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Stadin digituki
- apua arjen digipulmiin!

Maksutonta digitukea
  
 • palvelupisteissä
 • etänä
 • omassa kodissasi

Lue lisää tai varaa aika

• verkossa digituki.hel.fi 
• puhelimitse Helsinki-infosta, 
  puh. 09 310 111 11

SIELLÄ ASUU ELÄMÄNILO.

Päiväkummun hoivapalveluita: 

KOTIPALVELUT • HOITOKODIT 

PALVELUASUMINEN • PÄIVÄTOIMINTA

ERKIN ILONRYPYT 
LISÄÄNTYVÄT HOITOKODISSA

Oma huone, oma hoitaja 

Äänenavaus hoiva
muusikon kanssa

Kalamiehelle lohikeitto
a lounaaksi

Voimatreenit ohjaajan kanssa

Voitin Heikin Monopoli-matsissa

Kun kotona ei enää yksin pärjää, hoitokodissa on hoivaa ja turvaa 
ympäri vuoro kauden. Lisäksi tarjoamme laajan valikoiman palveluita 
asukkaiden toiveiden mukaisesti. Elämänilosta kertovia ilonryppyjä 
lisää erityisesti se, että meillä saa halutessaan olla sekä oman 
huoneen rauhassa että yhdessä muiden seurassa.  

Lue lisää pääkaupunkiseudun hoitokodeistamme: 
paivakumpuhoiva.fi
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Pääkirjoitus
Hannu Koivula
Puheenjohtaja

T oivotan lukijoillemme hyvää uutta 

vuotta 2023.  Olen Pääkaupunkiseudun 

omaishoitajat ry:n hallituksen uusi pu-

heenjohtaja. Taustaani ovat edesmenneen vaimoni 

omaishoitajuus, yhdistyksen kouluttama omaishoi-

don kokemusasiantuntijuus, yhdistyksen hallituk-

sen- ja Omaishoitajaliitto ry:n hallituksen jäsenyys. 

Haluan kiittää Tuula Poikosta hänen puheenjohta-

jakaudestaan, hallituskumppaneita ja henkilökun-

taa erinomaisesta yhteistyöstä.

Uudet hyvinvointialueet ovat aloittaneet toimin-

tansa. Tämä lehti sisältää molempien kaupunkien 

kirjoitukset, mitä uudelta organisaatiomuutoksel-

ta odotetaan tai toivotaan. Me yhdistyksenä tietys-

ti toivomme omaishoitajien tasa-arvoista kohtelua 

hyvinvointialueesta riippumatta.

Yhdistyksemme on saanut olla mukana muutok-

sessa ja osallistua yhteistyöpalavereihin molemmis-

sa toimialueen kaupungeissa. Yhdistyksemme on 

arvostettu yhteistyökumppani ja katsomme luotta-

vaisin mielin tulevaan.  

 THL (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos) jul-

kaisi syksyllä 2022 selvityksen "Omakarin". Siinä 

kuvataan omaishoidon tuen kriteerien nykytilaa 

Suomessa ja esitetään kriteerien yhtenäistämistä 

kansallisesti. THL:n ehdotuksessa on paljon hyvää. 

Omaishoidon tuen myöntämisperusteet yhdenmu-

kaistuisivat, tuen piiriin pääsisi kevyemmin ja tuen 

saajat jakautuisivat tasaisemmin hoitopalkkioluok-

kiin. Esitetyt ehdotukset edellyttävät kuitenkin la-

kimuutosta ja niiden viemä aika on arviolta 2–3 

vuotta.

Meillä on edessä taas mielenkiintoinen muutok-

sen vuosi 2023, sisältäen paljon isoja, rakenteelli-

sia asioita.

Varmaankaan kaikkia toiveita ei saada toteutet-

tua, mutta olisi korkea aika nostaa omaishoitajat 

keskiöön, kun puhutaan hoivasta. Omaishoito oli-

si paikannettava olennaiseksi osaksi hoivaa. Vas-

tuunjako omaishoitajan ja julkisen järjestämisvas-

tuun välillä on oltava selvää. Sopimusomaishoitajat 

ja auttamisvastuussa olevat muut omaista/läheistä 

hoitavat ovat hyvin vaihtelevassa tilanteessa edel-

leen. Kuntien tarjoama tuki ja saatavat palvelut 

vaihtelevat aiheuttaen epätasa-arvoa.

Omaishoitajan hyvinvointi heijastuu suoraan 

hoidettavaan,  ja tätä haluamme tukea vuonna 

2023 yhdistyksessämme tehtävässä työssä. Raken-

tavalla ja myönteisellä mielellä kohti uuden vuoden 

haasteita.

Hannu Koivula
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Omaishoitajan Oma-appi
Oma-appi on sinulle omaishoitaja, omaistasi hoivaava, 
omaishoitajan läheinen, tukihenkilö tai joka olet 
tekemisissä omaishoitoasioiden kanssa. 

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n Oma -jäsenlehti on 
nyt luettavissa maksutta Oma-appi sovelluksemme kautta. 

Voit itse määritellä haluatko lukea artikkelit näköislehtenä, 
valita artikkelien tekstin koon tai vaikkapa kuunnella tekstit. 
Halutessasi voit helposti jakaa lukemasi sähköpostilla tai 
sosiaalisessa mediassa.

Oma-apin kautta löydät myös helposti Oma puheenvuoro 
-podcastin, polli.fi kotisivumme, Omaisneuvo.fi -sivun sekä 
maksuttoman neuvontanumeromme. 

Oma-jäsenlehti ilmestyy jatkossakin paperisena jäsenistöl-
lemme sekä pääkaupunkiseudun Olka pisteisiin.

Kokoamme yhteen appiin kaikki pääkaupunkiseudun 
omaishoidon tärkeimmät linkit arkeasi helpottamaan. 
Mitä Sinä haluaisit löytää Oma-apista? 
Laita meille viestiä osoitteeseen kai.baer@polli.fi

Appien lataaminen Maciin 
1. Avaa App Store -appi.
2. Hae appi “oma lehti”.
3. Klikkaa Hae-painiketta. 
     Appi latautuu laitteellesi

Löydät aiemmat Oma-lehden numerot 
arkistosta

Oma-sisällön löydät tulevaisuudessa digi- 
taalisessa muodossa oppaita ja muuta omais- 
hoitoon liittyvää materiaalia käyttöösi.

Myös Oma puheenvuoro -podcast on 
kuunneltavissa Oma-apin kautta

Näin lataat käyttöösi Oma-apin.

Google Play Kauppa sovelluksesta 
1. Avaa Play Kauppa sovellus
2. Siirry laitteella Sovellukset-osioon.
3. Valitse Google Play Kauppa.
4. Sovellus aukeaa, etsi “oma appi” 
     ja lataa laitteellesi.

Oma-appi on ladattavissa niin IOS (apple) kuin Android 
älypuhelimiin, tabletteihin ja tietokoneisiin.

Oma-appi täydentyy jatkuvasti.

Kehitämme yhdessä Oma appia.

https://apps.apple.com/us/app/oma-appi/id1659654402
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.prenly.oma
https://apps.apple.com/us/app/oma-appi/id1659654402
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P ääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n toimialu-

eena on aiemmin ollut Helsinki ja Vantaa. Nyt 

Helsingin lisäksi toimialueenamme on myös 

Vantaan  ja Keravan hyvinvointialue.

Kaksi kaupunkia, 280 000 asukasta ja yksi hyvinvoin-

tialue.

Vantaa ja Kerava ovat nyt lyhenteenä VAKE. Vantaa- 

Keravalla ja koko Suomessa tapahtuu organisaatioiden 

fuusio; mm. tuhansien työntekijöiden työantaja muuttuu 

1.1.2023. Häiriöihin pitää varautua, mutta toivotaan, että 

kaikki sujuu mahdollisimman hyvin.

https://vakehyva.fi sivustolta lainattua ja 	
jäsenistöllemme tiedoksi:

"Vantaan ja Keravan hyvinvointialue ottaa 1.1.2023 

käyttöön yhteisen sähköpostiosoitteen päätteen @vake-

hyva.fi. Hyvinvointialueelle siirtyvän henkilökunnan ny-

kyiset sähköpostiosoitteet vaihtuvat uuteen muotoon.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen henkilöstön säh-

köpostiosoitteet ovat uudistuksen jälkeen pääsääntöisesti 

muotoa etunimi.sukunimi@vakehyva.fi.

Teksti: Marja Ruotsalainen, toiminnanjohtaja

Tärkeää tietoa uudesta 
hyvinvointialueesta, 
jonka Vantaa ja Kerava muodostavat

Vuoden 2023 alusta lähtien vantaalaisten ja keravalais-

ten sosiaali- ja terveyspalvelut sekä pelastustoimen järjes-

tää Vantaan ja Keravan hyvinvointialue. Hyvinvointialue 

huolehtii kaikista alueen asukkaistaan, asuinpaikasta 

riippumatta, tasapuolisesti kiireellisyyden ja hoidon tar-

peen mukaan. 

Vantaan ja Keravan kaupunkien sosiaali- ja terveyspal-

velut siirtyvät nykyisellään Vantaan ja Keravan hyvinvoin-

tialueelle. Tutut Vantaan ja Keravan alueen terveysasemat 

palvelevat sinua jatkossakin eikä toimipisteitä lakkauteta. 

Vuodenvaihteesta lähtien voit myös valita asiointipaikka-

si koko hyvinvointialueen palvelupisteistä. Myös nykyi-

nen sosiaali- ja terveyspalvelujen henkilöstö siirtyy hyvin-

vointialueen palvelukseen.

Uudet puhelinnumerot jaetaan myös hyvinvointialueen 

kotitalouksiin tammikuun aikana■"

SENIORINEUVONTA: 

Yhteystiedot muuttuvat Vantaan ja Keravan 	
hyvinvointialueen aloittaessa toimintansa 
1.1.2023 alkaen. 

Seniorineuvonnan tavoitat 1.1.2023 alkaen 
numerosta 09 4191 6000 arkisin klo 9-15 ja 
sähköpostiosoitteesta 
seniorineuvonta@vakehyva.fi
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V uoden 2023 alussa vastuu sosiaali- ja tervey-

denhuollon ja pelastustoimen järjestämisestä 

siirtyy kunnilta ja kuntayhtymiltä 21 hyvin-

vointialueelle. Poikkeuksena on Helsingin kaupunki. 

Helsinkiin syntyy 1.1.2023 uusi sosiaali-, terveys- ja 	

pelastustoimiala (sotepe), joka vastaa edelleen itse pal-

velujen järjestämisestä, emmekä kuulu mihinkään hy-

vinvointialueeseen. Uudistuksessa valtion ohjaus kasvaa, 

kun sotepe-palvelut rahoitetaan valtionrahoituksella. 

Huolehdimme jatkossakin helsinkiläisille tuttujen 

palvelujen järjestämisestä. Tuotamme palveluja omina 

palveluina tai hankimme niitä yksityisiltä palveluntuot-

tajilta ostopalveluina tai palvelusetelillä. Asiakkaiden 

tarpeet ohjaavat palvelujen tuottamista ja lainsäädäntö 

antaa vahvat ohjenuorat järjestämiselle. Palvelut on to-

teutettava taloudellisesti ja sosiaalisesti kestävällä taval-

la.

Sote-uudistuksen valmistelua tukevat valtion rahoit-

tamat kehittämishankkeet. Myös meillä Helsingissä on 

käynnissä laaja Tulevaisuuden sosiaali- ja terveyskeskus 

–ohjelman mukainen kehittämistyö. Tavoitteena on pa-

nostaa ennaltaehkäisyyn sekä nopeuttaa hoitoon pääsyä 

esim. terveysasemille ja suun terveydenhuoltoon. Kun 

ongelmia päästään ratkomaan varhain, erikoissairaan-

hoidon ja vaativien erityispalveluiden tarve vähenee ja 

niiden kustannukset pienenevät. Asiakas voi hyödyntää 

sujuvasti matalan kynnyksen palveluja sekä halutessaan 

aiempaa enemmän digitaalisia palveluja.    

Hyvinvoinnin ja terveyden edistämisen vastuu jää uu-

distuksessa kunta-Helsingille ja yhteistyö sote-palvelui-

den kanssa edellyttää uudenlaista sopimista vastuunjaos-

ta. Tärkeä asiakirja hyvinvoinnin ja terveyden edistämisen 

näkökulmasta on kaupunkiyhteisesti koottu hyte-suunni-

telma. Sen keskeisenä tavoitteena on kaventaa väestöryh-

mien ja asuinalueiden hyvinvointieroja sekä kannustaa 

kaupunkilaisia ottamaan vastuuta omasta ja läheistensä 

hyvinvoinnista ja terveydestä. Järjestöyhteistyön osalta 

tulee voimaan myös uusi lainsäädännöllinen hyte-neu-

votteluvelvoite. Tämä mahdollistaa sen, että kaupunki-

laisten ääni tulee systemaattisemmin ja moniäänisemmin 

osaksi kaupungin päätöksentekoa järjestöjenkin kautta.

Omaishoidon palvelujen kokonaisuus ja tärkeä mer-

kitys ei uudistuksessa muutu. Omaishoitajien palvelujen 

kehittäminen on vahvasti kirjattuna Helsingin kaupun-

kistrategiaan sekä hyte –suunnitelmaan. Omaishoidon ke-

hittämiseksi on käynnissä oma kehittämishanke vuosina 

2022–2023. Vahvistamme edelleen toimenpiteitä, joilla 

tuetaan omaishoitoperheen hyvinvointia ja omaishoidon 

turvallisuutta sekä parannetaan palvelujen saatavuut-

ta ja saavutettavuutta mm. palvelusetelin avulla. Vuoden 

2023 alusta helsinkiläiset omaishoitajat ovat oikeutettu-

ja myös käyttämään maksutta kaupungin liikuntapalve-

luja, kuten uimahalleja, kuntosaleja ja ryhmäliikuntoja■ 

Sote uudistuu, 
mikä muuttuu 
Helsingissä?    

Tärkeää tietoa uudesta 
hyvinvointialueesta, 
jonka Vantaa ja Kerava muodostavat

Teksti: Soili Partanen
Arviointitoiminnan johtaja, SAS-palvelut
Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveystoimiala
Sairaala-, kuntoutus- ja hoivapalvelut
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Helsingin kaupungilla käynnistettiin keväällä 2022 

kehittämisprojekti, jossa keskitytään helsinkiläisten, 

yli 65-vuotiaiden omaishoitoon. Projektin tavoittee-

na on mahdollisimman toimiva ja turvallinen ikääntyneiden 

omaishoito. Tavoitteeseen suunnataan yhteisen keskustelun 

ja tätä kautta rakentuvien kehittämistoimenpiteiden kautta. 

Projekti kestää vuoden 2023 loppuun. Hankkeessa toimii kaksi 

kokopäiväistä työntekijää. 

Projektin työntekijät Mari Helin ja Anni Engstrand ovat käy-

neet keskusteluja ikääntyneiden helsinkiläisten omaishoitajien 

ja omaishoitoperheitä työssään tapaavien sosiaali- ja tervey-

denhuollon ammattilaisten ja omaishoidon järjestötoimijoiden 

kanssa. Keskusteluiden kautta on muodostunut kokonaiskuva 

helsinkiläisten ikääntyneiden omaishoidon moninaisuudesta, 

voimavaroista ja kehittämisen tarpeista. 

Erilaisten keinojen löytämistä monen 	
muutoksen äärellä

Kehittämisprojektiin haastateltiin yhteensä seitsemää ikään-

tyneen helsinkiläisen omaishoitajaa. Haastatteluissa nousi kes-

keisenä asiana esille tarve tulla kuulluksi ja nähdyksi sekä tarve 

henkilökohtaiseen ja räätälöityyn tukeen. 

Perhe kokee ison muutoksen, kun läheinen sairastuu ja hä-

nen toimintakykynsä heikkenee. Usein myös ihmissuhteet lä-

heiseen muuttuvat, samoin arki ja kodin luonne. Muutos on 

myös luopumista totutusta. 

Omaishoitajana toimivat kehittävät omatoimisesti erilaisia 

arjen hallinnan ja kuntouttavan työotteen keinoja. Näiden li-

säksi myös ammattilaisten tuki koetaan tarpeellisena. Toisi-

naan sen koetaan olevan välttämätöntäkin, jotta omaishoitajan 

tehtävässä pystytään toimimaan. 

Tulla kuulluksi ja nähdyksi 
– ikääntyneiden helsinkiläisten 
omaishoitajien tukeminen ja 	
kehittäminen

Omaishoitajana usein monen uuden 
asian äärellä

”Kun homma alkaa, on umpimetsä ” on omaishoitajan esit-

tämä ajatus, joka kuvastaa omaishoitajana toimivan alun häm-

mennystä ja sitä, että monia asia on alkuun vailla vastausta ja 

vaatii selkeyttämistä. Omaishoitajan vastuulla on huolehtia per-

heen moninaisesta kokonaistilanteesta ja ottaa hoidettavaksi 

paljon uusiakin tehtäviä. 

Koska valmiita selkeitä vastauksia uuden tilanteen herättä-

miin kysymyksiin ei ole, tilanne voi herättää huolta selviytymi-

sestä. Myös odotukset uudelle omaishoitajalle voivat olla epä-

selviä – Millainen on omaishoitajan rooli? Mitä palveluita ja 

tukea omaishoitaja saa? 

Perheiden tilanteisiin voi liittyä myös epävarmuutta tulevas-

ta. Toisinaan muutokset tapahtuvat nopeastikin. Omaishoitaja-

na toimivalle on tärkeää, että hänellä on selkeää tietoa siitä, ke-

neen ammattilaiseen voi tarvittaessa olla yhteydessä. Perheen 

tilanteen tuntevan työntekijän - omatyöntekijän - rooli ja luot-

tamuksellinen yhteistyösuhde korostuvat tuoden osaltaan ar-

keen turvallisuuden kokemusta. 

Usein varsinkin omaishoitajuuden alkuvaiheessa intensiivi-

nen tuki on omaishoitajalle tarpeen. Tuen tarve voi korostua 

myös esimerkiksi muutosvaiheissa, kuten läheisen tuen tarpeen 

kasvaessa tai perheen tilanteen muutoin muuttuessa. 

Ammattilaisten kanssa tehtävässä yhteistyössä koetaan tär-

keänä aitous ja kiireettömyys, kokemus välittämisestä. Usein 

ensitapaamisen merkitys korostuu. Kasvokkaisia tapaamisia 

ammattilaisten kanssa pidetään tärkeitä, koska niissä keskus-

telu on helpompaa. 

Ammattilaisilta toivotaan usein tietoa palveluista ja etuuk-

Teksti: Anni Engstrand ja Mari Helin
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sista sekä läheisen sairaudesta ja hoidosta. Omaishoitajat 

kaipaavat myös ohjausta taitojen, kuten hoiva- ja stressin 

hallintataitojen vahvistamisessa. He toivovat myös tukea 

muuttuneeseen tilanteeseen sopeutumisessa sekä vinkke-

jä käytännön arjen haastaviin tilanteisiin ja tukitoimiin. 

Hyviä kokemuksia uusien omais-	
hoitajana toimivien tapaamisista

Kun uusia asioita tulee kerralla paljon, voi olla mahdo-

tonta omaksua kaikkea kerralla. Siksi omaishoitajat koke-

vat tärkeänä mahdollisuuden tavata ammattilaisen kans-

sa uudelleen ja keskustella asioista tarvittaessa kerraten. 

Riittävän intensiivisen tuen saaminen on toisinaan osoit-

tautunut haasteelliseksi ja myös omaishoitoperheitä koh-

taavat ammattilaisten tuovat tätä esille. Tilanteessa onkin 

tuotu esille huoli omaishoitajana toimivan ja koko per-

heen hyvinvoinnin mahdollisista riskeistä ja ennaltaeh-

käisemisen merkityksestä. 

Helsingissä tilanteeseen on lähdetty vastaamaan kehit-

tämällä kaupungin tuottamaa omaishoidon toimintakes-

kusten sosiaaliohjausta. Kaupungilla on otettu käyttöön 

uusi toimintamalli, jossa uusi omaishoitaja ohjataan hen-

kilökohtaiseen tapaamiseen kaupungin omaishoidon toi-

mintakeskuksen sosiaaliohjaajan kanssa. 

Tapaamisessa on mahdollisuus keskustella omaishoi-

tajuuteen liittyvistä asioista vielä tarkemmin ja miettiä 

ratkaisuja kunkin omaishoitoperheen tilanteeseen yh-

dessä. Tapaamisissa keskeisiä aiheita ovat muun muassa 

omaishoitajan omaishoitoon liittämät odotukset ja huo-

let, omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, vapaapäivien 

käyttämisen merkitys ja toteutus sekä erilaiset palvelut ja 

etuudet.

Useimmat omaishoitajana toimivat haluavat osallistua 

myös omaishoitajien valmennuskurssille, joka sisältää tie-

toa omaishoitajuudesta ja tarjoaa mahdollisuuden ver-

taisten tapaamiseen. Uusien omaishoitajien tapaamisista 

sekä valmennuskursseista on tullut omaishoitajana toi-

mivilta hyvää palautetta. Toimintamallia vakiinnutetaan 

edelleen projektin aikana■

Lisätiedot:

Helsingin kaupunki

Sairaala-, kuntoutus- ja hoivapalvelut

Ikääntyneiden omaishoidon 

kehittämisprojekti 2022–2023

Mari Helin​, projektipäällikkö, puhelin 

09 - 310 34355​, mari.helin@hel.fi​

Anni Engstrand​, projektisuunnittelija​, puhelin 

09 - 310 34650​, anni.engstrand@hel.fi​

Anni Engstrand
Projektisuunnittelija (Fysioterapeutti YAMK)
Helsingin kaupunki, Sosiaali-, terveys-ja pelastus-	
toimiala, SKH, Omaishoidon kehittäminen

Mari Helin, Projektipäällikkö (YTM)
Helsingin kaupunki, Sosiaali- ja terveystoimiala, 			 
Sairaala-, kuntoutus- ja hoivapalvelut
Omaishoidon kehittämishanke
Omaishoidon toimintakeskus
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Tuttu tunne monille omaishoitajil-

le? Kaikki tunteet ovat sallittuja, 

mutta kun negatiiviset tunteet ot-

tavat vallan ja tuntuu, että on jaksamisen 

äärirajoilla, on viimeistään silloin tärkeää 

havahtua omaan hyvinvointiin. Loppuun 

palaneesta omaishoitajasta kun ei ole iloa 

kenellekään. Jos katkeruus ja voimatto-

muus ovat päällimmäisiä tunteita, on aika 

pysähtyä ja miettiä, mitkä asiat antavat ar-

jessa iloa ja hyvän olon kokemuksia.

Hyvinvointi koostuu monista eri teki-

jöistä, mutta omasta kokemuksesta tiedän, 

että hyvä fyysinen kunto on yksi jaksami-

sen edellytys. Siksi tein Helsingin kaupun-

ginvaltuustolle aloitteen omaishoitajien 

maksuttomista liikuntapalveluista. Suu-

reksi ilokseni aloitteeni meni yksimielises-

ti läpi viime syksynä; maksuttomuus kau-

pungin uimahalleissa ja liikuntapaikoissa 

astui voimaan tämän vuoden alusta. On ol-

lut ikävää, että Helsinki on torjunut vastaa-

vat aloitteet samalla kun monet muut pää-

kaupunkiseudun kunnat ovat tämän edun 

tarjonneet omaishoitajilleen jo pitkään. 

Tiedostan hyvin, että kaikkia omaishoi-

tajia tämä etu ei valitettavasti tavoita vaan 

edellytyksenä on kaupungin kanssa tehty 

sopimus omaishoitajuudesta. Omaishoita-

juuskriteerit ovat verrattain tiukat ja nii-

tä tulisi mielestäni väljentää ja yhtenäis-

tää koko maassa. Meillä on satoja tuhansia  

työelämässä olevia läheisiä, jotka säännöl-

lisesti auttavat omaisiaan ilman minkään-

laista tukea. Jotkut jopa satojen kilomet-

rien päässä.  Eikä tilanne tästä tulevina 

vuosina helpota, vaan pikemminkin vai-

keutuu, kun väestö vanhenee ja laitospai-

kat vähenevät.

Sanoisinkin, että tämä nyt tehty pää-

tös on pieni kädenojennus omaishoitajil-

le ja sitä oli helppo perustella. Mikä muu 

ryhmä säästää kaupungille satoja miljoo-

nia vuosittain?  Jatkossa hyvinvointialuei-

den on herättävä tähän todellisuuteen ja 

oikeasti alettava pohtimaan, kuinka tukea 

omaishoitajia heidän vaativassa tehtäväs-

sään. Muuten tämä yhteiskunta romahtaa. 

Mielestäni omaishoitajuutta tulisi käsitellä 

tasavertaisena kotihoidon ja palveluasumi-

sen rinnalla.

Tiedostan myös sen, että monelle 

omaishoitajalle on vaikeata hyödyntää mak-

suttomia liikuntapalveluita, koska omaista 

ei voi jättää hetkeksikään yksin.  Jos ei ole 

palvelusetelimahdollisuutta, on rohkeasti 

pyydettävä apua ystäviltä, tutuilta ja suku-

laisilta. Uskon, että moni tulee mielellään 

avuksi, kun vaan rohkenee kysyä.

Muistuttaisin myös siitä, että uimahal-

lien ja kuntosalien lisäksi Helsinki tar-

joaa monia maksuttomia ja edullisia lii-

kuntapalveluita, joita omaishoitajat voivat 

hyödyntää omaan arkeen sopiviksi. Lii-

kuntapalvelut ylläpitää lukuisia lähilii-

kuntapaikkoja, ulkokuntosaleja, kunto-

portaita, ulkoilureittejä ja uimarantoja, 

joilla liikkuminen on maksutonta. Palve-

lukeskukset tarjoavat omaishoitoperheil-

le kohdennettua ohjattua ryhmäliikuntaa 

maksutta talvikaudella, ja liikuntapalvelut 

maksuttomia, kaikille avoimia puistojump-

pia kesäaikaan. Helsinki-kanavalla on tar-

jolla kymmeniä maksuttomia kotijumppia. 

Kaupunki tarjoaa myös maksutonta liikun-

taneuvontaa ja Liikuntaluuri-palvelun, joi-

den avulla terveytensä kannalta liian vähän 

liikkuvat omaishoitajat voivat saada tukea 

liikunnallisen elämäntavan aloittamiseen■

Teksti: Hilkka Ahde, 
omaishoitaja ja kaupunginvaltuutettu

Kun väsyttää, 
kiukuttaa ja 

itkettää
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Helsingin kaupungin liikuntapalvelut maksuttomia omaishoitajille 1.1.2023 alkaen

Vuoden 2023 alusta omaishoitajat pääsevät maksutta Helsingin kaupungin uimahalleihin, liikuntahalleihin, 

kunto- ja voimailusaleille, maauimaloihin sekä liikuntakursseille. Maksuttomuus koskee omaishoitajia, jotka 

ovat tehneet omaishoitosopimuksen Helsingin kaupungin kanssa, ja joille tämän sopimuksen mukaisesti 

Helsingin kaupunki maksaa omaishoidon tukea tai palkkaa.

“Omaishoitajat tekevät tärkeää ja usein hyvin raskasta työtä. Siinäkin työssä fyysinen kunto auttaa jaksamaan 

arjessa. Säännöllinen liikunta on fyysisen hyvinvoinnin lisäksi iso tekijä myös henkisen ja sosiaalisen 

hyvinvoinnin kannalta. Toivottavasti tämän maksuttomuuspäätöksen myötä omaishoitajat saavat lisäpotkua 

merkittävään työhönsä”, kommentoi Helsingin liikuntapalvelupäällikkö Tuuli Salospohja.

Sisäänpääsy on maksuton yleisövuorojen aikana seuraavissa Helsingin kaupungin toimipisteissä:

•	 Uimahallit: Itäkeskus, Jakomäki, Pirkkola ja Yrjönkatu https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-

aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/Uimahallit/

•	 Kunto- ja voimailusalit https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa- aika/

liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/

•	 Liikuntahallit https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa- aika/

liikunta/sisaliikuntapaikat/liikuntahallit/

•	 Uimastadionin ja Kumpulan maauimalat

Omaishoitajat voivat osallistua maksutta myös kaupungin järjestämille liikuntakursseille. Kursseille 

ilmoittautuminen tapahtuu puhelimitse: https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa- aika/liikunta/

liikuntakurssit/ilmoittautumisohjeet/.

Omaishoitajuus todennetaan enintään kolme kuukautta vanhan palkkakuitin tai palkkatodistuksen avulla, jonka 

lisäksi henkilöllisyys on todistettava pyydettäessä.

Omaishoitajat Urheiluhallit Oy:n toimipisteissä

Urheiluhallit Oy:n (www.urheiluhallit.fi) uimahalleissa- ja urheilutaloissa omaishoitajien maksuton pääsyoikeus 

tulee koskemaan yleisöuintia. Urheiluhallit Oy:n toimipisteissä omaishoitajille tarjotaan lisäksi maksuton 

pääsyoikeus kuntosaleihin arkisin klo 14 asti sekä viikonloppuisin ilman kellonaikarajoitusta. Omaishoitajien 

maksuttomuus ei koske Urheiluhallit oy:n halleissa ryhmäliikuntatunteja, uimakouluja eikä muita kursseja.

Myös Urheiluhallit Oy:lla on käytössä samat Helsingin kaupungin määrittämät kriteerit omaishoitajien 

maksuttomalle käytölle ja todentamiselle.

Lisätietoja:

Tuuli Salospohja

liikuntapalvelupäällikkö, Helsingin kaupunki puh. 

040 4184674

sähköposti tuuli.salospohja@hel.fi



12  OMA 1/2023

Tervetuloa!

Kahvitarjoilu!

 AIKA:  Perjantaina 10.3. klo 17.00-19.00
 PAIKKA:  Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs, 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
 ILMOITTAUTUMISET:  laura.liikanen@polli.fi tai puhelin 050 440 1551 
  ma 6.3. mennessä.

 AIKA: La 18.3. klo 12-16
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7B, 2 kerros. 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
 ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi ma 13.3. mennessä 

Tule askartelemaan pääsiäishauskoja itsellesi ja lahjaksi. Sommittelemme sekä valmistamme decoupage tekniikalla 
(liima ja lakka) pääsiäisaiheisia koristeita Kain kanssa. Valmiit mallit sekä välineet löytyy talon puolesta, mutta tuo 
mukanasi ylijäänneet ja/tai lempiaiheiset paperiservietit. Olit sitten kädentaitaja tai mämmikoura, näitä et pysty 
munaamaan. 

Naisten ilta

Pääsiäisen 
askartelulauantai

Tervetuloa!

Naisten illassa tehdään pieni hemmotteluhoito käsille, jutellaan mukavia ja syödään jotain hyvää.

Naisten ilta
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Omaishoitajat ovat ylivelkaantu-

misen ja köyhyysrajan alittami-

sen riskiryhmää, selviää Suomen 

köyhyyden vastaisen verkoston vuosit-

tain tekemästä Köyhyysvahti-raportista. 

Se tarkastelee paitsi köyhyyden kehitystä 

Suomessa yleisesti, myös sitä, mihin ryh-

miin köyhyys erityisesti osuu. 

Verkostossa on jäseninä yli 50 sosiaa-

li- ja terveysjärjestöä, joiden edustamia 

ihmisryhmiä köyhyys useasti koskettaa. 

Myös Omaishoitajaliitto on verkoston jä-

sen. 

Elämänmuutos voi ylittää 
talouden kantokyvyn

Omaishoidossa on taloudellisia riskejä 

useasta syystä: 

Elämänmuutos voi ylittää perheen ta-

loudellisen kantokyvyn ja syrjäyttää 

omaishoitajan osin tai kokonaan työ-

elämästä. Ansiotulo pienenee tai jää ko-

konaan pois. Urakehitys voi vaikeutua. 

Nämä pienentävät myös ansiosidonnaisia 

etuuksia ja myöhemmin eläkkeitä.

Haavoittuvassa asemassa ovat erityises-

ti ne perheet, joissa on jo muutoin talous-

vaikeuksia. Pohjoismaisten tutkimusten 

mukaan pienituloiset ryhtyvät keskimää-

räistä useammin omaishoitajiksi. 

Lisäkustannuksia tulee esimerkiksi hoi-

vatarvikkeista ja asunnon muutostöis-

tä. Kaikki eivät saa omaishoidon tukea ja 

usein tuki ei kata kaikkia läheisen hoidon 

Omaishoitajuus on 

         	köyhyysriski 
kuluja eikä työelämässä olevan omaishoi-

tajan menetettyjä ansiotuloja.

Kelan omaishoitajakyselyssä vuodel-

ta 2016 yhdeksän prosenttia vastanneis-

ta ilmoitti, ettei tule tuloillaan toimeen ja 

joutuu tinkimään kaikesta kulutuksesta. 

Kaksi kolmannesta joutui tinkimään me-

noistaan ainakin jossain määrin.

Säästöt käyttöön

Köyhyysvahdin toimittajana pohdin, 

millaisia tilanteita on köyhyysriskistä ker-

tovien faktojen takana. Kysyin kokemuk-

sia kahdelta ystävältäni, joista toinen oli 

iäkkään puolisonsa omaishoitaja useam-

man vuoden, toinen noin puoli vuotta syö-

pään sairastuneen puolisonsa omaishoita-

ja. Molemmat jäivät omaishoidon vuoksi 

pois työelämästä, toinen tilapäisesti, toi-

nen ajateltua aiemmin eläkkeelle. 

Omaishoitajaksi ryhtymiselle ei kumpi-

kaan nähnyt vaihtoehtoja: 

”Omaishoitajaksi ryhtyminen omalle 

puolisolle sinänsä itsestäänselvyys - ei-

hän kaveria jätetä!”

”Omaishoito oli mielestäni ainoa vaih-

toehto, jotta saatoin olla puolisoni tuke-

na loppuun asti.”

Toinen ystäväni kertoi, että omaishoi-

don tuki oli aluksi muutamia satoja euro-

ja, myöhemmin hieman enemmän. Kor-

vaus ei kattanut kaikkea, joten arjesta 

selvittiin säästöjen turvin. 

Toisella ystävällä taloustilanteeseen 

ja tulevaan eläkkeeseen vaikutti osa-ai-

kaeläkkeelle jääminen heti, kun se oli 

mahdollista, ja kokonaan eläkkeelle siirty-

minen heti, kun mahdollista. 

”Pari ensimmäistä vuotta olin omaishoi-

taja ilman korvausta, mutta sen jälkeen 

sopimuspohjaisesti korvauksella. Pian 

osoittautui, että tämä nk. oma raha hu-

peni nopeasti muun muassa lisäänty-

neisiin miehen hygieniakuluihin.”

Yhteiskunnassamme on tärkeää seurata 

omaishoitajan taloudellista selviytymistä 

hyvinvoinnin lisäksi.

Erja Saarinen

Kirjoittaja työskentelee erityisasian-

tuntijana sosiaali- ja terveysjärjestö-

jen kattojärjestössä SOSTEssa. 

Hän on Suomen köyhyyden vastaisen 

verkoston sihteeri ja on toimittanut 

Köyhyysvahti -raportin. 

Köyhyysvahti 

– Suomen köyhyysraportti 2022 pdf

 

Erja Saarinen (toim.) EAPN-Fin 

Teksti: Erja Saarinen, erityisasiantuntija, SOSTE Suomen sosiaali ja terveys ry

Tervetuloa!

Kahvitarjoilu!

 AIKA:  Perjantaina 10.3. klo 17.00-19.00
 PAIKKA:  Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs, 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
 ILMOITTAUTUMISET:  laura.liikanen@polli.fi tai puhelin 050 440 1551 
  ma 6.3. mennessä.

 AIKA: La 18.3. klo 12-16
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7B, 2 kerros. 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
 ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi ma 13.3. mennessä 

Tule askartelemaan pääsiäishauskoja itsellesi ja lahjaksi. Sommittelemme sekä valmistamme decoupage tekniikalla 
(liima ja lakka) pääsiäisaiheisia koristeita Kain kanssa. Valmiit mallit sekä välineet löytyy talon puolesta, mutta tuo 
mukanasi ylijäänneet ja/tai lempiaiheiset paperiservietit. Olit sitten kädentaitaja tai mämmikoura, näitä et pysty 
munaamaan. 

Naisten ilta

Pääsiäisen 
askartelulauantai

Tervetuloa!

Naisten illassa tehdään pieni hemmotteluhoito käsille, jutellaan mukavia ja syödään jotain hyvää.

Naisten ilta
Erja Saarinen toimii Sosten erityis-

asiantuntijana köyhyys ja eriarvoi-

suuskysymymyksissä.
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 AIKA: Lauantaisin 11.2.; 4.3.; 18.3.; 1.4.; 15.4; 29.4.; 13.5. ja 27.5., klo 13-15
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7, 2. krs, 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
  Ryhmää ohjaa arabian- ja kurdinkielentaitoinen miesomaishoitaja.

Ryhmä kokoontuu viisi kertaa kevään aikana ja sen tarkoituksena on tarjota vertaistukea ja uusia 
polkuja elämään niille, joiden omaishoitotilanne on ohi. Toiveena on, että koet itse olevasi valmis 
etsimään uutta toimintaa tai tekemisen mahdollisuuksia omaishoitotilanteen jälkeen. Ryhmä ei ole tarkoitettu 
sururyhmäksi vaan löytämään arkeen uutta tekemistä, löytämään keinoja omasta itsestä huolehtimiseen.

 AIKA: Keskiviikko 8.3. klo 13.00–15.00. 
  Seuraavat tapaamiset ovat 15.3., 22.3. 29.3. ja 12.4. 
  kellonaika sovittaan tapaamiskerran mukaan.
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs (A-rapun ovi on auki).
 ILMOITTAUTUMISET: Soilille puhelimitse 0400 727 756 helmikuun loppuun mennessä. 

Ryhmään otetaan mukaan kahdeksan entistä omaishoitajaa. 
Ryhmä kokoontuu suljettuna ryhmänä ensimmäisen tapaamiskerran jälkeen.

UUTTA!

Arabian- ja kurdinkielisten 
omaishoitajamiesten ryhmä 

Tarkista 11.2 jälkeisten kertojen kokoontumispaikka Tuulikilta, tuulikki.hakala@polli.fi 046 922 3590 
tai Farzanehilta, farzaneh.hatamilandi@polli.fi 046 920 3675. 

Tervetuloa!

UUTTA!

Tervetuloa!

UUDET POLUT 
– ryhmä omaishoitotilanteen ohittaneille
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Vauhdikas elämäntilanne ajaa meitä herkästi suoritta-

maan autopilotilla; mieli suorittaa ja keho puskee jak-

samaan, mutta emme pysähdy havaitsemaan omaa 

vointiamme, käyttäytymistämme tai tunnereaktioitamme.  Tai-

teilemme notkeasti eri rooleissa ja venymme herkästi oman jak-

samisemme kustannuksella. Havahtuminen omaan tilanteeseen 

saattaa tapahtua vasta siinä kohdassa, kun oman jaksamisen ra-

jat on ylitetty. Työn ja läheishoivan ristipaine voi herättää haasta-

viakin tunteita, joiden jakaminen on tärkeää omien voimavarojen 

käyttöön saamiseksi ja merkityksellisyyden löytämiseksi tärkeäs-

sä elämänvaiheessa.

Työelämän ja läheishoivan yhteensovittamisen kysymyk-

set ovat monelle ajankohtaisia, sillä yli 700 000 suomalaista eli 

joka kolmas työikäinen huolehtii läheisestään ansiotyön ohes-

sa. Läheishoivan ja työelämän yhteensovittamisen haasteet voi-

vat realisoitua monenlaisina kuormitustekijöinä niin arjessa kuin 

työelämässäkin ja herättää riittämättömyyden kokemuksia, jak-

samattomuutta tai turhautumista. Läheishoivan ja työelämän ta-

sapainoon voidaan kuitenkin vaikuttaa itsetuntemusta vahvista-

malla. 

Itsetuntemus on ymmärrystä itsestä, omista arvoista, tarpeis-

ta ja tavoitteista. Omaa itsetuntemustaan voi vahvistaa peilaus 

omaan elämänhistoriaan, josta monet tapamme ajatella, tun-

tea ja nähdä maailmaa rakentuvat. Itsetuntemus vahvistaa hy-

vinvointia ja tukee jaksamista niin arjessa kuin työssä, sillä mitä 

paremmin pystymme tunnistamaan omia vahvuuksiamme ja 

oman elämämme sudenkuoppia, sitä paremmin meille tarjou-

tuu myös mahdollisuus kasvaa omaan potentiaaliimme. Oman 

itsetuntemuksen vahvistuessa voi löytää välineitä hyvinvoinnin 

lisääntymiseen sekä keinoja yhdistää työ ja läheishoiva. 

Kun osaamme pysähtyä itsemme äärelle, tunnistamme myös 

omat tarpeemme ja kykenemme ottamaan vastuun omasta hy-

vinvoinnistamme. Itsetuntemus on keskeinen taito niin työelä-

mässä kuin muussa arjessa. Yksinään itsetuntemus ei kuitenkaan 

riitä työn ja läheishoivan yhteensovittamisen mahdollistamisek-

si. Ristipaineessa elämiseen onkin tärkeää löytää itselle ja omaan 

tilanteeseen sopivia ratkaisuja, joita voivat olla palveluiden löy-

täminen läheiselle, työelämän joustomahdollisuuksien hyödyntä-

minen sekä erilaiset omista voimavaroista huolehtimisen keinot■

Siru Jokimies,

Hankepäällikkö, Läheisenä työelämässä -hanke

Vieraskynä
Siru Jokimies
Hankepäällikkö,
Läheisenä työelämässä -hanke

Itsetuntemus 
auttaa navigoimaan 

läheishoivan ja 
työelämän ristipaineessa

Läheisenä työelämässä -hanke on Maria Akatemian ja Miina 

Sillanpään Säätiön kolmivuotinen (2022–2024) kehittämis-

hanke. Hanke tarjoaa tukea 40–65-vuotiaille työssäkäyville 

läheishoivaajille. Hankkeen kautta työssäkäyvät läheishoi-

vaajat saavat vahvistusta työssäjaksamiseen sekä työn ja lä-

heishoivan yhdistämiseen ammatillisesti ohjatun yksilö- ja 

vertaisryhmätoiminnan kautta. Toiminta on valtakunnallis-

ta ja maksutonta. Lisätietoa toiminnasta osoitteessa 

maria-akatemia.fi/laheisena. 
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Omaishoitoperheissä voidaan jou-

tua tasapainottelemaan hoidet-

tavan itsemääräämisoikeuden ja 

omaishoitajan jaksamisen välillä. Joskus 

omaiset kokevat raskaaksi sen, että tar-

vittavia palveluita ei saada, koska viran-

omaiset uskovat lyhyen ajan vastaanotol-

la skarppaavaa läheistä, joka vakuuttelee, 

että pärjää vallan hyvin itsenäisesti, vaik-

ka omaiset tietävät totuuden muuksi.

Anna Mäki-Petäjä-Leinoselle, joka on 

vanhusoikeuden professori Itä-Suomen 

yliopiston hyvinvointioikeuden keskuk-

sesta, omaishoitoperheiden tilanteet ovat 

tuttuja niin väitöskirjansa ”Dementoitu-

van henkilön oikeudellinen asema” puit-

teissa kuin työskennellessään aiemmin 

Muistiliitossa edunvalvonta-asiamiehenä.

Hänen mukaansa ikäihmisten oikeu-

delliseen asemaan kuuluu usein pohdin-

ta omaisten asemasta ikääntyvän ihmi-

sen arjessa. Mäki-Petäjä-Leinonen viittaa 

Tampereen yliopiston sosiaalioikeuden 

professori Laura Kalliomaa-Puhan käyt-

tämään omaisolettama-termiin; lain-

säädäntö olettaa, että meillä on omaisia 

huolehtimassa. Esimerkiksi sosiaalihuol-

tolaissa puhutaan läheisverkoston kartoit-

tamisesta palvelutarpeita arvioitaessa ja 

myönnettäessä. Se ei kuitenkaan tarkoita 

sitä, että kenelläkään olisi velvoitetta ottaa 

hoivavastuuta toisesta aikuisesta henki-

löstä. Lakisääteisesti hyvinvointialueiden 

vastuulla on ihmisen hyvän ja laadukkaan 

hoidon ja hoivan järjestäminen, olipa se 

sitten kotona tai laitoksessa. Mäki-Petä-

jä-Leinosen mukaan ei voida lähteä aja-

tuksesta, että omaisen olisi pakko jaksaa 

hoivata ja huolehtia, jos hän ei jaksa. 

Lainsäädännön perusvire on se, että ih-

misten tulisi asua omassa kodissaan mah-

TÄÄLLÄ MÄÄRÄÄN MINÄ – VAI SINÄ?
Itsemääräämisoikeuden kunnioittaminen on tärkeä arvo. Käytännön elämässä sen 
toteuttaminen voi aiheuttaa monenlaista pohdintaa niin viranomaisille kuin omaisille.

dollisimman pitkään. Saadaanko kotiin 

sitten riittävästi palveluita, jotta siellä pär-

jättäisiin – tämä on Mäki-Petäjä-Leinosen 

mukaan hyvä kysymys. Jos palveluita ei 

saada tarpeeksi tai kotiin tuotavat palve-

lutkaan eivät riitä enää mahdollistamaan 

kotona asumista, silloin on oikeus päästä 

hoivaan kodin ulkopuolelle. Muutoin voi-

daan puhua heitteillejätöstä järjestelmän 

puolesta.

Mitä tarkoittaa itsemääräämisoikeus? 
Millaiset ja miten lait sitä määrittelevät 
hoivan viitekehyksessä?

Potilaslaissa ja sosiaalihuoltolaissa on 

potilaan ja asiakkaan itsemääräämisoi-

keutta koskevat säännökset. Esimerkik-

si potilaan suostumus on edellytys hoi-

don antamiselle. Jos ihminen ei itse siihen 

kykene, tulee kuulla hänen läheisiään tai 

laillista edustajaansa tahdon selvittämi-

seksi.

Lait määrittelevät itsemääräämisoikeu-

den selkeästi, mutta käytännön tilanteet 

haastavat näiden lakien toteuttamista. 

Mäki-Petäjä-Leinosen mukaan muisti-

sairausdiagnoosi ei saa automaattisesti 

tarkoittaa sitä, ettei henkilöllä olisi enää 

kykyä käyttää itsemääräämisoikeuttaan; 

hänen tulee voida osallistua kykyjensä 

mukaan päätöksentekoon ja tulevaisuu-

tensa suunnitteluun. Itsemääräämisoi-

keudesta on puhuttu viime aikoina paljon, 

koska aiemmin vallitsi perinne, jossa pää-

tökset tehtiin sairastuneen ihmisen yli.

Hoidettavan itsemääräämisoikeus, suo-
jaamisen periaate ja omaisen oma jak-
saminen

Käytännön elämässä itsemääräämisoi-

keus ja suojaamisen tarve voivat joutua 

ristiriitaan ja vaativat punnintaa. Suojaa-

misen periaate on noussut esiin useim-

miten taloudellisten väärinkäytösten 

kohdalla, jossa oikeusteitse on joudut-

tu kumoamaan ihmisen ymmärtämät-

tömyyttään tekemiä, itselleen haitallisia 

oikeustoimia kuten esimerkiksi omaisuu-

den myyntiä alihintaan.

Itsemääräysoikeuden tarkastelu on 

kenties suoraviivaisempaa taloudellisten 

asioiden kohdalla kuin henkilön hoito- ja 

hoivatarpeissa. Niin ikään edunvalvoja, 

joka on määrätty henkilön taloudellisten 

asioiden hoitamiseen, ei voi tehdä henki-

lön terveyttä koskevia päätöksiä, jollei sitä 

ole erikseen määritelty tuomioistuimen 

päätöksessä.

Käytännössä tulee eteen hankalia tilan-

teita; esimerkiksi henkilö kieltäytyy me-

nemästä lääkäriin tai ei päästä ketään ul-

kopuolista kotiinsa. Tällaisessa tilanteessa 

voi tehdä huoli-ilmoituksen siitä, että hen-

kilön tilanne tulee selvittää viranomaisten 

toimesta. Itsemääräämislakia on yritetty 

vuosia saada sosiaali- ja terveysministeri-

össä läpi, mutta se on yhä työn alla. Lais-

sa säädettäisiin sallituista puuttumis- ja 

rajoitustoimenpiteistä sosiaali- ja tervey-

denhuollossa, koskien myös somaattista 

hoitoa – sisältäen muun muassa selkeät 

säädökset siitä, missä tilanteissa henkilön 

kotiin voi mennä ja siirtää hänet tervey-

denhuollon tutkimuksiin. Tällä hetkellä 

on toisinaan epäselvyyttä siitä, miten toi-

mitaan esimerkiksi hyvin voimakastah-

toisen henkilön kohdalla, joka kieltäytyy 

tarvitsemastaan avusta. Mäki-Petäjä-Lei-

nonen on havainnut omassa tutkimukses-

saan, että joskus itsemääräämisoikeutta 

kunnioitetaan jopa liikaa sote-henkilös-

tön puolelta vältellen hankalaan tilantee-

Anna Mäki-Petäjä-Leinonen toimii 

vanhusoikeuden professorina 

Itä-Suomen yliopiston 

hyvinvointioikeuden keskuksessa
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Teksti: Haastattelun pohjalta koostettu teksti:

Tuulikki Hakala, 

maahanmuttajatyön vastaava kehittäjä

TÄÄLLÄ MÄÄRÄÄN MINÄ – VAI SINÄ?
seen puuttumista. Esimerkiksi, jos hen-

kilö kieltää menemästä kotiinsa, niin 

kirjataan vain henkilön kieltäneen käyn-

nin.  Punnittavaksi tulee tällöin itsemää-

räämisoikeuden, heitteillejätön ja suojaa-

misen dilemma. Tällaiset voivat olla hyvin 

vaikeita tilanteita niin sote-ammattilai-

sille kuin läheisille oikeaa toimintatapaa 

pohdittaessa.

Entä jos viranomaistahoilta ei saa pyydet-

täessäkään syystä tai toisesta tarvittua 

apua ja omainen on liian uupunut aut-

taakseen, syyllistyykö omainen silloin 

heitteillejättöön? Mäki-Petäjä-Leinonen 

ei näe, että tämä voisi olla omaisen vas-

tuulla. Meillä on sosiaali- ja terveyden-

huollossa säännökset siitä, että palve-

luntarve tulee selvittää riittävän hyvin ja 

tarvittavan usein. Mäki-Petäjä-Leinonen 

ajattelee läheisten hoitamisen ja hoivaa-

misen ihmisen luonnollisena, sisäsyntyi-

senä ominaisuutena. Mutta kun tulee ti-

lanne, että ei itse pysty hoivaamaan tai 

kotona hoito on jo liian vaativaa, tulee olla 

oikeus saada hoiva muilla keinoin tai ko-

din ulkopuolella.

Koti on myös muun muassa puoliso-	

omaishoitajan koti. Jos omaishoitaja ei voi 

asua omassa kodissaan turvallisesti esi-

merkiksi hoidettavan käytösoireiden vaa-

rantaessa hänen terveyttään, koti ei mah-

dollisesti ole enää hoidettavalle se oikein 

asuinpaikka. Ei voida ajatella, että olisi 

velvollisuus asua esimerkiksi väkivaltai-

sen hoidettavan kanssa. Sosiaali- ja ter-

veystoimi on tällöin vastuussa hoitopai-

kan järjestämistä. Kehitettävää olisi vielä 

muun muassa siinä, miten omaishoitaja 

saisi psykososiaalista tukea tällaisiin ras-

kaisiin tilanteisiin. Niin ikään säännölli-

sin omaishoitajan terveys- ja hyvinvoin-

titarkastuksin voitaisiin ennaltaehkäistä 

tilanteiden kärjistymistä ja omaishoitajan 

uupumista.

Joskus hoidettava ja läheiset voivat 

vedota siihen, että sopimuksen tehnyt 

omaishoitaja olisi jotenkin velvoitetumpi 

huolehtimaan läheisen kaikista tarpeista. 

Tilanteet kuitenkin elävät ja muun muas-

sa muistisairaus etenee, joten jossain ti-

lanteessa voidaan päätyä siihen, että hoi-

dettavan vointi tai käytös muuttuvat liian 

vaativiksi. Tällöin kenenkään ei tarvit-

se vaarantaa omaa hyvinvointiaan sin-

nittelemällä omaishoitajana. Lisäavuksi 

tulee saada muita palveluita tai päättää 

omaishoitajuus, jolloin tilalle tulisi saada 

muut hoivajärjestelyt. 

Meillä on lait ja asetukset sekä eetti-

set periaatteet, mutta käytännön elämän 

tilanteet tekevät näiden soveltamisesta 

haastavia. Elämä on luovimista siinä, mi-

ten parhaalla mahdollisella tavalla pääs-

täisiin kaikkia tyydyttävään ratkaisuun. 

Mäki-Petäjä-Leinonen katsoo, että tällai-

siin tilanteisiin vaaditaan neuvottelutaito-

ja, jotta asiat saataisiin jotenkin ”lutviutu-

maan”. 

Hän korostaa vielä sitä, että huolellinen 

palvelutarpeen arviointi ja riittävät kotiin 

saatavat palvelut ovat ensiarvoisen tärkei-

tä, jotta ihmiset voisivat asua kodissaan 

mahdollisimman pitkään. Ja siinä vai-

heessa, kun kotona asuminen ei enää ole 

mahdollista, tulee hoiva järjestyä kodin 

ulkopuolella.

Ennakoi laittamalla asiakirjat kuntoon

Mäki-Petäjä-Leinonen juristina suosit-

telee ennakoimaan tulevaisuutta laittaen 

asiakirjat kuntoon. Edunvalvontavaltuu-

tuksen teko säästää byrokraattisempaan 

holhoustoimilain mukaiseen edunval-

vontaan joutumiselta. Sen lisäksi oli-

si hyvä tehdä hoitotahto, joka sisätäisi il-

maukset hoitoon ja hoivaan liittyvästä 

tahdosta ja toiveista. Tämä helpottaa lä-

heisiä hoidettavan tahtoa pohdittaessa. 

Vaikka edunvalvonta koskisi ns. henki-

löä koskevia asioita, jokaista niihin liitty-

vää päätöstä tehdessä pyritään kuulemaan 

mahdollisuuksien mukaan hoidettavan 

mielipidettä. Mikäli henkilö ei tähän ky-

kene, ja hoitotahtoa ei ole, eivätkä omaiset 

pääse yksimielisyyteen potilaan tahdosta, 

lääkäri tekee päätökset potilaan parhaak-

si■

Etsimme haastateltaviksi muistisairaiden 
ihmisten läheisiä

Osallistu haastattelututkimukseen, jonka 
aiheena on muistisairaiden ihmisten arki, 
hyvinvointi ja niihin mahdollisesti liittyvät 
haasteet tai ongelmat ennen koronaviruspan-
demiaa ja sen aikana. Tutkimuksen vastuuta-
hona on Itä-Suomen yliopisto.

Mitä tarkemmin tapahtuu?
•	 Ota yhteyttä Itä-Suomen yliopiston tutki-

jaan haastatteluajan ja -paikan sopimi-
seksi. Haastattelu vie noin 1,5 h.

•	 Yksittäisiä haastateltavia ei voi tunnis-
taa tutkimustuloksista tai -julkaisuista.

•	 Osallistumalla voit auttaa lisäämään tie-
toa muistisairaiden ihmisten kokemuk-
sista ja elämänolosuhteista. Tämä auttaa 
kehittämään toimintatapoja, jotka tur-
vaavat heidän hyvinvointiaan ja oikeuk-
siensa toteutumista. 

Lisätietoja hankkeiden internet-sivuilta 
osoitteissa:

https://uefconnect.uef.fi/tutkimusryhma/
varjoja-paratiisissa-muistisairaan-ihmi-
sen-oikeuksien-toteutuminen-hyvinvointi-
valtiossa/

https://welgo.fi/ 

Kysy lisää: Katri Gadd, puh. 050-5766026, 
katri.gadd@uef.fi, voit myös jättää soitto-
pyynnön tekstiviestillä tai sähköpostitse.
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OMA-RISTIKKO
VASTAUKSET: 1. Silloin ennustettiin tulevan kesän säätä 2. Kuusi-
tiainen 3. Salusiini 4. Oppikouluissa v. 1933 ja kansakouluissa 
1934 5. Lippalakki 6. Tuhkakeskiviikkoa 7. Säteilyn 8. Eino 
Leinon 9. Marakatit ja elefantti 10. Sinivalas 
KUVAVISA: Vantaankoski 

OMA-VISA
Lähetä oma kuva-arvoituksesi meille (kai.baer@polli.fi). 
Visaisimmat julkaisemme tulevissa Oma-kuvavisoissa. 

OMA-KUVAVISA

Katso ratkaisu osoitteesta polli.fi/ristikko

1.	 Miksi helmikuussa oleva Kynttilänpäivä 
	 oli tärkeä ”vanhan kansan merkkipäivä”?

2.	 Mikä tiaislajeistamme on pienin?

3.	 Millä nimellä kutsutaan ikkunan alaosaan 
	 ripustettua kappaverhoa?

4.	 Milloin vietettiin ensimmäistä hiihtolomaa 	
Suomessa virallisesti?

5.	 Mitä tarkoittaa Rauman murteen sana 
”klapplakk”?

6.	 Mitä päivää vietetään laskiaistiistain jälkeen?

7.	 Minkä mittayksikkö on sievert?

8.	 Kenen runoilijan synnyinkoti on Hövelö?

9.	 Mitkä eläimet mainitaan Telefooni Afrikassa 	
-lastenlaulussa?

10.	 Mikä on maailman painavin eläin? 

1.	
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Voit tukea omaishoitajien    
parissa  tekemäämme työtä monin  
eri tavoin. Liittymällä jäseneksi,   
ryhtymällä kannatusjäseneksi tai lahjoit-
tamalla haluamasi summan, mahdollistat 
toimintamme laadukkaan jatkuvuuden. 

Jäsenmaksu on 25 €/vuosi sisältäen 
ääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n  
sekä valtakunnallisen   
Omaishoitajaliitoto ry:n jäsenyyden.

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

Yhdistyksen jäseneksi voi liittyä kuka  
tahansa: voit olla omaishoitaja, omaishoi-
tajan läheinen, tukihenkilö tai voit olla 
työsi kautta tekemisissä omaishoito- 
asioiden kanssa.

Jäsenyys ei edellytä virallista  
omaishoitosuhdetta!

Voit liittyä jäseneksi / kannatusjäseneksi 
myös silloin kuin haluat tukea omais- 
hoitajuutta ja yhdistystä sen työssä 
omaishoitajien arjen helpottamiseksi.

www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi

www.polli.fi/kannatus

tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Jäsenyys
Jäsenmaksu v. 2023 on 25 €, josta yhdis-
tykselle palautuu 12,50 €. Jäsenmaksu 
sisältää paikallisyhdistyksen sekä val-
takunnallisen Omaishoitajaliitto ry:n 
jäsenyyden.

Jäsenenä saat:

• Oma -jäsenlehden (4 nroa/vuosi)

•  Omaishoitajaliiton Lähellä-leh- 
 den (4 nroa/vuosi)

•  ohjausta ja neuvontaa sekä tukea  
 omaishoitoperheen elämäntilan- 
 teeseen

•  edunvalvontaa, lakineuvontaa

•  vertaistukea

•  virkistyspäiviä ja retkiä sekä  
 muuta virkistystoimintaa

•  Omaishoitajaliiton maksutonta  
 lakineuvontaa ennakkotapauk- 
 sissa

•  palveluoppaan

•  tietoa lomista

•  vaihtuvia yhteistyökumppanei- 
 den etuja

Kannatusjäsenyys
Kannatusjäsenmaksu on yritykseltä tai 
yhteisöltä valintanne mukaan alk. 100 €/
vuosi. Yksityishenkilöltä 25 €/vuosi.  
Kannatusjäsenmaksu tulee lyhentämät-
tömänä yhdistykselle.

Kannatusjäsenenä saat:

•  Oma -jäsenlehden (4 nroa/vuosi)

•  Jäsentodistuksen

•  Kannatusjäsenlogon koti-  
 sivuilenne

•  maksuttoman infopaketin yrityk- 
 sellenne esim: intranettiin

•  Työn ja omaishoidon yhteenso 
 vittamisessa neuvontaa ja opas 
 tusta

•  Yrityksenne logon näkyvyyttä  
 polli.fi sivustolla

•  Kotisivuiltamme linkki yrityssi- 
 vuillenne

•  Yhteistyökumppanuusetujen  
 tarjoamismahdollisuuksia

•  Osallistua tapahtumiimme jäsen 
 hinnalla

•  Mahdollisuuden osallistua toi- 
 mintaamme

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Ratamestarinkatu 7

00520 Helsinki

puh. 040 533 2710

www.polli.fi

Jäseneksi liittymislomake

Haluan liittyä Pääkaupunkiseudun   

omaishoitajat ry:n jäseneksi.

Jäsenmaksu on 25 € vuosi.   

Omaishoitajaliitto ry laskuttaa jäsenmaksun.

Sukunimi 

Etunimet

Postiosoite 

Syntymävuosi

Puhelinnumero            

Sähköpostiosoite

Haluan jäsenlehden postitse kotiini 

sähköpostin liitteenä

L
ei

kk
aa

 ir
ti

 ja
 p

os
ti

taLiity 
jäseneksi

Katso ratkaisu osoitteesta polli.fi/ristikko
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RYHMÄT

Munkan ryhmä – avoin keskusteluryhmä 
kaikille nykyisille ja entisille naisomaishoitajille

AIKA: 	 Maanantai 23.1. klo 13.00 Ryhmä kokoontuu jatkossa aina 	
	 parillisten viikkojen maanantaina klo 13.00. 
PAIKKA: 	 Munkkiniemen palvelukeskus, Laajalahdentie 30.
LISÄTIETOJA: Vertaisohjaaja Riitta Gyllenberg puh. 040 820 7716.

Lämpimästi tervetuloa!

Kantapöytä -ryhmä Kinaporin palvelukeskuksessa 
helsinkiläisille omaishoitajille ja 

hoivan tarvitsijoille

Tulkaa yhdessä Kinaporiin. Voitte tulla jo klo 12 omakustanteisel-
le lounaalle Kinaporin ravintolaan. Jos et ehdi/halua tulla syömään, 
niin kokoonnutaan klo 13 kokoustila Kertsissä 4 krs. ja toinen tila, 	
Ryhmis, on myös samassa kerroksessa.

AIKA:	 Tiistaisin 21.2., 21.3., 18.4., 16.5. klo 13.00 - 14.30.
PAIKKA:	 Kinaporin palvelukeskus, Kinaporinkatu 9 A, 		
	 00500 Helsinki
OHJAAJAT: Soili Hyvärinen, Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry ja 	
sosiaaliohjaaja, Helsingin kaupunki

Tervetuloa! 

Ryhmä toteutetaan yhteistyönä Helsingin kaupungin kanssa.

Cafè Svea

Hur står det till med dig? 

Vi träffas månatligen och diskuterar vår vardag som närståendevår-	
dare, delar med våra glädje och sorgestunder, ger varann tips och 
stöd, lär oss känna varann och har en trevlig kaffestund tillsammans.

TID:	 Ons 15.2., 15.3., 12.4. . och 17.5. kl. 13.00 - 14.30  
PLATS:	 Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B), 
	 utrymmet “Famu”
FRÅGOR: 	kai.baer@polli.fi  

Du är hjärtligt välkommen med!

Miesten ryhmä

Tule mukaan miesten ryhmään, jossa keskustellaan omaishoitoon liit-
tyvistä kysymyksistä ja elämästä muutenkin. Ryhmästä saat tietoa ja 
vertaistukea samassa elämäntilanteessa olevilta.

AIKA: 	 Maanantaisin 6.2., 6.3., 3.4., 8.5. ja 5.6.klo 15.00 - 16.30. 
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs. (A-rapun ovi on auki)
ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi ilmoittaudu 		
soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756

Tervetuloa!

Neulekahvila

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

AIKA: 	 Tiistaisin 14.2., 21.3., 18.4. ja 16.5. klo 13.00 - 15.00 
PAIKKA:	 Pollin olkkari, Ratamestarinkatu 7 B, 2.krs. 
OHJAAJA: Vertaisohjaaja Seija Kainulainen 
ILMOITTAUTUMISET: viimeistään edellisenä päivänä sähköpostilla 	
soili.hyvarinen@polli.fi tai puh. 0400 727 756.

Sateenkaari-kahvila

Mitä sinulle kuuluu?
Sydämellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteisöön samaistuvien omais-	
hoitajien vertaistukikahvilaan.
Vaihdetaan kuulumisia arjestamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja su-
rut, neuvotaan ja tuetaan, verkostoidutaan ja vietetään mukava kahvi-
hetki keskenämme. 

AIKA:	 25.1, 22.2., 22.3.,19.4., ja 24.5. klo 18.00 - 20.00  
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)
ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi / 050 408 1815 		
viim. vrk aiemmin

Kirjallisuuspiiri 

AIKA: Torstaisin 26.1., 23.2., 30.3., 27.4. ja 25.5. klo 17.30 - 19.00.
PAIKKA: Keskustakirjasto Oodi (Töölönlahdenkatu 4, 2 krs.), varmista 
kokoontumistila ohjaajalta.
ILMOITTAUTUMINEN: Ohjaaja Pirjolle, pirjo.valaste@gmail.com 	
viimeistään tapaamista edeltävänä päivänä. 

Tapaaminen torstaina 26.1. ryhmätila 7:ssä. Käsiteltävä teos on; 	
Elena, Joel Haahtela, Otava. Seuraavan tapaamiskerran teos on; 	
Irja Askola – Elämäkerta, Anne Mattsson, Kirjapaja. Mukaan ovat aina 
tervetulleita myös uudet henkilöt!

Tervetuloa!
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RYHMÄT

Café Carpe Diem -ryhmä omaistaan tai 
läheistään hoitaville

AIKA:	 Keskiviikkoisin 1.2., 1.3., 5.4. ja 3.5. klo 13.00 - 14.30 
PAIKKA:	 Kampin palvelukeskus, kerhohuone FADE 1. krs, 			 
	 Salomonkatu 21 B
OHJAAJA:  Soili Hyvärinen, Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry	

Ryhmän tavoitteena on omaistaan hoitavien hyvinvoinnin 
lisääminen. Tartutaan hetkeen!

Ryhmä järjestetään yhteistyössä Helsingin kaupungin Kampin 	
palvelukeskuksen ja Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.

ILON HELMIÄ -ryhmät 
omaistaan ja läheistään hoitaville   

   
Voimavaroja arjen jaksamiseen  
  
Onko kotonasi tai lähipiirissäsi henkilöitä, jotka tarvitsevat apua ja hoi-
vaa? Tuntuuko joskus, että olet uupunut kaikkien päivittäisten töiden, 
tehtävien, muistamisen ja velvoitteiden keskellä? 
 
TIKKURILAN TAPAAMISET  
AIKA:	 Torstaina 2.2., 2.3., 30.3., 20.4. ja 
	 keskiviikkona 17.5. klo 13.00 - 15.00  	
PAIKKA:	 Tikkurilan asukastila, 4.kerros
	 Lummetie 2 A
 
MYYRMÄEN TAPAAMISET  
AIKA:	 Tiistaina 7.2., 7.3. 11.4. ja 16.5. klo 13.00 - 15.00 
PAIKKA: 	 Virtatalo, 1. krs (Vantaankosken srk:n tila)
	 Rajatorpantie 8 

KORSON TAPAAMISET    	
AIKA:	 Torstaina 16.2., 23.3., 27.4. ja 25.5. klo 13.00 - 15.00 
PAIKKA:	 Korson asukastila, Korsontie 2, 01450 Vantaa 
	
TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:  

Ryhmänohjaaja Lea Lindqvist puh. 040 544 0311 
Ryhmät on järjestetty Vantaan kaupungin kanssa yhteistyössä. 
Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvotella päivä-	
toiminnan toiminnanohjaajan kanssa.  
 
Tiedustelut sijaishoidosta: 
Myyrinkodin päivätoimintakeskus puh. 050 312 1594 
Hakunilan päivätoimintakeskus puh. 040 735 0895 
 

Kulttuurikohteet kevät 2023

OP museo
AIKA: 	 Torstai 16.2.23 klo 13.00
PAIKKA: 	 Gebhardinaukio 1, 00510 Helsinki
OP Museossa pääset tutustumaan Osuuspankkien ja Pohjola Vakuu-
tuksen historiaan osana suomalaisen hyvinvointiyhteiskunnan kehi-
tystä 1900-luvun alusta tähän päivään. Näyttelyn teemana on työn 
historia. Esillä on ennen käytettyjä, työtä ketteröittäneitä arkisia 
työvälineitä, joita ei nykyään enää käytetä. Mukaan mahtuu 20 hlöä. 
Opastus. Maksuton.

Designmuseo, Antti + Vuokko Nurmesniemi
AIKA: 	 Tiistai 14.3.23 klo 13.00  
PAIKKA: 	 Korkeavuorenkatu 23, 00130 Helsinki
Antti Nurmesniemi oli merkittävä muotoilija ja alan taustavaikutta-
ja. Vuokko Nurmesniemi on puolestaan suomalaisen tekstiili- ja vaa-
teteollisuuden uudistaja. Näyttelyssä esitellään ensimmäistä kertaa 
molempien tuotantoa. Se keskittyy Nurmesniemien yhteiseen elä-
mään ja työuraan 1950-luvulta 2000-luvulle saakka. Mukaan mahtuu 
enintään 20 henkilöä. Opastus. Liput 15 €/hlö, 12 €/eläkeläinen tai 
museokortti.

Tekniikan museo
AIKA: 	 Keskiviikko 19.4.23 klo 13.30 (huom. aika) 
PAIKKA: 	 Viikintie 1, 00560 Helsinki
Suomi tekniikan maa -opastuskierroksella tutustutaan erityisesti 
kodin ja viestinnän tekniikkaan. Näyttely kertoo tekniikan vaikutuk-
sesta arkeen, työhön ja ympäristöön. Esillä ovat niin teknologian ja 
teollisuuden menneisyys, nykyisyys kuin tulevaisuus. Mukaan mah-
tuu enintään 20 henkilöä. Opastus. Liput 12 €/hlö, 6 €/eläkeläinen 
tai museokortti.

Musiikkitalo, RSOn kenraaliharjoitus
AIKA: 	 Keskiviikko 10.5.23 klo 10.00
PAIKKA: 	 Mannerheimintie 13, 00100 Helsinki
Anna Clyne: Rewind
James MacMillan: Women of the Apocalypse
Sergei Rahmaninov: Pianokonsertto nro 2 c-molli op. 18
Anna Clynea on luonnehdittu yhdeksi aikamme luovimmista orkeste-
rinkäyttäjistä. Teoksissa on usein vaikutteita musiikin ulkopuolelta. 
Rahmaninov kärsi nuorena niin vaikeasta depressiosta, että hän me-
netti työkykynsä useaksi vuodeksi. Toisen pianokonserton sävellys-
työ sai hänet lopulta tervehtymään.
Mukaan mahtuu 20 hlöä. Maksuton.

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toimivat ohjaajina. Tun-
nistat heidät A4-kokoisesta kyltistä, jossa on FinFami Uusimaan ja 
Pollin logot.

TAPAAMINEN: Tulethan paikalle viimeistään 15 min aikaisemmin, el-
lei toisin mainita. Opastetut kierrokset alkavat ohjelmaan merkit-
tyinä aikoina. Koulutetut kulttuurikaverit eivät ole oppaita, mutta he 
ovat ryhmäläisiä vastassa ja ohjaavat ko. kohteessa.

ILMOITTAUTUMINEN: Kulttuurikaveri Hilkalle sähköpostilla hilkka.
marttinen1@outlook.com tai puhelimella numeroon 050 548 2968 
mahdollisimman pian. Ilmoita koko nimesi, puhelinnumerosi ja säh-
köpostisi sekä kumpi yhdistys on kyseessä. Tietoa kysytään tilas-
tointia varten.

Tervetuloa virkistäytymään!
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 Iltakahvila -”ruusukupit ja peltimukit”

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

KAHVILAILLAT keskiviikkoisin, klo 17.00 - 19.00
Ke 8.2.	 Helsingin kaupungin vammaisneuvonnan toiminta ja kul-	
	 jetuspalveluiden hakeminen, Projektisuunnittelija Paula 	
	 Hirvonen, Helsingin kaupunki 
Ke 8.3.	 Votiivit, luennoitsijana Pirjo Valaste 
Ke 12.4.	 Allergia ja astma -luento, asiantuntija Monica Honkanen, 	
	 Hgin Allergia- ja Astmayhdistys ry 
Ke 10.5.	 Ohjelma avoin

PAIKKA:	 Ratamestarinkatu 7 B, Itä-Pasila 
ILMOITTAUTUMINEN: soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756 	
viim. kahvilaviikon maanantaina

Tule mukaan mukavaan iltaan! 

Uudet polut -ryhmä 
omaishoitotilanteen ohittaneille

Ryhmä kokoontuu viisi kertaa kevään aikana ja sen tarkoituksena on 
tarjota vertaistukea ja uusia polkuja elämään niille, joiden omaishoi-
totilanne on ohi. Toiveena on, että koet itse olevasi valmis etsimään 
uutta toimintaa tai tekemisen mahdollisuuksia omaishoitotilanteen 
jälkeen. Ryhmä ei ole tarkoitettu sururyhmäksi vaan löytämään ar-
keen uutta tekemistä, löytämään keinoja omasta itsestä huolehtimi-
seen.

AIKA:	 Keskiviikko 8.3. klo 13.00 - 15.00. Seuraavat tapaamiset 	
	 ovat 15.3., 22.3. 29.3. ja 12.4. kellonaika sovittaan tapaa-	
	 miskerran mukaan. 
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs (A-rapun ovi on auki).
 
ILMOITTAUTUMISET: Soilille puhelimitse 0400 727 756 helmikuun 
loppuun mennessä. 

Ryhmään otetaan mukaan kahdeksan entistä omaishoitajaa. Ryhmä 
kokoontuu suljettuna ryhmänä ensimmäisen tapaamiskerran jälkeen.

Tervetuloa!

Aurinkolahden omaishoitajien ryhmä

AIKA:	 Ryhmä kokoontuu kerran kuukaudessa. Tarkista Raililta 	
	 päivämäärät. 
PAIKKA:	 Aurinkotuulenkatu 7, Vuosaari
 
ILMOITTAUTUMINEN: Vertaisohjaaja, koulutettu omaishoidon koke-
musasiantuntija Raili Salmi 050 469 9880 / raili.tero@gmail.com
Uusia omaishoitajia mahtuu mukaan ryhmään!

Tervetuloa! 

Työikäisten omaishoitajien ryhmä 

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava - ota hetki omaa aikaa ja tule kes-
kustelemaan toisten työikäisten kanssa omaishoivan iloja ja suruja! 
 
AIKA:	 Tiistaina 14.2., 14.3., 11.4. ja 16.5. klo 18.00 - 19.30
PAIKKA:	 Microsoft Teams 
OHJAAJA:  Satu Nystedt, koulutettu omaishoidon kokemus-		
asiantuntija 
ILMOITTAUTUMINEN: satu,nystedt@kolumbus.fi viimeistään 	
päivää ennen tapaamista

Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon lähetäm-
me linkin osallistumisilmoituksen yhteydessä. 

Tervetuloa!
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Luopumisen aiheuttamat tunteet

Tervetuloa seuraamaan Omaishoitajaliiton hyvinvointiwebinaaria 
yhdistyksemme tiloihin ja keskustelemaan sen jälkeen aiheesta 	
yhdessä. Webinaarin aiheena on: Luopumisen aiheuttamat tunteet. 

AIKA:	 9.2.2023 klo 17.00 - 19.00
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2.kerros 
	 (Ovisummeri seinässä oikealla)
ILMOITTAUTUMINEN: 7.2. mennessä lea.lindqvist@polli.fi  		
tai 040 5440311

Omaishoitajuuteen liittyy monenlaista luopumista. On voinut joutua 
luopumaan yhteisistä suunnitelmista ja unelmista, harrastuksista, 
jopa entisenlaisesta suhteesta läheiseen. Luopumista tapahtuu eri-
tyisesti muutoskohdissa: kun sairaus etenee, aloitetaan vuorohoito, 
läheinen siirtyy hoitokotiin tai menehtyy. Luopuminen haastaa mei-
tä kohtaamaan monenlaiset tunteet itsessämme. Miten kestän nämä 
tunteet ja hankalan olotilan? Onko normaalia, jos koenkin helpotusta 
ja hyvää oloa surun rinnalla?

Aiheesta puhuu Kaisa Hartikka Oulun seudun omaishoitajat ry:n Tu-
kena muutoksessa -hankkeesta. Mukana on entinen omaishoitaja 
kertomassa omista luopumiseen liittyvistä tunteistaan ja niiden kä-
sittelystä.

Mikäli haluat osallistua pelkästään webinaariin omalta koneeltasi 
ennakkoilmoittautuminen 7.2. mennessä Omaishoitajaliiton sivu-
jen kautta: https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-kou-
lutukset/tapahtuma/hyvinvointiwebinaari-luopumisen-aiheutta-
mat-tunteet/

Lämpimästi tervetuloa mukaan!

Lempeämmän katseen tiellä 
– Voimauttava valokuva

Tervetuloa seuraamaan Omaishoitajaliiton hyvinvointiwebinaaria 
yhdistyksemme tiloihin ja keskustelemaan sen jälkeen aiheesta 	
yhdessä. Webinaarin aiheena on: Voimauttava valokuva. 		
Voit ottaa mukaasi sinulle tärkeän valokuvan.

AIKA: 	 9. 3.2023 klo 17.00 - 19.00
PAIKKA:	 Ratamestarinkatu 7 B, 2.kerros 
	 (Ovisummeri seinässä oikealla)
ILMOITTAUTUMINEN: 7.3. mennessä lea.lindqvist@polli.fi tai 	
040 5440311

Nähdyksi tuleminen on ihmisen syvä perustarve. Voimauttava valo-
kuva on lempeään katseeseen perustuva menetelmä, jonka turval-
liset pelisäännöt auttavat ihmisiä kohtaamaan itsensä sekä toisensa 
herkemmin.

Miina Savolaisen valokuviin ja tarinoihin pohjaava luento johdat-
taa oman elämäsi koskettavien, rakkaiden ja lohduttavien asioiden 
äärelle. Samalla saat ammentaa arkeesi voimavaroja, toivoa ja mer-
kityksellisyyttä. Miina Savolainen on voimauttavan valokuvan mene-
telmän kehittäjä, sosiaalikasvattaja ja taiteen maisteri.

Mikäli haluat osallistua pelkästään webinaariin omalta koneeltasi 
ennakkoilmoittautuminen 7.3. mennessä Omaishoitajaliiton sivujen 
kautta: https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulu-
tukset/tapahtuma/hyvinvointiwebinaari-lempeamman-katseen-tiel-
la-voimauttava-valokuva/

Lämpimästi tervetuloa mukaan!

Naisten ilta

AIKA: 	 Perjantaina 10.3. klo 17.00 - 19.00
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs
	 Naisten illassa tehdään pieni hemmotteluhoito käsille, 	
	 jutellaan 	mukavia ja syödään jotain hyvää.
ILMOITTAUTUMISET: laura.liikanen@polli.fi tai puh.	  
050 440 1551 viimeistään maanantaina 6.3. mennessä.

Tervetuloa!

Omaisneuvon toimintaa

Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajanaisten ryhmä 
kokoontuu perjantaisin 27.1. alkaen klo 17.00 - 19.00 (jotkut perjan-
tait 14.00 - 16.00) Pollin toimistolla Helsingissä. Lisätiedot arabiaksi 
ja kurdiksi: perjantaisin klo 16.30 - 17.00 p. 050 555 0004 / Shahla. 
Cafe Donian -viikoilla ei perjantaikertaa. Aikatauluun voi tulla muu-
toksia, varmista ryhmäaikataulu ohjaajalta tai allekirjoittaneilta.

UUTTA: Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajamiesten ryhmä 
aloitus lauantaina 11.2. klo 13.00 - 15.00 Pollin toimistolla. Seuraa-
vat kerrat: 4.3.; 18.3.; 1.4.; 15.4; 29.4.; 13.5. ja 27.5. Tarkista näiden 
kertojen kokoontumispaikka Tuulikilta tai Farzanehilta. Ryhmää oh-
jaa arabian- ja kurdinkielentaitoinen miesomaishoitaja.

Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä  
kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin klo 18.00 - 19.45 Itäkadun 	
perhekeskuksessa Helsingissä 26.1.; 23.2.; 30.3.; 27.4. ja 25.5. 

Somalinkielisten omaishoitajien FB-ryhmä löytyy nimellä: 
”Somalinkieliset omaishoitajat”

Cafe Donia - monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille yli 
kielirajojen 
avoinna la 28.1.; 25.2.; 25.3.; 22.4. ja 20.5. klo 12.00 - 14.00 	
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n toimistolla, Ratamestarinkatu 
7 b, Helsinki (ovikello). Kerroilla alustuksia ja keskustelua eri aiheis-
ta sekä vapaata seurustelua pienen purtavan kera. Ei ennakkoilmoit-
tautumista. Lisätietoja Farzanehilta.

www.omaisneuvo.fi -sivusto
perustietoa omaishoitajille helposti eri kielillä. Sivustolta löytyy 
myös keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi, somaliksi, soraniksi, suo-
meksi ja venäjäksi. Suunniteltu erityisesti mobiilikäyttöön. Edelleen 
materiaaleja eri kielillä myös polli.fi/other-languages

LISÄTIETOJA ryhmistä, kevään aikatauluista ja neuvontaa arkisin 	
suomeksi tai englanniksi p. 046 922 3590 / Tuulikki, em. kielillä + 
persiaksi p. 046 920 3675 / Farzaneh sekä lauantaisin klo. 	
15.00 - 16.00 somaliksi p. 0400 735 029 / Bashe. Muilla kielillä 
neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.
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Tervetuloa runokirjan julkistamistilaisuuteen 

Riitta Toivonojan viides runokirja, Mummo riitelee Jumalan kanssa 
(2022), on julkaistu. Runoissaan kirjailija puhelee Jumalalle tavalli-
sia arjen asioitaan.

AIKA: 26.1.2023 klo 13.00 - 14.00 
PAIKKA: Kampin palvelukeskus, Juhlasali, Salomonkatu 21 B

Psykologi Pirkko Lahti haastattelee kirjailijaa ja Sari Mällinen lausuu 
runoja. Signeerattu kirja käteishintaan 20 euroa.

Tervetuloa!

Infoilta omaishoitoperheen läheisille

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

AIKA:	 Keskiviikkona 15.2. 2023 klo 17.00 - 18.30. 
PAIKKA:	 Kinaporin palvelukeskus, tilana Kertsi 1, 		
	 Kinaporinkatu 7–9.

Tervetuloa!

Infoilta järjestetään yhteistyössä Helsingin kaupungin Kinaporin 	
palvelukeskuksen ja Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.

Laskiaiskemut 

AIKA:	 Laskiaistiistaina 21.2. klo 15.00 - 17.00 
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs

Emme laske ”pitkiä pellavia emmekä hienoja hamppuja”, mutta iloi-
sella mielellä muistelemme erilaisia laskiaisperinteitä ja tietysti 
syömme laskiaispullat.

ILMOITTAUTUMISET: soili.hyvarinen@polli.fi tai puh. 		
0400 727 756 viimeistään perjantaina 17.2. mennessä.

Tervetuloa!

Erityislasten isovanhempien vertaistapaaminen

AIKA: 	 Torstaina 16.3. klo 17.00 - 19.00 
PAIKKA: 	 Ratamestarinkatu 7, 2. krs
ILMOITTAUTUMINEN: lea.lindqvist@polli.fi / 040 5440311 		
14.3. mennessä.

Lapsenlapsen kehitysvamma ja/tai sairaus yhdistää isovanhemmat 
saman pöydän ääreen keskustelemaan. Illan aikana keskustellaan va-
paamuotoisesti mielen päällä olevista asioista vertaisessa seurassa 
ja nautitaan kahvitarjoilusta.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki isovanhemmat, isotädit, -sedät, bo-
nusmummit ja -vaarit!, joskus aiemmin vastaavissa tapaamisissa mu-
kana olleet sekä ensi kertaa osallistuvat.

Tapaaminen järjestetään yhteistyössä Kehitysvammatuki 57 ry:n 
kanssa. Tarjolla on kahvia ja teetä suolaisen ja makean purtavan kera.
Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessä mahdollisista erityisruoka-
valioistasi.

Tervetuloa tekemään yhdessä
PÄÄSIÄISKUKKAISTUTUKSIA

Floristi Kaisa Haapasen opastuksella

AIKA: 	 Tiistaina 28.3. klo 17.00 - 19.30
PAIKKA: 	 Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry, 
	 Vellikellonpolku 1, Malminkartano

AIKA: 	 Keskiviikkona 29.3. klo 17.00 - 19.30
PAIKKA: 	 Tikkurilan asukastilassa, 4.kerros
	 Lummetie 2 A

Hankimme puolestasi kukka-asetelmiin tarveaineet tukusta. Voit 
tuoda myös omia materiaaleja. Ota mukaan oma kori, ruukku tai jo-
kin muu astia, johon haluat koota istutuksen. Materiaalimaksu riip-
puu kukkien määrästä ja muusta materiaalista. 
Varaathan mukaan käteistä rahaa. 

Malminkartanon ja Tikkurilan iltoihin mahtuu molempiin mukaan 10 
osallistujaa. Kerro ilmoittautuessasi, montako asetelmaa aiot tehdä, 
jotta tiedämme varata riittävästi materiaalia. 

Mukana ryhmässä Lea. Tapahtuman järjestävät yhdessä Pääkaupun-
kiseudun omaishoitajat ry ja Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry.

ILMOITTAUTUMINEN: Sitovat ilmoittautumiset pe 24.3. mennessä 	
lea.lindqvist@polli.fi / 040 5440311 

TAPAHTUMAT
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Teatteriin kotisohvalta

AIKA: 	 Keskiviikko 15.2. klo 13.00 - 14.30
PAIKKA: 	 Kampin palvelukeskus, kerhohuone FADE 1. krs, 		
	 Salomonkatu 21 B

Tervetuloa taide-elämyksen ääreen ja tutustumaan virtuaaliseen 
kulttuuritarjontaan! Helsingin Kaupunginteatteri järjestää yhdessä 
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa etäkulttuuritapahtu-
man, joka on osa Helsingin Kaupunginteatterin Taidetta ikääntynei-
den koteihin -hanketta.

Tapahtumassa tutustumme eri taidelaitosten ilmaiseen virtuaaliseen 
kulttuuritarjontaan ja harjoittelemme käyttämään palveluita niin, 
että teatteriin, näyttelyyn tai konserttiin voi jatkossa osallistua itse 
suoraan kotoa. Lisäksi pääsemme näkemään Valo piirtää kasvojesi 
uurteet -valokuvanäyttelystä tehdyn videoversion, jonka ympärillä 
käymme keskustelua tarinoihin ja ikääntymiseen liittyen.

Tapahtumaan kannattaa ottaa oma tietokone tai mobiililaite, mut-
ta se ei ole välttämätöntä. Olet lämpimästi tervetullut mukaan riip-
pumatta siitä, kuinka tuttuja etäkulttuuripalvelut sinulle ennestään 
ovat!

Taidetta ikääntyneiden koteihin -hanke tuo osallistavaa taidetoi-
mintaa osaksi helsinkiläisten ikäihmisten arkea. Hankkeessa kohda-
taan taiteen äärellä eri tavoin, etäyhteyksillä ja kasvokkain. Taidetta 
ikääntyneiden koteihin -hanke on osa Helsingin Kaupunginteatterin 
yleisötyötä. Hanketta rahoittaa Helsingin kaupunki.

Pääsiäisen askartelu-lauantai

AIKA: 	 La 18.3. klo 12.00 - 16.00 
PAIKKA: 	 Pääkaupunkiseudun omaishoitajat, Ratamestarinkatu 7B, 	
	 2 kerros. 00520 Helsinki. (Ovisummeri) 
ILMOITTAUTUMINEN: Ma 13.3. mennessä kai.baer@polli.fi

Tule askartelemaan pääsiäishauskoja itsellesi ja lahjaksi. Sommit-
telemme sekä valmistamme decoupage tekniikalla (liima ja lakka) 
pääsiäisaiheisia koristeita Kain kanssa. Valmiit mallit sekä välineet 
löytyy talon puolesta, mutta tuo mukanasi ylijäänneet ja/tai lempiai-
heiset paperiservietit. Olit sitten kädentaitaja tai mämmikoura, näitä 
et pysty munaamaan.

Tervetuloa! Kahvitarjoilu!

Haettavissa vertaisloma omaishoitotilanteessa 
oleville lapsiperheille! 

Tutustu ja laita hakemus 4.3.2023 mennessä. 
Lomakohde: Liikuntakeskus Pajulahti, Lahti
Lomateema: Vertaisloma omaishoitolapsiperheille
Loma-aika: 4.6.2023 - 9.6.2023

”Vertaisloma lapsiperheille on tarkoitettu perheille, joita yhdistää sa-
man sairauden, vamman tai elämäntilanteen tuomat haasteet. Lap-
siperheiden vertaislomien tavoitteena on, että lomalaiset virkistyvät, 
tapaavat toisia samassa tilanteessa olevia sekä saavat vertaistuen ja 
lomaohjelman kautta voimavaroja arkeen. Lomalla on mahdollisuus 
osallistua lomaohjelmaan oman jaksamisen ja toimintakyvyn mukai-
sesti. Lapsiperheiden lomilla ohjelma sisältää perheenjäsenten yhteis-
tä tekemistä, eri-ikäisille lapsille suunnattua toimintaa, vanhempien 
ohjelmaa sekä mahdollisuuden 4 x lapsiparkkiin perheen 1–4-vuoti-
aille lapsille. Omavastuuosuus on aikuisilta ja 17 vuotta täyttäneiltä 
25 €/vrk. Alle 17-vuotiailta ei veloiteta omavastuuosuutta. Lomilla on 
täysihoito (aamiainen, lounas, päivällinen ja iltapala) sekä majoitus 
perhekoon mukaisissa huoneissa/huoneistoissa.”

Loman järjestävät Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ja 
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry.

Löydät hakuohjeet kirjoittamalla selaimeen linkki: bit.ly/3Fmu2rE

Lisätietoja: lea.lindqvist[at]polli.fi, puh. 040 544 0311 tai 	
tuulikki.hakala[at]polli.fi, puh. 046 922 3590

TAPAHTUMAT
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Oma-jäsenlehti 

2/2023

 ilmestyy vk 13.

Appien lataaminen Maciin 
1. Avaa App Store -appi.
2. Hae appi “oma lehti”.
3. Klikkaa Hae-painiketta. 
     Appi latautuu laitteellesi

Omaishoitajan Oma-appi. 

Google Play Kauppa 
sovelluksesta 
1. Avaa Play Kauppa sovellus
2. Siirry laitteella Sovellukset
     -osioon.
3. Valitse Google Play Kauppa.
4. Sovellus aukeaa, etsi 
     “oma appi” ja lataa 
     laitteellesi.

Oma-appi on ladattavissa niin IOS (apple) 
kuin Android älypuhelimiin, tabletteihin ja 
tietokoneisiin.

Helmikuu
Ke    1.2.	 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus	 klo 13.00 - 14.30
To     2.2.	 Ilon helmiä -ryhmä, Tikkurilan asukastila 		  klo 13.00 - 15.00
Pe    3.2.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
Ma   6.2.	 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus 		  klo 13.00
Ma  6.2.	 Miesten ryhmä, Polli 				    klo 15.00 - 16.30
Ti    7.2.	 Ilon helmiä -ryhmä, Myyrmäki			   klo 13.00 - 15.00
Ke  8.2.	 Iltakahvila ”ruusukupit ja peltimukit”, Polli		  klo 17.00 - 19.00
To    9.2.	 Luopumisen aiheuttamat tunteet, Polli		  klo 17.00 - 19.00
Pe   10.2.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
La   11.2.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajamiesten ryhmä, Polli	 klo 13.00 - 15.00
Ti    14.2.	 Neulekahvila, Polli				    klo 13.00 - 15.00
Ti   14.2.	 Työikäisten ryhmä Microsoft Teamsissa		  klo 18.00 - 19.30
Ke    15.2.	 Taidetta ikääntyneiden koteihin, Kampin palvelukeskus	 klo 13.00 - 14.30
Ke   15.2.	 Café Svea, Kampens servicecentral			  klo 13.00 - 14.30
Ke   15.2.	 Infoilta omaishoitoperheen läheisille, Kinapori		  klo 17.00 - 18.30
To   16.2.	 Ilon helmiä -ryhmä, Korso			   klo 13.00 - 15.00
To   16.2.	 Kulttuuriryhmä, OP Museo			   klo 13.00
Pe   17.2.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
Ma  20.2.	 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus 		  klo 13.00
Ti     21.2.	 Kantapöytä-ryhmä oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori	 klo 13.00 - 14.30
Ti     21.2.	 Laskiaiskemut, Polli				    klo 15.00 - 17.00
Ke    22.2.	 Sateenkaari-kahvila, Polli			   klo 18.00 - 20.00
To    23.2.	 Kirjallisuuspiiri, Keskuskirjasto Oodi 			  klo 17.30 - 19.00
To    23.2.	 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus	 klo 18.00 - 19.45
La    25.2.	 Cafe Donia – monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli	 klo 12.00 - 14.00
Maaliskuu
Ke    1.3.	 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus	 klo 13.00 - 14.30
To     2.3.	 Ilon helmiä -ryhmä, Tikkurilan asukastila 		  klo 13.00 - 15.00 
Pe    3.3.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
La    4.3.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajamiesten ryhmä, Polli	 klo 13.00 - 15.00
Ma   6.3.	 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus 		  klo 13.00
Ma   6.3.	 Miesten ryhmä, Polli 				    klo 15.00 - 16.30
Ti     7.3.	 Ilon helmiä -ryhmä, Myyrmäki			   klo 13.00 - 15.00
Ke    8.3.	 Uudet polut, omaishoitotilanteen ohittaneille		  klo 13.00 - 15.00
Ke    8.3.	 Iltakahvila ”ruusukupit ja peltimukit”, Polli		  klo 17.00 - 19.00
To     9.3.	 Erityislasten isovanhempien vertaistapaaminen, Polli	 klo 17.00 - 19.00
To     9.3.	 Voimaannuttava valokuva, Polli			   klo 17.00 - 19.00 
Pe   10.3.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
Ti     14.3.	 Kulttuuriryhmä, Antti + Vuokko Nurmesniemi		  klo 13.00
Ti     14.3.	 Työikäisten ryhmä Microsoft Teamsissa		  klo 18.00 - 19.30
Ke    15.3.	 Café Svea, Kampens servicecentral			  klo 13.00 - 14.30
Ke   15.3.	 Uudet polut, omaishoitotilanteen ohittaneille		
Pe   17.3.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00
La    18.3.	 Askartelu lauantai, Polli				   klo 12.00 - 16.00
La    18.3.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajamiesten ryhmä, Polli	 klo 13.00 - 15.00
Ma   20.3.	 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus 		  klo 13.00
Ti     21.3.	 Kantapöytä-ryhmä oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori	 klo 13.00 - 14.30
Ti     21.3.	 Neulekahvila, Polli				    klo 13.00 - 15.00 
Ke   22.3.	 Sateenkaari-kahvila, Polli			   klo 18.00 - 20.00
Ke   22.3.	 Uudet polut, omaishoitotilanteen ohittaneille			 
To    23.3.	 Ilon helmiä -ryhmä, Korso			   klo 13.00 - 15.00
La    25.3.	 Cafe Donia – monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli	 klo 12.00 - 14.00
Ti     28.3.	 Pääsiäiskukka-istutuksia, Malminkartano		  klo 17.00 - 19.30 
Ke   29.3.	 Pääsiäiskukkaistutuksia, Tikkurilan asukastila		  klo 17.00 -1 9.30 
Ke   29.3.	 Uudet polut, omaishoitotilanteen ohittaneille		
To    30.3.	 Ilon helmiä -ryhmä, Tikkurilan asukastila 		  klo 13.00 - 15.00
To    30.3.	 Kirjallisuuspiiri, Keskuskirjasto Oodi 			  klo 17.30 - 19.00
To    30.3.	 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus	 klo 18.00 - 19.45
Huhtikuu
La     1.4.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajamiesten ryhmä, Polli	 klo 13.00 - 15.00
Ma    3.4.	 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus 		  klo 13.00
Ma    3.4.	 Miesten ryhmä, Polli 				    klo 15.00 - 16.30
Ke     5.4.	 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus	 klo 13.00 - 14.30
Pe     7.4.	 Arabian- ja kurdikielisten omaishoitajanaisten ryhmä, Polli	 klo 17.00 - 19.00

Tammikuu
Ke  25.1.	 Sateenkaari-kahvila, Polli			   klo 18.00 - 20.00
To   26.1.	 Kirjallisuuspiiri, Keskuskirjasto Oodi			   klo 17.30 - 19.00
To   26.1.	 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus	 klo 18.00 - 19.45
La   28.1	 Café Donia – monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli 	 klo 12.00 - 14.00
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Käyntiosoite:    Ratamestarinkatu 7 A, 00520 HELSINKI 
 	           (klo 16 jälkeen käynti B-oven kautta)
Postiosoite:       Ratamestarinkatu 7 B, 00520 HELSINKI
	           Avoinna arkisin klo 9 - 15  
(varmimmin tapaat meidät sopimalla tapaamisajan)

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

Toimistopalvelut: puh. 040 533 2710 ma - to klo 9 - 11 ja 12 - 15  

Sähköposti: info@polli.fi
	     etunimi.sukunimi@polli.fi		   
 
Toiminnanjohtaja Marja Ruotsalainen 040 168 4328 
Assistentti Tiina Sirkiä 040 533 2710 (ma - ke) 
 
• Jäsenasiat, tiedustelut, toimistopalvelut 
Viestinnän asiantuntija Kai Baer 050 408 1815 

Omaistoiminnan kehittäjä Soili Hyvärinen 0400 727 756  
• Omaishoitajien jaksamisen tukeminen, kehittämistyö 
• Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan koordinointi 

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

Omaistoiminnan kehittäjä 
Laura Liikanen 050 440 1551 

Maahanmuuttajatyön vastaava kehittäjä 
Tuulikki Hakala 046 922 3590 

Maahanmuuttajatyön kehittäjä  
Farzaneh Hatami Landi 046 920 3675

Hallituksen jäsenet 2023

Puheenjohtaja 	 Hannu Koivula	 hannu@koivula.in
Jäsen 		  Tuula Poikonen 	 poikonentuula@gmail.com 
Jäsen 		  Tuula Mikkola 	 miktuu@hotmail.com 
Jäsen 		  Tiina Autio 	 tiina.ek.autio@gmail.com
Jäsen 		  Arzu Caydam-
		  Lehtonen 	 arzucaydam1@hotmail.com 
Jäsen 		  Ylva Krokfors 	 ylva.krokfors@invalidiliitto.fi 
Jäsen 		  Mia Löflund 	 mia.loflund@outlook.com 
Jäsen		  Päivi Malin 	 050 374 1000 
Jäsen 		  Kirsi Rossi 	 kirsi.rossi@artek.fi 
Jäsen 		  Kati Vuontisjärvi 	 vuontisjarvi.kati@gmail.com

YHTEYSTIEDOT

Facebook	 @polli.omaishoitajat 

Twitter		  @omaishoitajat 

Instagram	 @pksomaishoitajat 

YouTube		 Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry 

Maailman tärkein työpaikka -videon voi katsoa YouTubesta.

Olen työskennellyt Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:ssä 
vuodesta 2012 omaistoiminnan kehittäjänä. Sitä ennen 
työskentelin lähes 30 vuotta vanhus-, vammais- ja perhe-
työssä Vantaan kaupungilla. Aloitin työni kodinhoitajana ja 
kotipalveluohjaajana silloisessa kotipalvelussa. Sen jälkeen 
toimin toiminnanohjaajana Variston päiväkeskus/palvelu-
talossa 16 vuotta. Siirryin sen jälkeen toiminnanohjaajaksi 
päivätoimintaan. Valmistuin sosionomiksi vuonna 2021, 
jonka jälkeen pääsin työskentelemään yhdistykseen.

Omaishoito on kulkenut matkassani lähes kaksikymmentä 
vuotta päivätoiminta-ajoista lähtien, ja useat nykyiset toi-
minnassa olevat omaishoitajat niin kuin hoidettavatkin ovat 
kulkeneet matkassa mukana. Olen iloinen siitä, että olen 
saanut kulkea niin monen omaishoitajan rinnalla ja olla tu-
kena omaishoidon eri vaiheissa. Menneisiin vuosiin mahtuu 
paljon merkityksellisiä kohtaamisia ja elämänkokemuksia. 
Harvassa ammatissa pääsee tällaiseen elämänkouluun. Eri-
tyisesti mieltäni lämmittää omaishoitajien avoimuus ja ko-
kemusten jakaminen.

Omassa elämässäni olen isäni alkutaipaleella oleva omais-	
hoitaja. Olen myös erityislapsen mummi, jonka kautta eri-
tyislapsiperheen haasteet ovat tulleet tutuiksi. Tällä hetkel-
lä omat haasteensa tuo myös appivanhemmat, joiden kanssa 
olemme saaneet kokea julkisuudessakin tutuiksi tulleet so-
siaali -ja terveyspalvelujen ongelmat. 

Seitsemän vuotta sitten kehitimme ja pilotoimme koke-
musasiantuntija-koulutusmallin erityisesti omaishoitoon. 
Malli rekisteröitiin elokuussa 2018. OKA®-koulutuksia on 
järjestetty nyt jo neljä, ja koulutettuja omaishoidon koke-
musasiantuntijoita on valmistunut 48. Koulutetut kokemus-
asiantuntijamme ovat osallistuneet monenlaisiin tehtäviin 
kouluttajina, luennoitsijoina, tiedottajina, kehittäjinä ja 
ohjaajina. Jakamalla kokemustarinoitaan ja osaamistaan he 
ovat tehneet omaishoitoa näkyväksi monin eri tavoin. Hei-
dän työnsä on ollut arvokasta ja merkityksellistä. Ilman hei-
dän yhteistyötään matka olisi ollut mutkikkaampi. He ovat 
yhdistyksen toiminnassa tärkeä voimavara ja he tuovat mer-
kittävän kokemuksen äänen yhteistyöhömme eri verkostois-
sa ja palveluissa.

Ilokseni kiinnostus OKA®-koulutuksia kohtaan on herännyt 
myös muissa omaishoidon paikallisyhdistyksissä ympäri 
Suomen. Olemme järjestäneet kolme OKA®-koulutuksen 
kouluttajakoulutusta. OKA®-koulutuksia on jo toteutettu 
Hiiden- ja Etelä-Savon paikallisyhdistyksissä.

Viime vuosina olen ollut erityisen huolissani omaishoidon 
kentältä kaikuvista oman jaksamisen haasteista. Omaishoi-
toa tukevat palvelut eivät monenkaan kohdalla toteudu tai 
toimi, ja omaishoitaja kokee jäävänsä yksin. Omaishoitajat 
tarvitsevat tukea eri omaishoidon vaiheissa eli kun ollaan 
hoivan alussa, hoivatilanteen aikana muutoskohdissa ja 
kun tilanne on ohi. Jokaisessa muutoskohdassa on omat tar-
peensa. Näissä kohdissa meillä on tärkeä rooli omaishoitajan 
tukena ja kuuntelijana, jotta hän ei jää yksin. Tärkeintä on, 
että omaishoitaja pitää huolta myös omasta jaksamisestaan.

Lea Lindqvist

Omaishoitaja, älä jää yksin!  
”Omissa käsissä elämän aika”

LIITY 
JÄSENEKSI TAI 

KANNATUS-

JÄSENEKSI 

iloiseen 

joukkoomme!






