saisi sanoa
muistisairaalle thmiselle. Huomaan, ettd
valilld kiukuttaa, kun &iti ei muista juuri
sanomaani asiaa. Saatan tokaista "no etko
sind muista”, vaikka hyvin tiedén, etta ei
hédn tietenkddn muista. Minua on myos
kiukuttanut se, etta korona-aikana aidin
sosiaalinen elami kaventui, mika var-
masti edisti muistisairautta, kuten mo-

nella muullakin. Hanta on vaikeaa enad

saada osallistumaan tapahtumiin, kun tu-
tusta ymparistostd poistuminen on alka-
nut aiheuttaa hanelle sekavuutta. Kotona

parjaa tai on ainakin helpompaa.

Minua on myos kiukuttanut se, ettd
vaikka paljon on tietoa siitd, miten muis-
tisairautta voisi ehkiistd ja miten varhai-
sen vaiheen muistisairauteen voi vaikut-
taa hidastavasti, sairaus saattaa isked ja
edetd nopeasti - siis vaikka kuinka toimi-
si niin sanotusti oikein. Ruokavaliolla, lii-
kunnalla ja monella muulla tavalla muis-
tisairauden etenemistd voidaan hidastaa.
Todellisuudessa usein on kuitenkin niin,
ettd muistisairasta ei saa lahtemadn mi-
hinkian tai tekemddn mitddn. Ammatti-
laisten on helppo sanoa, ettd tehkaa néin
ja ndin, mutta arki kotona on usein toista.
Itsekin tyosséni olen antanut jos jonkin-
moista neuvoa enka ole osannut ajatella,
mité asiakkaani arki sielld kotona oikeas-

taan onkaan.

Palaan viela kesaan, kun oltiin mum-
mon luona kdyméissid. Minua siis suretti
aitini ldhimuistin heikkeneminen, mut-
ta Annia taas mummon moneen kertaan
toistamat kysymykset naurattivat. Mietin-
kin, ettd ehkd minunkin olisi hyva suhtau-
tua ditini sairauteen kuten Anni: hymyil-
len ja ajatellen, se ettd mummo nyt vain
on téllainen ja tdssd mennddn. Miksi mu-
rehtia liikaa etukiteen siitd, mita tulee ta-
pahtumaan? Miksipa ei voisi vain olla tyy-
tyvainen juuri tistd hetkesta? Helppoa se
ei ole, mutta ihan toteuttamiskelpoinen

eliménohje kuitenkin

Oletko vastaavanlaisessa tilanteessa
tai tunnetko jonkun joka on?

Tutustu vertaistukiryhmiimme
ww.polli.fi sekd lehden sivuilla 20 - 25.

Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.muistiliitto.fi
www.muistihelsinki.fi
www.vantaanmuisti.fi




Vieraskyna
Nina Mikkonen
yrittdjd, tuottaja
Kuva: Sari Rinne

Vaietut tunteet

omaishoitajuudess

ierailin viime kevddna Yle Perjantai -ohjelmassa, jossa
kerroin omaishoitajuuteni synkimmista ajoista: suun-
nittelin riistdvani hengen miehelténi sitten pojiltani ja
lopuksi itseltdni. Tv-ohjelman jidlkeen tuomio oli kova, etenkin
sosiaalisessa mediassa: minut julistettiin hulluksi ja vaadittiin,
ettd lapset tulisi ottaa minulta pois. Sittemmin Helsingin Sano-
mien toimittaja Marianne Riiali haastatteli minua saadakseen
vastauksia: Miten kenellekddn voi tulla mieleen surmata omat

lapsensa? Ja ennen kaikkea, miten perhesurmat voitaisiin estaa?

1.10. 2011, kello 6.50 mieheni sai kallonpohjavaltimon tukok-
sen ja sen seurauksena useita aivoinfarkteja. Elamamme oli sa-
massa sekunnissa peruuttamattomasti muuttunut. Hén sokeutui,
halvaantui vasemmalta puolelta, my6s osa sisdelintoiminnoista
halvaantui, ja hdan kadotti kadotti 1dhimuistinsa. Vireystilat vaih-
telivat rajusti, josta johtuen hian kykeni korkeampaan ajatteluun
vain hetkittdin. Poikamme olivat tuolloin 9- ja 8-vuotiaita. Jdin
yksin vastuuseen kaikesta: hoitamaan miesténi ja koulukiusattu-
ja erityislapsiamme, isoa koiraa, kissaa, media-alan yritysta seka

suurta taloa tekniikoineen ja 2,5 h maa-aloineen.

Oli my6s julkisuus, joka oli omansa. On helppo sanoa, ettd
mitds menit julkisuuteen, mitds annoit juttuja, kun ei ole asias-
ta muuta kokemusta kuin lukijan tai katsojan rooli. On harhaa
kuvitella, ettd media kisittelee kaikkia julkisuudesta tuttuja sa-
moin. Tim& on aihe, joka vaatisi ihan oman lukunsa, jotta sen
monimutkaiset kuviot tulisivat ymmarretyiksi, -mutta joka on
mainittava, koska se oli myos osa raskasta arkeamme. Mediasota
oli mieheni erikoisosaamista, jota hian terveeni ollessaan opetti
Maanpuolustuskorkeakoulussa. Onnekseni hén ehti opettaa mi-

nuakin.

Yll4 kerrottu ja mielipuolinen paini byrokratian kanssa seka
jatkuva hétd ja unettomuus saivat minut synkan hetken ajan tun-
temaan suurta toivottomuutta ja ahdistusta. Elama oli taysin na-
koalatonta. Miksi jatkaa sitd, kun olimme taakka yhteiskunnalle.

Jos lahtisin yksin, kuka poikia rakastaisi, kuka hoitaisi miestdni?

Miksi en puhunut niistd tunteista kenellekdan. Pelkasin, etta

lapset ja mieheni otettaisiin minulta pois. Nyt kun pojat ovat ai-
kuisia, ja mieheni on siirtynyt ajasta ikuisuuteen koin velvollisuu-
dekseni kertoa pimeimmastd hetkestini, jotta samanlaisten tun-
teitten kanssa painivat ymmartaisivat, etteivit ole ajatuksineen
yksin. Ettd eivit ole jairkensda menettineitd, vaikka ajatukset ovat

jarjettomia.

Haluan my6s herittdas yhteiskuntaa keskustelemaan aiheesta,

joka on meilla tabu.

Ammattilaisille haluan sanoa, viestikaa kohtaamillenne ithmi-
sille, ettd olette auttamassa. Synkimmistakin ajatuksista voi ja
kannattaa puhua turvallisin mielin. Alkd4 mydskiin antako huo-
litellun perheen ja siistin kodin hamaita itsednne ajattelemaan,

ettd kaikki on kunnossa. Nahkaa sen taakses

Koetko jddvisi yksin omaisesi asioiden hoitajana?
Stressiin ja vaikeisiin tunteisiin on saatavilla apua.

Tutustu vertaistukiryhmiimme sivuilla 20 - 25 seké
kotisivuillamme polli.fi.
Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.mieli.fi
Valtakunnallinen kriisipuhelin 09 2525 0111
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Teksti ja kuva: Satu Nystedt, koulutettu OKA omaishoidon kokemusasiantuntija, leski

Omaishoito on usein

yksinaista puurtamista
oman laheisen hyvaksi

lin puolisoni omaishoitaja yli 10
vuotta. Rakensimme parisuhdet-
tamme ja elimddmme. Olimme
tiiviisti yhdessd, hyvin symbioottisesti me.
Viime syksy toi eldméaani jarisyttavin muu-
toksen. Korona tuli ja vei mieheni neljis-
s paivissa. Aivan yllattaen. Mieheni vietiin
ambulanssilla sairaalaan, ja minut eristettiin
kotiimme. Ensimmiisend iltana sanoimme
puhelimessa viimeisen kerran: “Rakastan
Sinua”. Sen jilkeen hinelle ei endi viety pu-
helinta, ja puheyhteytemme katosi. Olimme
yksin ja ikdvissimme; hén sairaalan koro-
naosastolla ja miné kotona. Koetin kuumei-
sesti ratkaista yhteysongelmaamme, mut-
ta aamuyon puhelu vei sen kiireen. Ladkari
soitti ja kertoi mieheni kuolleen nukkues-
saan. Suuri syddn oli sammunut ja miné olin
yksin. En saanut menni ulos, en voinut ta-
vata ketdén. Itkin ja nukuin. Puhuin puheli-
messa, kun vaan joku siihen vastasi tai soit-
ti minulle. Ensimmainen tekoni eristyksesta
padstydni oli kdyda hyvasteleméssd hanet.
Viimeisen palvelukseni omaishoitajana tein,
kun puin hénet arkkuun viimeiselle matkal-
le.
Omaishoito on usein yksindistd puurta-

mista oman laheisen hyviksi. Nakymatonta

Loman omaishoitajille, joiden,omais It{)tl-

tyotd, jonka tarpeen ja arvon vain sitd tarvit-
sevat ja sitd tekemddn joutuvat tunnistavat.
Usein omaishoito jatkuu sithen saakka, ettd
hoidettava siirtyy pysyvaan laitoshoitoon tai
kuolee. Toukokuussa Kruunupuistossa Pun-
kaharjulla kokoontui ryhmé omaishoitajia,
joiden hoitotilanne oli paéttynyt hoidettavan
kuolemaan. Suurin osa ryhmasta oli leskia,
jotka olivat hoitaneet puolisonsa hautaan
saakka. Osallistujia tuli eri puolilta Suomea.
Lahtotilanne oli yleisesti ottaen yhteneva
kaikille osallistuneille, mutta jokaisella oli
mukanaan oma tarinansa. Kaunis ja traa-
ginen kertomus kestavista rakkaudesta, yh-
teenkuuluvuudesta ja sitoutuneisuudesta.
Jotain samaa meissa kaikissa oli, kokonais-
valtainen suru ja yksindisyys. Vuosien mittai-
nen parisuhde, lopussa hoitosuhde, oli paét-
tynyt odotetusti tai yllattden. Suru oli lyonyt
polvilleen, ja yksindisyys astunut elamaan.
Puhuimme viikon aikana elamaisti ja kuo-
lemasta, rakkaudesta ja ystdvyydesta, uskol-
lisuudesta ja velvollisuudesta ja tyhjyydes-
td, joka tuli jatkuvan hoivan tilalle. Monella
meistd oli perhe, lapsia ja lastenlapsia, mutta
mikain ei korvaa sitd laheisintd, jonka kans-
sa eldménsi oli valinnut jakaa. Perheen ja

ystivienkin keskella voi olla yksin. Yksin ja

lanne on paattynyt hoidettavan kuelemaan,

jarjesti Omaishoitajaliitto yhdessa Maaseu-

dun terveys- ja lomahuolt@iry:n kanssa. Paik-

kana oli Kruunupuisto Oy luonnonkauniin
nkaharjun maisemissa.
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lohduton ikévissaan.

Leskeys on omalaisensa yksindisyyden
laji. Olet jakanut arkesi toisen kanssa, ja se
on poissa. Herdét yksin, syot aamiaisesi yk-
sin, menet toihin tai muuhun paivisi taytta-
vaan ohjelmaan ja piivin péatteeksi palaat

tyhjaan kotiin. Yksin.

” On sunnuntai sé tulet luokseni
Heti aamulla ehka jo odotin sua
Jaat kanssani lehden ja
jadhtyneen kahvin

Sé olet mun ystaviani

niimesi on yksiniisyys”

-Tuure Kilpeldinen ja

Kaihon Karavaani, Ystdvdnpdiod

Ohjatun loman parasta antia olivat yhtei-
set vertaiskeskustelut. Niissa voitiin pyoritel-
14 asioita monelta kantilta, tuoda esille omaa
tarinaa ja saada tukea ja ymmaérrysti toisilta.
Silti jokainen on oman tarinansa kanssa yk-
sin, koska ei ole kahta samanlaista. Vain sa-
mankaltaisia tarinoita. Viisautta jarjestdjilta
oli myGs majoittaa yksindiset kahden hengen
huoneisiin. Yhden viikon ajan pystyit nukku-
maan ja kuuntelemaan toisen ihmisen hen-
gityksen d4nid. Jakamaan ajatuksia omasta
surusta ja siitd, milta tie nayttad edessdpain.
Huomenna, vuoden piisti tai sitten joskus,

kun on alkanut selvita takaisin elamaans

Oletko vastaavanlaisessa tilanteessa
tai tunnetko jonkun joka on?

Tutustu vertaistukiryhmiimme
www.polli.fi sekd lehden sivuilla 20 - 25.

Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.evl.fi/kirkonkeskusteluapu/
elakeliitto.fi/sopeutuminen/




Hanna Jensen on toiminut
niin isansa kuin ditinsa
omaishoitajana

tetl

. s
Ikévid tunteita'tule€ya menee, muttdhnteita ei tar“\‘j’a —

k-

paastaa “rattiin®

len huolehtinut muistisairais-
ta vanhemmistani kolmentoista
vuoden ajan. Olen koko ajan toi-

vonut saavani eldd mahdollisimman hy-

vad elamad vanhempieni sairaudesta huo-
limatta. On taytynyt keksid keino kestda

vaikeita tunteita.

Raskaita tunteita on heréttanyt vuosien
varrella se, ettd minulla on ollut vahaiset
mahdollisuudet ennustaa, millaisiksi pai-
vini muotoutuvat. Aidin asuessa vield ko-
tona en koskaan tiennyt, paatyisiké han
raitiovaunulla vieraaseen paikkaan tai
16ytyisiko hén poliisiauton takapenkilta.
Erityisen raskasta on ollut paattaa asioista
héanen puolestaan. Kun #iti halusi muut-
taa, jarjestin muuton. Vain hetki muuton
jilkeen &iti katui sitd ja syytti virheestd
minua. Han huomautti minun pilanneen

hanen elamansa.

Silloin vastasin itselleni, ettd mini en
ole pilannut hinen elam#ansi. En suos-
tunut syyllistymaén asiasta, jonka tein hy-
vassa tarkoituksessa, rakkaudesta. Minun
on pysyttavi tiedostavana ihmisena sen si-
jaan, ettd antaudun vaikeiden tilanteiden

heiteltavaksi.

Logoterapian kehittdja, neurologi ja
psykiatri Viktor E. Frankl ei uskonut tok-
siseen positiivisuuteen eli siihen, etta ela-
man tapahtumat pitaisi yrittdd ndhda vain
positiivisessa valossa. Han kaytti termia
traaginen optimismi, joka tarkoittaa sita,
ettd jokaisesta hankaluudesta on kuin on-
kin Idydettivissa jotakin hyvaa. Aidistd
huolehtiminen on opettanut minulle kar-
sivallisyyttd, luopumista, empatiaa, kai-
kenlaisen erilaisuuden hyviaksymistd. En
tieda, olisinko oppinut niitd asioita, jos

hén ei olisi sairastunut.

Logoterapian nakokulmasta elimé&in
kuuluu my6s kirsimys. Aina emme voi
olosuhteitamme muuttaa tai valita, mutta
meilld on lopulta mahdollisuus valita, mi-
ten asennoidumme niihin. Tama kyky ei
ole riippuvainen koulutuksesta eiké alyk-
kyydesta vaan liittyy talonpoikaisjarkeen.

Minulta on Kysytty, voiko muistisairasta
hoidettavaa vihata. Vastaukseni on: vihan
tunteita voi hyvinkin tulla. Tunteistaan ei
pidd kokea huonoa omaatuntoa. Kaiken-
laisia tunteita tulee ja menee. Mutta rat-
kaisevaa on, miten tunteiden kanssa toi-
mii. Minulle on ollut merkittavaa tajuta,
ettd ihminen voi toimia tunteistaan huo-
limatta. Teen sen, mika on tehtava, tuntuu

miltd tuntuu, huvitti tai eis

HANMA
NSEN

AITING
MUISTINA
KIERAGS

Hanna Jensen on tietokirjailija, jolta
ilmestyi hiljattain teos
Aitini muistina - toinen kierros
(Siltala).

Koetko jadvisi yksin omaisesi
asioiden hoitajana?

Stressiin ja vaikeisiin tunteisiin
on saatavilla apua.

Tutustu vertaistukiryhmiimme sivuilla
20 - 25 seka kotisivuillamme polli.fi.

Keskusteluapua tarjoavat myos:

www.muistiliitto.fi
www.muistihelsinki.fi
www.vantaanmuisti.fi

Tutustu myds: www.hannajensen.fi
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10.

Kuka sanoi “Minka kirjoitin, sen kirjoitin"?
Elias Lonnroth ehdotti sitd kutsuttavan sanalla
"lieke”. Mistd kaikille tutusta ja hyvin ajan-

kohtaisesta sanasta on kysymys?

Mitd aivojen ohimolohkossa sijaitsevaa osaa
sanotaan tunteiden tulkiksi?

Mika on suomi.fi?
Mita erityista liittyi Linnan juhliin vuonna 1957?

Mika tulee sitd isommaksi, mitd enemman otat
siitd pois?

Mika yhdistda Kuplaa, Tomaattia, Pastillia ja
Formulaa?

Mika kuusikirjaiminen eldin on toisin pdin kasvi?

Mika tunnettu klassikko on Jane Austenin ensim-
mdinen romaani vuodelta 1811?

Miten joulupukki ehtii Korvatunturilta aattona
joka paikkaan?

Léhetd oma kuva-arvoituksesi meille (kai.baer@polli.fi).
Visaisimmat julkaisemme tulevissa Oma-kuvavisoissa.
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Muista laheistdan hoitavaa ystavaasi,
vanhempaasi, isovanhempaasi, suku-
laistasi tai tyokaveriasi lahjalla, joka
tuottaa iloa pitkaan.

Jasenmaksu on 25 €/vuosi sisaltden

seka valtakunnallisen Omaishoitaja-

Liity jdseneksi

Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n

Anna lahjaksi Paakaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n jasenyys.

liitto ry:n jdsenyyden. Lahjajasenyys
on voimassa valintasi mukaan joko
toistaiseksi tai maaraaikaisena vuoden
2023 loppuun.

Ilahduta ldheistdsi ja lahjoita hénelle

iloa ja tukea kolko vuodeksi!

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

Yhdistyksen jdseneksi voi Lliittyd kuka
tahansa: voit olla omaishoitaja, omaishoi-
tajan l3heinen, tukihenkilé tai voit olla
ty0si kautta tekemisissa omaishoitoasioi-
den kanssa.

Jdsenyys ei edellytd
virallista omaishoitosuhdetta!

Voit liittya jaseneksi / kannatusjdseneksi
my®s silloin kun haluat tukea omaishoita-
juutta ja yhdistystd sen tydssa omaishoi-
tajien arjen helpottamiseksi.

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

Omaishoito
on joukkuela;ji.

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

P3ddkaupunkiseudun omaishoitajat ry
Ratamestarinkatu 7, 00520 Helsinki

Lupanumero RA/2021//501

Jasenyys

Jasenmaksu v.2023 on 25 €, josta
yhdistykselle palautuu 12,50 €.
Jasenmaksu sisaltaa paikallisyhdistyksen
seka valtakunnallisen Omaishoitajaliitto
ry:n jdsenyyden.

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

® Omaishoitajaliiton Ldhelld-lehden
(4 nroa/vuosi)

® ohjausta ja neuvontaa seka tukea
omaishoitoperheen eldmantilanteeseen
® edunvalvontaa, lakineuvontaa
® vertaistukea
® virkistyspaivid ja retkia seka
muuta virkistystoimintaa

® Omaishoitajaliiton maksutonta
lakineuvontaa ennakkotapauksissa

® Palveluoppaan
e tietoa lomista
e vaihtuvia yhteistydkumppaneiden etuja

Tue tekstiviestilla

Kannatusjdsenyys

Kannatusjasenmalksu on yritykselta tai
yhteisolta valintanne mukaan

alk. 100 €/vuosi. Yksityishenkildilta
alk. 25 €/vuosi. Kannatusjasenmaksu
tulee lyhentamdttomana yhdistykselle.

Kannatusjdsenena saat:

® Oma-jasenlehden (4 nroa/vuosi)

® Jasentodistuksen

e Kannatusjdsenlogon kotisivuillenne

® Maksuttoman infopaketin
yrityksellenne esim. intranetiin

® Tydn ja omaishoidon yhteensovittami-
sessa neuvontaa ja opastusta

® Yrityksenne logon nakyvyytta polli.fi-
sivustolla

® Kotisivuiltamme linkki yrityssivuillenne

® Yhteistydokumppanuusetujen
tarjoamismahdollisuuksia

® Osallistua tapahtumiimme jasenhinnalla

® Mahdollisuuden osallistua
toimintaamme

Tarjoa kahvit kahdelle lahjoittamalla 5 €, ldhetd tekstiviesti 5 POLLI numeroon 16588
Lisaa koulutusta lahjoittamalla 10 €, l3heta tekstiviesti 10 POLLI numeroon 16588
Anna virkistysta lahjoittamalla 20 €, [5heta tekstiviesti 20 POLLI numeroon 16588

Tue lahjoittamalla tilille

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

Viestikenttdaan: POLLI21
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VALTAKUNNALLINEN
OMAISHOITAIJIEN VIIKKO

Valtakunnallinen omaishoitajien viikko on vuosittain jarjestettdva teemaviikko,
jolla halutaan nostaa esiin omaishoitoasioita.

Omaishoitaja on henkild, joka auttaa perheenjdsenta tai muuta ldheistd, joka ei sairauden, vamman tai muun
syyn takia selviydy arjestaan omatoimisesti. Omaishoito koskettaakin kaiken ikdisid ihmisia erilaisissa eldman-
tilanteissa. Teemaviikkoa on vietetty vuodesta 2003. Ténd vuonna valtakunnallista viikkoa vietetdan 20. - 27.11.

Omaishoito on joukkuelaji -teemalla korostamme yhteisdllisyyttd ja tavoittelemme uusia jdsenid ja vapaaehtoisia
vhdistykseemme.

Omaishoitajien viikon aikana lisadmme omaishoidon tunnettavuutta ja kdymme avointa keskustelua omaishoidon
eri puolista. Omaishoitajuus kaipaa positiivista ndkyvyytta ja arvostusta omaisten ja ldheisten tekemalle tydlle.
Viikon avaa valtakunnallinen omaishoitajien kirkkopyha 20.11

OMAISHOITAJIEN KIRKKOPYHA Omaishoitajien jouluretki Porvooseen
AIKA: Sunnuntaina 20.11. klo 10 AIKA: Lauantaina 26.11.2022
PAIKKA: Temppeliaukion kirkko (Lutherinkatu 3) LAHTO: Klo 9.00 Kiasman turistipysakilts

Klo 9.30 Tikkurilasta, Vantaan
kaupungin museon edesta
(Hertaksentie 1)

LAMPIMASTI TERVETULOA ALOITTAMAAN YHDESSA
OMAISHOITAJIEN VIIKKO!

OHJELMA: Perinteisesti kdymme ensin Brunbergin

Tule nauttimaan valtakunnallisen omaishoitajien viikon aloitus- tehtaanmyymalassa varmistamassa “makean” joulun.

kahvit ja kuuntelemaan samalla unihoitajan asiaa unen huollosta Sen jalkeen kdymme lounaalla. Loppuajan voi viettds

- my®ds kofeiinittomia juomia tarjolla, mikali kahvi veisi unet - jouluisen kaupungin ihastelussa tai shoppaillen. Taiteen
Asiantuntijavieraana unihoitaja Anne Huutoniemi nlkaisille on mm. Porvoon museossa, Vanhalla raatihuoneella,

Helga Sonck-Majewskin Luonnon kudelma -ndyttely.
AIKA: sunnuntai 20.11. klo 13 - 15

PAIKKA: P3dkaupunkiseudun omaishoitajat ry, Klo 14.00 lahdemme kotimatkalle ja takaisin Kiasmalla olemme
Ratamestarinkatu 7 B, Helsinki (ovikello) noin klo 15.30.

ILMOITTAUTUMINEN viimeistdin 16.11. HINTA: 35 €. Peruuttamattomista ilmoittautumisista perimme

puhelimitse 046 922 3590/ Tuulikki tai tuulikki.hakala@polli.fi tdyden hinnan. Retkelld mukana Lea ja Soili.

(laita mahdollinen erityisruokavaliotieto), jonkinlainen jakkara

Loytyy noin 30 hengelle ILMOITTAUTUMINEN: 1.11. - 3.11. vdlisend aikana

soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756
Infoilta omaishoitoperheen léheisille . % | Ravintolassa ruokavaihtoehtona: kasvispihvi, lohi tattikastikkeella

% tai lehtipihvi. Kerro ilmoittautumisen yhteydessa ateria sekd mah-
Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan omaishoidosta. Illan i % | dolliset ruoka-aineallergiat.
aikana kerrotaan yleisesti omaishoidosta, mitd siihen voi o ™
kuulua ja miten ldheisend voisimme tukea hoivatilannetta. &4 | VIIME HETKEN PERUUTUKSET: Puhelimitse Soilille 0400 727 756

o} torstain 24.11. illasta - ldhtdpdivan aamu.

AIKA: Maanantaina 21.11. klo 17.30 - 19

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, juhlasali,
osoite Salomonkatu 21 B

Tervetuloa!

| Infoilta jarjestetdan yhteistydssa Helsingin kaupungin Kampin
| palvelukeskuksen ja Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.
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IRTIOTTO ARJESTA
Omaishoitajien viikon hyvinvointi-iltapdiva vantaalaisille
omaishoitajille

AIKA: Keskiviikkona 23.11.2022
PAIKKA: Viihdekeskus Flamingo, Tasetie 8

PAIVAN OHJELMA:

Klo 11 - 12.30 Lounas + Bingo, Ravintola Amarillo
Klo 12.30 - 16.30 Virkistdytymistd Flamingo Spa -kylpyldssa ja
vesipuistossa

Sisddnpaasy kattaa koko kylpylan kdytdn eli Vesipuiston altaineen
sekd vain aikuisille suunnatun K18 kylpyldpuolen erikoisaltaineen
ja saunoineen. Alueiden valilld voi liikkua vapaasti. Sisddnpddsyn
hintaan ei sisdlly pyyhetta.

klo 14 - 14.30 Ohjattu lempea vesiliikunta

klo 14.30 Kylpylan Spa Cafessa kahvi-/teetarjoilu

klo 15.00 - 16.30 Mahdollisuus kylpylan ja vesipuiston
kayttoon klo 16.30 asti.

ILMOITTAUTUMISET: Sitovat ilmoittautumiset + mahdolliset
ruoka-aineallergiat sekd ruokavalinnat Lealle 9.11.mennessa
lea.lindqvist@polli.fi / 040 544 0311

(ruokavaihtoehdot kuulet ilmoittautumisen yhteydessa).

Hyvinvointi-iltapdivd on maksuton. Mukaan mahtuu 30 osallistujaa.
Hyvinvointi-iltapdivdssa mukana Lea.

Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi voit neuvotella pdivatoi-
minnan toiminnanohjaajan kanssa.

Yhteystiedot:

Myyrinkodin pdivatoimintakeskukseen tiedustelut
p. 040 568 5819 ja 040 8656478

Hakunilan pdivatoimintakeskukseen tiedustelut
p. 040 735 0895 ja 050 303 1126

TERVETULOA MUKAAN KAIKKI VANTAALAISET OMAISHOITAJAT!

JOULUKUKKA-ISTUTUKSIA

Floristi Kaisa Haapasen opastuksella

AIKA: Maanantaina 28.11. klo 17

PAIKKA: Tikkurilan asukastilassa, 4.kerros
Lummetie 2 A

AIKA: Keskiviikkona 30.11. klo 17

PAIKKA: Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry,

Vellikellonpolku 1, Malminkartano

Hankimme puolestasi kukka-asetelmiin tarveaineet
tukusta. Voit tuoda myds omia materiaaleja. Materiaalimaksu
riippuu kukkien maardstd ja muusta materiaalista.

Ota mukaan oma kori, ruukku tai jokin muu astia, johon haluat
koota istutuksen. Ota mukaasi myds sanomalehtipaperia, jolla
voit suojata kukka-asetelmasi kotiin viedessdsi.

Tikkurilan ja Malminkartanon iltoihin mahtuu molempiin mukaan
10 osallistujaa. Kerro ilmoittautuessasi, montako asetelmaa aiot
tehdd, jotta tieddmme varata riittdvasti materiaalia. Kahvitarjoilu.

Mukana ryhmissa Lea. Malminkartanon tapahtuman jdrjestavat
yhdessd Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry ja Padkaupunkiseudun
omaishoitajat ry.

Ilmoittautuminen pe 25.11. mennessa Polliin p. 040 544 0311 tai
lea.lindqvist@polli.fi

| Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvotella

Yhdistyksemme jdsenet perheineen

Sydamellisesti tervetuloa POLLIN JOULUJUHLAAN

AIKA: Torstaina 24.11.2022 klo 17.30 - 19.30
PAIKKA: Delicatessen Lime Park, Ratamestarinkatu 7 A

ILMOITTAUTUMINEN: To 3.-ti 8.11.
tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Ilmoitathan samalla mahdolliset
ruoka-aineallergiat + tarpeen pydratuolipaikalle.
My6s peruutuspaikkoja kannattaa kysella.

3 €/kpl
5 €/ 2kpl
(ké’teismaksu)

Joulupuuron + torttukahvien lomassa nautimme

musiikista, joululauluista ja ldamminhenkisestd yhdessa-
olosta. Saattaapa joulupukkikin viivahtaa hetken kanssamme.
Tilaisuuden jalkeen ovet ovat avoinna toimistollemme, jos
haluat kdyda kurkkaamassa viihtyisid tilojamme.

ILON HELMIA -ryhmit omaistaan ja
laheistdan hoitaville

Voimavaroja arjen jaksamiseen

Onko kotonasi tai lahipiirissasi henkildita, jotka tarvitsevat apua ja
hoivaa? Tuntuuko joskus, ettd olet uupunut kaikkien paivittdisten
téiden, tehtdvien, muistamisen ja velvoitteiden keskelld?

TIKKURILAN TAPAAMISET

AIKA: Torstaina 27.10. ja 24.11. klo 13 - 15
PAIKKA: Tikkurilan kirkko, 2. krs, Asematie 12

MYYRMAEN TAPAAMISET

AIKA: Tiistaina 1.11.ja 29.11. klo 13 - 15

PAIKKA: Virtatalo, 1. krs (Vantaankosken srk:n tila), Rajatorpantie 8
KORSON TAPAAMISET UUSI RYHMA

AIKA:
PAIKKA:

Torstaina 10.11.ja 8.12. klo 13- 15
Korson asukastila, Korsontie 2, 01450 Vantaa

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:

Ryhmé&nohjaaja Lea Lindqvist puh. 040 544 0311

Kevdtkausi 2023 aloitetaan Tikkurilassa 2.2., Myyrmdessd 7.2. ja
Korsossa 23.2.

Ryhmat on jarjestetty Vantaan kaupungin kanssa yhteistydssa.

paivatoiminnan toiminnanohjaajan kanssa.

Tiedustelut sijaishoidosta:
Myyrinkodin pdivatoimintakeskus puh. 050 312 1594
Hakunilan p&ivatoimintakeskus puh. 040 735 0895




RYHMAT

Kulttuurikohteet syksy 2022

Designmuseo Arabia
Torstai 3.11. klo 13.00
Hameentie 135 A

Museo esittelee Fiskars-konserniin kuuluvien Arabian ja littalan
tuotantoa vuodesta 1873 tdhan pdivaan. Designmuseon kokoelmis-
ta kootun ndyttelyn pddosassa on suomalaisen keramiikka- ja lasi-
muotoilun historia. Mukana on ennenndkemdattdmia harvinaisuuksia
ja muotoilun klassikoita. Ndyttelytila on uusittu vuonna 2016.
Mukaan mahtuu 25 hl6a. Opastus. Maksuton.

RSOn kenraaliharjoitus
Keskiviikko 9.11.2022 klo 10.00 (tule paikalle viimeistdan 9.30)
Musiikkitalo, konserttisali, osoite Mannerheimintie 13.

Ohjelma:

Magnus Lindberg: Chorale

Jean Sibelius: Viulukonsertto op. 47 d-molli

Antonin Dvorak: Sinfonia nro 9 ‘Uudesta maailmasta’

Nicholas Collon, kapellimestari ja Hilary Hahn, viulu

Konsertti on ensi-illan viimeisin harjoitus.
Viimeistddn klo 11.30 on tauko, mutta konsertti itsessdan voi
jatkua vield klo 13. Varaa siis reilusti aikaa.

Hotelli- ja ravintolamuseo, Tiistaitarjotin ja perjantaipullo
Keskiviikko 7.12. klo 13.00
Kaapelitehdas. Kaapeliaukio 3 G, 3. krs.

Tiistaitarjotin ja perjantaipullo -ndyttelyssa muistellaan
1970-luvun ruokauutuuksia seka ruoka- ja juomakulttuuria.
L3ahtokohtana ovat valokuvaaja Juhani Riekkolan ainutlaatuiset,
vdrikkaat ja mutkattomat valokuvat, jotka on julkaistu Aamu-
lehden Tiistaitarjotin-artikkelisarjassa. Lopuksi voidaan vierailla
lyhyesti museon uudessa Makuasioita-ydinndyttelyssa. Mukaan
mahtuu enintddn 20 henkildd. Opastus. Kulttuurikaverihinta

5 € hl6, museokortti. Sisdltaa pienen yllatyksen.

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toimivat ohjaajina.
Tunnistat heidat varikkaasta kulttuurikaveri-rintanapista seka
A4-kokoisesta kyltistd, jossa on FinFami Uusimaan ja Pollin logot.

TAPAAMINEN: Tulethan paikalle viimeistddn 15 min aikaisemmin,
ellei toisin mainita. Opastetut kierrokset alkavat ohjelmaan
merkittyind aikoina. Koulutetut kulttuurikaverit eivat ole oppaita,
mutta he ovat ryhmadldisid vastassa ja ohjaavat ko. kohteessa.

ILMOITTAUTUMISET: Kulttuurikaveri Hilkalle sdhképostilla
hilkka.marttinenl@outlook.com tai puhelimitse
numeroon 050 5482 968 mahdollisimman pian.

Ilmoita koko nimesi, puhelinnumerosi ja sshkopostisi.

Tervetuloa virkistdytymadan!

Paskaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT FinFami

Tyoikdisten ryhma Microsoft Teamsissa

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

AIKA: Tiistaina 8.11.ja 13.12. klo 18 - 19.30
(Huom! Uusi kellonaika)

OHJAAJA: Satu Nystedt, koulutettu omaishoidon
kokemusasiantuntija

ILMOITTAUTUMINEN: satu.nystedt@kolumbus.fi
viimeistadn pdivda ennen tapaamista
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Miesten ryvhma

Tule mukaan miesten ryhmadan, jossa keskustellaan omaishoitoon
liittyvista kysymyksista ja eldmdsta muutenkin. Ryhmadsta saat
tietoa ja vertaistukea samassa eldmantilanteessa olevilta.

AIKA: Maanantaina 7.11. klo 15.00 - 16.30.
Kevaan tapaamiset 9.1.,6.2., 6.3., 3.4, 8.5.ja 5.6.

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs. (A-rapun ovi on auki)
OHJAAJA:Vertaisohjaaja Heikki Makeldinen

ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi ilmoittaudu
soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756

Tervetuloa!

Neulekahvila

Tule mukaan uuteen neulekahvilaan kdsitydsi kanssa tai ilman.
Tarjolla on kahvia ja juttuseuraa.

AIKA: Tiistaisin 8.11.ja 13.12. klo 13- 15
Kevaalla jatketaan tiistaisin 17.1., 21.2., 21.3., 18.4.
ja 16.5.

PAIKKA: Pollin olkkari, Ratamestarinkatu 7 B, 2.krs.

OHJAAJA: Vertaisohjaaja Seija Kainulainen
Ilmoittautumiset viimeistaan edellisend pdivana sahkopostilla
soili.hyvarinen@polli.fi tai puhelin 0400 727 756.

Ittakahvila -“ruusukupit ja peltimukit”

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

KAHVILAILLAT keskiviikkoisin, klo 17 - 19

Ke 9.11. Kirjailijavierailu, Silja-Elisa Laitonen kertoo
esikoiskirjastaan Valinta

Ke 14.12. Arki huolesi kaikki heitd -yhteislauluilta

Kevaalla Iltakahvila on avoinna 11.1., 8.2., 8.3., 12.4. ja 10.5.

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, It3-Pasila.
Ovisummeri seindssa oikealla.

ILMOITTAUTUMINEN: soili.hyvarinen@polli.fi tai
0400 727 756 viim. kahvilaviikon maanantaina

Tule mukaan rentoon iltaan!

Café Carpe Diem -ryhma omaistaan tai ldheistddn
hoitaville

AIKA: Avoin ryhma kokoontuu keskiviikkoisin 9.11. ja 7.12.
klo 13.00 - 14.30
Kevaan aikataulut varmistuvat loppuvuodesta.

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

OHJAAJA:Soili Hyvdrinen, Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Ryhmdn tavoitteena on omaistaan hoitavien hyvinvoinnin
lisadminen.

Tartutaan hetkeen!

Ryhma jarjestetddn yhteistydssa Helsingin kaupungin Kampin
palvelukeskuksen ja Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.




Kantapoytd-ryhma Kinaporin palvelukeskuksessa
helsinkildisille omaishoitajille ja hoivan tarvitsijoille
Tulkaa yhdessa Kinaporiin. Voitte tulla jo klo 12 omakustanteiselle
lounaalle Kinaporin ravintolaan. Jos et ehdi/halua tulla sydmaan niin

kokoonnutaan klo 13 kokoustila Kertsi 4. 4 krs. ja siitd omaishoitajat
jatkavat kokoustila Fiilikseen samassa kerroksessa.

AIKA: Tiistaina 15.11. ja 20.12. klo 13.00 - 14.30
Kevddn tapaamisajat varmistuvat loppuvuodesta.

PAIKKA: Kinaporin palvelukeskus, Kinaporinkatu 9 A, 00500 Helsinki

OHJAAIJAT: Pdivi Latvala ja Soili Hyvarinen,
Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry

Tervetuloa!

Ryhma toteutetaan yhteistydna Helsingin kaupungin kanssa.
= = Pa .'!l\.."lllpul"l|li‘ul"'ll-:".il.u1
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Kirjallisuuspiiri

PAIKKA: Keskustakirjasto Oodi (Té6lénlahdenkatu 4)
AIKA: Torstaina 24.11. klo 17.30 - 19, ryhmétila 7

Kasiteltava teos:
Oma tie: Helene Schjerfbeckin eldma, Riitta Konttinen, Otava

Kevdtkauden 2023 kirjallisuuspiirin luettavat kirjat mietitdan illan
aikana ja kdyddan uusien kirjojen valintakeskustelu. Jokainen osallis-
tuja voisi mietiskelld tapaamiselle muutaman vapaavalintaisen
kirjan, joka sitten esitellddan muille.

Kevadn tapaamispdivat ovat 26.1., 23.2., 30.3., 27.4. ja
25.5. klo 17.30-19.00

ILMOITTAUTUMINEN: Ohjaaja Pirjolle, pirjo.valaste@gmail.com
viimeistddn tapaamista edeltavana paivana.

Tervetuloa!
Keskiviikkokahvit teamissa, tule mukaan!

Tule mukaan keskustelemaan ja vaihtamaan kuulumisia kotoasi
kasin uuden vertaisohjaajamme kanssa keskiviikkoaamupadivisin.

AIKA: Keskiviikkoisin 30.11. ja 14.12. klo 10.30 - 11.00
Kevaan paivamaarat tarkentuvat myshemmin

PAIKKA: Zoom
OHIJAAJA: Vertaisohjaaja Sari Turunen

ILMOITTAUTUMINEN: sarde.turunen@gmail.com,
viimeistddn edellisend pdivdna.

Lampimasti tervetuloa!

RYHMAT

Aurinkolahden omaishoitajien ryhma

AIKA: Ryhma kokoontuu kerran kuukaudessa.

Tarkista Raililta paivamaarat.
PAIKKA: Aurinkotuulenkatu 7, Vuosaari
ILMOITTAUTUMINEN: Vertaisohjaaja, koulutettu omaishoidon

kokemusasiantuntija Raili Salmi 050 469 9880 /
raili.tero@gmail.com

Uusia omaishoitajia mahtuu mukaan ryhmaan!

Tervetuloa!

Munkan ryhma - avoin keskusteluryhma kaikille
nykyisille ja entisille naisomaishoitajille

AIKA: Maanantaina 14.11., 28.11., sekd 12.12.
Ryhma kokoontuu parillisten viikkojen maanantaina
klo 13.00. Kevatkausi alkaa 9.1.

PAIKKA: Munkkiniemen palvelukeskus, Laajalahdentie 30.
LISATIETOJA: Vertaisohjaaja Riitta Gyllenberg puh. 040 820 7716.

Lampimasti tervetuloal

Omaisneuvon toimintaa

Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajanaisten ryhma
kokoontuu perjantaisin klo 16.00 - 18.00 Pollin toimistolla
Helsingissa. Lisdtiedot arabiaksi ja kurdiksi: perjantaisin

klo 15.30 - 16.00 p. 050 555 0004 / Shahla.

Cafe Donian -viikoilla ei perjantaikertaa. Aikatauluun voi tulla
muutoksia, varmista ryhmaaikataulu ohjaajalta.

Somalinkielisten erityislasten ditien ryhméa

kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin klo 18 - 19.45
Itdkadun perhekeskuksessa Helsingissa

(alustavat pvm. 27.10. ja 24.11.)

Somalinkielisten omaishoitajien FB-ryhma loytyy nimella:
"Somalinkieliset omaishoitajat”

Cafe Donia - monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille
yli kielirajojen

avoinna la 22.10. ja 3.12. klo 12 - 14 Padkaupunkiseudun omais-
hoitajat ry:n toimistolla, Ratamestarinkatu 7 b, Helsinki (ovikello).
Kerroilla alustuksia ja keskustelua eri aiheista sekd vapaata
seurustelua pienen purtavan kera. Ei ennakkoilmoittautumista.
Lisdtietoja Farzanehilta.

Metropolian Hymy-kyla vieraskielisille omaishoitajille
to 13.10.,10.11.ja 8.12. klo 12 - 14

hyvinvointiasioita eri ndkdkulmista ja ohessa tutustumista
Hymy-kylan palveluihin. Metropolia, Myllypuron kampus,
Myllypurontie 1, Helsinki. Lisatietoja Tuulikilta.

www.omaisneuvo.fi -sivusto

perustietoa omaishoitajille helposti eri kielilla. Sivustolta l6ytyy
myos keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi, somaliksi, soraniksi,
suomeksi ja vendjdksi. Suunniteltu erityisesti mobiilikdyttodn.
Edelleen materiaaleja eri kielilla my6s polli.fi/other-languages

LISATIETOJA ryhmist, syksyn aikatauluista 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 kielilld neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.
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RYHMAT/TAPAHTUMAT

Sateenkaari-kahvila
Mitd sinulle kuuluu?

Sydamellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteis66n samaistuvien
omaishoitajien vertaistukikahvilaan.

Vaihdetaan kuulumisia arjestamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja
surut, neuvotaan ja tuetaan, verkostoidutaan ja vietetddan mukava
kahvihetki keskendamme.

AIKA: 16.11.ja 7.12. klo 18 - 20
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)

KYSY LISAA / ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi /
050 408 1815 viim. vrk aiemmin

Cafe Svea
Hur star det till med dig?

Vi tréffas manatligen och diskuterar var vardag som ndrstaende-
vardare, delar med vara glddje och sorgestunder, ger varann tips
och st6d, lér oss kdnna varann och har en trevlig kaffestund till-
sammans.

TID: Ons 9.11.och 14.12. kl. 13 - 14.30

PLATS: Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B),
Utrymmet “Famu”

FRAGOR: kai.baer@polli.fi / 050 408 1815

Du &r hjartligt vdlkommen med!

Unikurssit helsinkildisille omaishoitajille

Kamppailetko uniongelmien kanssa? Oletko valmis etsimdan
asiaan ratkaisuja?

Tervetuloa mukaan lauantaikurssille, jossa opetellaan unenhuol-
toon liittyvid asioita pitkanlinjan unihoitaja Anne Huutoniemen
opastuksella.

Sisdltond mm. unettomuuden ladkkeetdn hoito, tietoa unesta ja
unettomuudesta sekad paljon harjoituksia, joilla palauttaa ja pitaa
yll& fysiologista unta.

Lauantaikurssi (sis. 2 krt.):
AIKA: Lauantaina 29.10.ja 12.11. klo 11 - 15

Osallistujamdara 6 - 10 hloa / kurssi. Kurssi on ilmainen ja jarjes-
tetddn Helsingin kaupungin avustuksella helsinkildisille omais-
taan hoitaville henkildille; osallistuminen ei edellyteta virallista
omaishoitajuutta tai jasenyyttd. Tarjolla iltapala/kevyt lounas.

Ota mukaan oma jumppamatto / retkipatja (tarvittaessa voit kysya
toimistolta lainausmahdollisuutta).

LISATIETOJA 046 922 3590, tuulikki.hakala@polli.fi

ILMOITTAUTUMINEN
puhelimitse 046 922 3590/ Tuulikki tai
Sahkdisesti: https://link.webropol.com/ep/unilauantai

| bonusmummit ja -vaarit!, joskus aiemmin vastaavissa tapaamisissa

1| Kirjallisuuspiirin glogitapaaminen 15.12. 17-19

{ AIKA: Torstai 15.12. klo 17.00-19.

&
‘| ILMOITTAUTUMINEN: Pirjolle, pirjo.valaste@gmail.com viimeistaan | ;\,

| Tervetuloa mukaan!

Joululahjavalvojaiset — tasta se alkaa!
Tule tekemdan avainnauha tai helmet joko itselle tai lahjaksi.

AIKA: Keskiviikkona 2.11. klo 16 -18

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
(Ovisummeri B-rapun oven oikealla puolella)

Ohjaajana toimii Irja Ronnberg.
Tarjoamme iltakahvit.

ILMOITTAUTUMISET: soili.hyvarinen@polli.fi tai
puhelin 0400 727 756

Tervetuloa!

LAKI-ILTA omaistaan tai ldheistdan hoitaville

AIKA: Tiistaina 8.11.2022 klo 17 - 19
PAIKKA: Tikkurilan asukastila, Lummetie 2Aa, 4. krs (Vantaa)

AIHE: Edunvalvonta ja edunvalvontavaltuutus, testamentit ja
perintdasiat

LUENNOITSIJA: Luennoitsijana lakimies, ketjujohtaja Katja Riekki
HOK-Elannon Hautaus- ja Lakipalvelu

Jarjestad Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

PaSkauvpunkiseudun A NNO
OMAISHOITAJAT @ LAKIPALVELU

Erityislasten isovanhempien vertaistapaaminen

AIKA: Torstaina 17.11. klo 17-19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7, 2. krs (ovikello)

ILMOITTAUTUMINEN: lea.lindqvist@polli.fi /
040 544 0311 14.11. mennessa.

Lapsenlapsen kehitysvamma ja/tai sairaus yhdistda isovanhemmat
saman pdyddn ddreen keskustelemaan. Illan aikana keskustellaan
vapaamuotoisesti mielen pdalla olevista asioista vertaisessa seuras-
sa ja nautitaan kahvitarjoilusta.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki isovanhemmat, isotadit, -sedat,
mukana olleet seka ensi kertaa osallistuvat.

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

PAIKKA: Scandic Grand Central Helsinki,
Vilhonkatu 13, 00100 Helsinki Scandic hotellin
ravintolassa lasiterassien vieressa.

Pohditaan yhdessa muun muassa kevdan kirjavalintoja.

tapaamista edeltdvdna pdivana.




| Diakonissa Hanna Raunulle

K-kauppiasliitto tayttaa tand vuonna 110 vuotta ja juhlan kunniaksi
lahjoitti varoja ikdantyneiden omaishoitajien virkistykseen.

Helsinkildinen yli 65-vuotias omaishoitaja
- ldhde virkistaytymaan!

Tarjolla on teatteriesitys ja pdivdllinen. Kiymme ensin katsomassa
Helsingin kaupungin Arena-ndyttdamolla Kultalampi-esityksen.
Kultalampi on haikea ja koskettava kuvaus perheestd, pitkdsta pari-
suhteesta, vdistamattdman muutoksen ja kaiken katoavaisuuden
kohtaamisesta ja lopulta hyvaksymisestd. Kun menneisyys on eletty
eika tulevaisuus tarjoa laajoja ndkdaloja, on kuikan huuto jarvimaise-
massa ja kahden ihmisen harvinainen kyky aidosti jakaa iloja ja
suruja keskendan erityisen merkittavaa.

AIKA: Lauantaina 3.12. klo 13

(tule ajoissa paikalle lippujen jakoon yms.)

PAIKKA: Arenandyttamdo, Hdmeentie 2

Teatteriesityksen jdlkeen on varattu paivallinen Ravintola
Graniittilinnaan, joka sijaitsee 400 metrin pddssa teatterilta.

Ilmoittautumiset: 7.- 11.11.vélisend aikana soili.hyvarinen@polli.fi
(0400 727 756). Kerro samalla mahdollinen erityisruokavalio.
Paikkoja on rajoitetusti. Maksuton.

Tervetuloa mukaan viihtyisdan iltapdivaan!

Jarjestdja: K-kauppiasliitto ja Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Keramiikkataidetta esilld 1.11.-16.12.2022

AIKA: Ndyttelyn avajaiset 1.11 klo 13 - 15
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs

Pitkanlinjan taiteilija, omaishoitaja Ritva Laukkanen on tehnyt kera-
miikkatditd jo yli 30 vuotta. Sen lisdksi hdn on maalannut tauluja ja
posliinia, valanut pronssitéita ja tehnyt pienempia uniikkeja teoksia.
Tervetuloa tutustumaan!

ILMOITTAUTUMISET AVAJAISIIN
soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756.

(N&yttely on avoinna vain toimistomme ollessa avoinna. Varmista

tulosi soittamalla toimiston numeroon 040 533 2710.)

Vantaalaisten omaishoitajien
JOULUPUURO

-.L AIKA: Keskiviikkona 14.12. klo 13

i o PAIKKA: Leinikin asukastila, Leinikkitie 22 A

ILMOITTAUTUMISET: Ilmoittautumiset ja mahdolliset
ruoka-aineallergiat ma 12.12 mennessa

p. 050 384 8481

Joulupuurolla mukana Lea.

JARIESTAIJA: Tikkurilan seurakunta ja
Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

LAMPIMASTI TERVETULOA!

TAPAHTUMAT

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n jdsenet

SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS

AIKA: Tiistaina 15.11.2022 klo 18

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri) /
Teams-linkin valityksella etdna

Kokouksessa kdsitellddn saantomadardiset syyskokousasiat.

ILMOITTAUTUMINEN: Ma 14.11. mennessa
tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Etdna osallistuville lahetdamme Teams-linkin séhkdpostiin ennen
kokousta.

Tervetuloa runsain joukoin yhdistyksemme kokoukseen!
Syysterveisin yhdistyksen hallitus

KORJAUS Oma-lehti 3/2022
Tyosopimuslain 4 luku7 § b

Omaishoitovapaa

Tyontekijalld on kalenterivuoden aikana oikeus saada enintdaan
viisi tyopdivaa vapaata tydsta henkildkohtaisen avun tai tuen
tarjoamiseksi omaiselle (Omaisella tarkoitetaan laissa tyonte-
kijén lasta, vanhempaa, avio- ja avopuolisoa seka tydntekijan
kanssa rekisteroidyssa parisuhteessa olevaa) tai tyontekijan
kanssa samassa taloudessa asuvalle ldheiselle (Ldheiselld tar-
koitetaan laissa muita kuin em. omaisia) , jos omainen tai muu
Llaheinen tarvitsee tyontekijan valitontd ldsndoloa edellyttdvaa
merkittdvdd avustamista tai tukea toimintakykya huomattavas-
ti alentaneen vakavan sairauden tai vakavan vamman vuoksi.
Tyontekijalla on oikeus vastaavaan vapaaseen myds edelld tar-
koitetun henkildn saattohoitoon osallistumisen vuoksi.

Tydntekijan on ilmoitettava tydnantajalle omaishoitovapaas-
ta ja sen arvioidusta kestosta niin pian kuin mahdollista. Tyon-
antajan pyynndsta tydntekijan on esitettdva luotettava selvitys
poissaolon perusteesta.

Toisin sanoen:

. hoidettava omainen voi asua kauempana tai eri taloudessa
ja tyontekijallda on mahdollisuus saada siihen ko. vapaa.

. ldheisen on asuttava samassa taloudessa tyontekijan kans-
53, jotta tyontekijallda on mahdollisuus saada siihen ko. va-

paata.
I
Matille kiitos huomiosta ja korjauksesta! i
o I\ "% \\. !

LYHYTTERAPIAA JA AMMATILLISTA
TUKIHENKILOPALVELUA

Tarjoaa Hanna Rantaniemi, lyhytterapeutti, seksuaalineuvoja,
vammaisty6n ldhihoitaja ja koulutettu omaishoidon kokemus-
asiantuntija.

Ei ldhetetarvetta. Etdmahdollisuus.

Lyhytterapia: 45€/45 min
Tukihenkilépalvelu: 40€/60 min

toivonkipina22@gmail.com

Ota rohkeasti yhteytté! o |



TOIMINTAKALENTERI

Ke 126.10{ Keskiviikkokahvit Zoomissa klo 10.30 - 11.00
To |27.10, Ilon helmia -ryhma, Tikkurilan kirkko klo 13.00 - 15.00
To |27.10 Varaventtiili-iltapdiva, Polli klo 14.00 - 16.00
To |27.10. Kirjallisuuspiiri, Keskuskirjasto Oodi klo 17.30 - 19.00
To |27.10 Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itdkeskus klo 18.00 - 19.45
Pe |28.10{ Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmd, Polli | klo 16.00 - 18.00
La |29.10. Unikurssi (la) helsinkildisille omaishoitajille alkaa, Polli klo 11.00 - 15.00
Marraskuu

Ti | 1.11. | llon helmid -ryhmd, Vantaankoski klo 13.00 - 15.00
Ti | 1.11. | Keramiikka taidendyttelyn avajaiset, Polli klo 13.00 -15.00
Ke | 2.11. | Joululahjavalvojaiset — tdstd se alkaa! Polli klo 16.00 - 18.00
To |[3.11. | Kulttuuriryhmd, Designmuseo Arabia klo 13.00

Pe | 4.11. | Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmd, Polli | klo 16.00 - 18.00
Ma | 7.11. | Miesten ryhmé, Polli klo 15.00 - 16.30
Ti | 8.11. | Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ti | 8.11. | Laki-ilta,Tikkurilan asukastila klo 17.00 - 19.00
Ti | 8.11.| Tydikdisten ryhmd Microsoft Teamsissa klo 18.00 -19.30
Ke | 9.11. | Kulttuuriryhmd, RSOn kenraaliharjoitus, Musiikkitalo klo 9.30

Ke | 9.11.| Café Carpe Diem -ryhmd, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ke | 9.11. | Café Svea, Kampens servicecentral klo 13.00 - 14.30
Ke | 9.11.| Iltakahvila “ruusukupit ja peltimukit”, Polli klo 17.00 - 19.00
To |10.11.| Metropolian Hymy-kyld vieraskielisille omaishoitajille klo 12.00 - 14.00
To [10.11.| llon helmia -ryhmé, Korso klo 13.00 - 15.00
Pe [11.11) Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmé, Polli | klo 16.00 - 18.00
La |12.11.| Unikurssi (la) helsinkildisille omaishoitajille jatkuu, Polli klo 11.00 - 15.00
Ma [14.11| Munkan ryhmé, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ti |15.11 Kantapdytd-ryhma oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori klo 13.00 - 14.30
Ti |15.11 Sdantémaarainen syyskokous, Polli / Teams klo 18.00

Ke [16.11) Sateenkaari-kahvila, Polli klo 18.00 - 20.00
To |[17.11] Erityislasten isovanhempien vertaistaapaaminen, Polli 17.00 - 19.00

Pe |18.11, Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 18.00
Omaishoitajien viikko

Su |20.11| Omaishoitajien kirkkopyha, Temppelinaukion kirkko klo 10.00

Su [20.11| OH-viikon aloituskahvit, Unenhuolto luento, Polli klo 13-00 -15.00
Ma [21.11 Infoilta omaishoitoperheen jasenille,Kampin palvelukeskus| klo 17.30 - 19.00
Ke |23.11| Hyvinvointipdiva Vantaalaisille, Viihdekeskus Flamingo klo 11.00 -16.30
To |24.11.| Ilon helmid -ryhmad, Tikkurilan kirkko klo 13.00 - 15.00
To |24.11.| Pollin joulujuhla, Delicatessen Lime Park, Polli klo 17.30-19.30
To [24.11.| Kirjallisuuspiiri, Keskuskirjasto Oodi klo 17.30 - 19.00
To [24.11.| Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itdkeskus klo 18.00 - 19.45
Pe |25.11. Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 18.00
La |26.11 | Omaishoitajien jouluretki Porvooseen klo 9.00 - 15.30
Ma |28.11.| Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ma |28.11. Joulukukkaistutusten tekoa, Tikkurila klo 17.00

Ti [29.11, llon helmid -ryhmd, Vantaankoski klo 13.00 - 15.00
Ke [30.11 Keskiviikkokahvit Zoomissa klo 10.30 - 11.00
Ke |30.11, Joulukukkaistutusten tekoa, Malminkartano klo 17.00

La | 3.12.| Cafe Donia — monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli klo 12.00 - 14.00
La | 3.12.| K-Kauppiasliitto, Teatteri ja p&ivéllinen, Arena ndyttdmo klo 13.00

Ke | 7.12.| Kulttuuriryhmé, Hotelli ja Ravintolamuseo, Kaapelitehdas | klo 13.00

Ke | 7.12.| Café Carpe Diem -ryhmd, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ke | 7.12.| Sateenkaari-kahvila, Polli klo 18.00 - 20.00
To | 8.12. | llon helmia -ryhma, Korso klo 13.00 - 15.00
To | 8.12. | Metropolian Hymy-kyla vieraskielisille omaishoitajille klo 12.00 - 14.00
Pe | 9.12.| Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmd, Polli | klo 16.00 - 18.00
Ma [12.12 Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ti |13.12] Tyodikdisten ryhma Microsoft Teamsissa klo 18.00-19.30
Ti | 13.12| Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ke [14.12] Keskiviikkokahvit Zoomissa klo 10.30 - 11.00

14.12

Vantaalaisten omaishoitajien joulupuuro,Leinikin asukastila

klo 13.00

14.12

Café Svea, Kampens servicecentral

klo 13.00 - 14.30

14.12

Iltakahvila “ruusukupit ja peltimukit”, Polli

klo 17.00 - 19.00

15.12

Kirjallisuuspiiri, Glogi-ilta, Keskuskirjasto Oodin ala-aula

klo 17.30 - 19.00

Kantapdytd-ryhma oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori

klo 13.00 - 14.30

Oma-jasenlehti
1/2023
ilmestyy vk 4.




YHTEYSTIEDOT
TOIMISTO

Kdyntiosoite: Ratamestarinkatu 7 A, 00520 HELSINKI
(klo 16 jélkeen kdynti 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.

Toimistopalvelut: puh. 040 533 2710 ma-toklo9-11ja12-15

Sahkoposti: info@polli.fi
etunimi.sukunimi@polli.fi

Toiminnanjohtaja Marja Ruotsalainen 040 168 4328

Assistentti Tiina Sirkia 040 533 2710 (ma - ke)
. Jasenasiat, tiedustelut, toimistopalvelut

Viestinndn asiantuntija Kai Baer 050 408 1815

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

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

%

Maahanmuuttajatyon vastaava kehittdja

Tuulikki Hakala 046 922 3590 LUTY
JASENEKSI TAI
Maahanmuuttajaty6n kehittdja KAN’L";?;
Farzaneh Hatami Landi 046 920 3675 “!Ast
jloiseen
joukkoommE!
Hallituksen jasenet 2022
Puheenjohtaja Tuula Poikonen poikonentuula@gmail.com
| vara-
puheenjohtaja Tuula Mikkola miktuu@hotmail.com
Il vara-
puheenjohtaja Hannu Koivula hannu@koivula.in
Jasen Tiina Autio tiina.ek.autio@gmail.com
Jasen Arzu Caydam-
Lehtonen arzucaydaml@hotmail.com
Jasen Ylva Krokfors ylva.krokfors@invalidiliitto.fi
Jasen Mia L6flund mia.loflund@outlook.com
Jasen Paivi Malin 050 374 1000
Jasen Kirsi Rossi kirsi.rossi@artek.fi
Jasen Kati Vuontisjarvi  vuontisjarvi.kati@gmail.com
n Facebook @polli.omaishoitajat
B Twitter @omaishoitajat
r@ Instagram @pksomaishoitajat
n YouTube Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Maailman térkein tydpaikka -videon voi katsoa YouTubesta.

Maahanmuuttajatyon vastaava

kehittajamme esittaytyy

Mita varia, onko valia?

Olen tyoskennellyt Padkaupunkiseudun omaishoitajat
ry:ssa vuodesta 2016. Aluksi projektitydntekijand ja nykyisin
maahanmuuttajatydn vastaavana kehittdjana. Iloksemme
saimme silloisen YOMO-hankkeen jatkoksi kohdennetun
toiminta-avustuksen vieraskielisten omaishoitoperheiden
tukemiseen. Toiminnan uudeksi nimeksi muovattiin tuol-
loin “Omaisneuvo-toiminta”. Olimme silloisen kollegani
Riitan kanssa hdmmastyneitd, ettei kyseinen nimi ollut vield
kenenkdan muun kdytossa. Nimen kdyttévoima on tullut
todennetuksi mm. siing, ettd Omaisneuvon yhteysnumeroi-
hin soittavat tiedontarpeessaan valilld myds valtavdeston
edustajat.

Tyoni rikkautena on moninaisuus — niin asiakaskunnan,
verkostojen kuin tydtehtavienkin. Vieriva kivi ei sammaloidu
eivatka aivorattaat padse ruosteeseen niin toimintaympa-
ristdn muutoksien keskelld kuin omia ajattelutapoja ja omaa
ymmadrrystd haastaessa. Minulla on ollut onni saada ympa-
rilleni kollegoita ja yhteistydkumppaneita, joiden kanssa
voi kehittdad omaa tyotd, yrittdd omalta osaltamme vaikuttaa
vhteiskuntarakenteiden yhdenvertaisuuteen ja pohtia maa-
ilmaa ylipdataan. Eraana paivana keskustelimme siita, ettad
heimo, jolta puuttuu sana tietylle vérille, ei erota sita toises-
ta varistd. Rakennamme siis kielelld ajatteluamme — miten
monia sellaisia asioita meiltd jaa ndkemattd, joille meilld ei
ole sanoja. Toisaalta, miten paljon rakennamme raja-aitoja
toistemme valille ja erottelemme ihmisid eri ajatuslaatikoi-
hin kdyttdmiemme sanojen ja kasitteiden johdosta!

Motivaatiota p&iviin tuo, kun voi jollain tavoin saada asi-
akkaan asiaa edistettyd — sitd parempi, jos se edistyy hyvalla
vhteisty6lld viranomaistahojen kanssa. Vaikka yhteistydssa
asiat joskus riitelisivdt, toivon mukaan eivat ihmiset — asiak-
kaan hyvinvoinnin tulisi olla tydmme mittari meilld kaikilla
sote-tahoilla tydskentelevilla.

Johdantona seuraavaan, 1.2023, Oma-lehtemme vaikut-
tajanumeroon, haluan muistuttaa siitd, ettei ihmisten moni-
naisuuden huomioiminen yhteiskunnassamme ja palveluis-
samme ole mikdan "kiva lisd", vaan monin paikoin ihan

ihmisoikeusasia.

Tuulikki Hakala
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Posti Oy

Posti Green

o K-kauppiasliitto tayttaa tana vumlma 110 vuotta ja juhlan kunniaksi lahjeitti varoja ikadntyneiden omaishoitajien virkistykseen.
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AIKA: Lauantai 3.12. klo 13 (tule ajoissa paikalle lippujen jakoon yms:)
PAIKKA: Arena-ndyttamd, Hdmeentie 2

Teatteriesityksen jalkeen on varattu pdivallinen Ravintola Graniittilinnaan, joka sijaitsee 400 metrin padssa teatterilta.

ILMOITTAUTUMISET: 7.-11.11.vélisend aikana soili.nyvarinen@polli.fi (0400 727 756)
Kerro samalla mahdollinen erityisruokavalio. Paikkoja on rajoitetusti. Maksuton.

Kultalampi on haikea ja koskettava kuvaus perheests, pitkdsta parisuhteesta, vdistdmattdman muutoksen ja kaiken katoavai-
suuden kohtaamisesta ja lopulta hyvaksymisestd. Kun menneisyys on eletty eika tulevaisuus tarjoa laajoja nakdaloja, on
kuikan huuto jarvimaisemassa ja kahden ihmisen harvinainen kyky aidosti jakaa iloja ja suruja keskendan
erityisen merkittavaa.

Tervetuloa mukaan viihtyisddn iltapdivddn!
Jarjestdja:

Padkaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT K KAUPPIASLIITTO

Omalshmtajlen viikon hyvinvointi-iltapdiva
707 vantaalaisille omaishoitajille

AIKA: Keskiviikkona 23.11.2022
PAIKKA: Viihdekeskus Flamingo, Tasetie 8

OHJELMA: klo 11-12.30 Lounas + Bingo, Ravintola Amarillo
klo 12.30-16.30  Virkistdytymistd Flamingo Spa -kylpyldssd ja vesipuistossa

Sisddnpadasy kattaa koko kylpylan kdyton eli Vesipuiston altaineen seka vain aikuisille suunnatun K18 kylpyldpuolen
erikoisaltaineen ja saunoineen. Alueiden valilla voi lilkkua vapaasti. Sisddnpadsyn hintaan ei sisélly pyyhetta.

klo 14-14.30 Ohjattu lempead vesiliikunta
klo 14.30 Kylpyldn Spa Cafessa kahvi-/teetarjoilu
klo 15.00-16.30  Mahdollisuus kylpyldn ja vesipuiston kayttéon klo 16.30 asti.

ILMOITTAUTUMISET: Sitovat ilmoittautumiset + mahd. ruoka-aine-allergiat seka ruokavalinnat Lealle 9.11. mennessa
lea.lindqvist@polli.fi / 040 544 0311 (ruokavaihtoehdot kuulet ilmoittautumisen yhteydessa).

Hyvinvointi-iltapdivd on maksuton. Mukaan mahtuu 30 osallistujaa. Hyvinvointi-iltapdivdassa mukana Lea.

Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvotella pdivdtoiminnan toiminnanohjaajan kanssa.
Yhteystiedot: Myyrinkodin pdivatoimintakeskukseen tiedustelut p. 040 568 5819 ja 040 865 6478
Hakunilan pdivatoimintakeskukseen tiedustelut p. 040 735 0895 ja 050 303 1126

Tervetuloa mukaan kaikki vantaalaiset omaishoitajat!

Paakaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT



