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OKAILUT | LOMAOHIELMA

Apua ja tukea
omaishoitajalle!

Omaishoitajalla on mahdollisuus
saada apua kotiin! Autamme mielellamme,

kysy rohkeasti lisaa!
l‘; L. A}
0503721638
info@loistohoiva.fi

loistohoiva.fi

e Apua kodin askareisiin
e Viriketoimintaa
e Saatto-/asiointiapua

PALVELUASUMISTA
JA HOIVAA IKATHMISELLE

Vastaako nykyinen kotisi tulevaisuujtesi asumisen tarpeita? Kaipaisitko
arjen tueksi apua ja palveluita? Wilhelmiinan uusi palvelu- ja hoivakoti
Wilhelmiina Tenhola Ruskeasuolla {arjoaa mukavia asuntoja ja
ympdrivuorokautista hoivaa seka palveluita. Sen modernit tilat tukevat
ikdihmisten toimintakykya, yhdessa oloa, harrastamista ja aktiivisuutta.
Ymparistdssa on mukavat mahdollisuudet ulkoilla pihalla, terasseilla

ja Keskuspuiston ulkoilureiteilla.

Nain asukkaamme kertoo asumisestaan:

“Luottavainen ja turvallinen olo asua taalld, voi kysya ja
apua saa. Mahdotonta sanoa mitd eldmé tuo tullessaan,
olen luottavainen enkd edes mieti muuta.”

Kiinnostuitko?

Varaa aika henkilokohtaiselle tutustumiskaynnille
wilhelmiina@wilhelmiina.fi

tai soittamalla numeroon 044 7060 139.
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Padkirjoitus
Marja Ruotsalainen
toiminnanjohtaja

Henkista vaurautta
vuodelle 2024!

oillakin taskut ovat taydet, vaikkei niissa oli-

si ropoakaan. Rikkaudet kumpuavat syda-

mestd, elamdnkokemuksesta ja kaiken kau-
niin huomaamisesta.

Joulun aika on takana, vuosi 2023 on taitettu ja
aloitamme uuden vuoden 2024.

Tamain jasenlehden teemana kulkee elaménilo ja
positiivisuus. Vuodenvaihde on usealle sitd aikaa,
kun tehdaan lupauksia terveellisista elaméntavois-
ta, liikkumisen lisddmisestd, rahan sadstamisesta
tai jonkun pitkaaikaisen toiveen toteuttamisesta.

Olen aloittanut jarjestdjohtamisen opinnot tyoni
ohessa ja sieltd opin, ettd ihmisen perustarpeet on
jaettu seuraavanlaisesti:

Autonomia, meilld on perustavanlaatuinen tar-
ve itsemadradmisoikeuteen. Haluamme olla vapai-
ta niin, ettd voimme maarata itsestimme ja ympa-
ristostamme.

Kyovykkyys, meilld on tarve kehittdd itseimme,
kokea menevimme eteenpdin ihmisena. Meilld on

tarve kokea hallinnan tunnetta ja tunnetta omasta

kyvykkyydestd. Tarvitsemme kokemusta asioiden
aikaan saamisesta, asioiden ja projektien saattami-
sesta paitokseen.

Erittdin tdrkedna perustarpeena on laheisyys, yh-
teenkuuluminen ja vastuu. Meilld on tarve kuulua
johonkin yhteisoon. Sen mitd teemme, on oltava
jollain tavoin merkityksellist4 ja tirkeda omalle yh-
teisdllemme. Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry
on minulle merkityksellinen yhteiso, johon kuulun.
Lisaksi vuoden 2024 lupauksena voisin pitaa naita
kolmea perustarvetta ja pyrkid toteuttamaan niita
kaikessa toiminnassani.

Rahoittaja on turvannut yhdistyksemme jatkon
tdlle vuodelle ja kaikki toimintomme jatkuvat en-
tisellaan.

Teemme mielestini arvokasta, asiantuntevaa ja
hyv&a ty6td omaishoitajien hyvaksi.

Téasta on hyva aloittaa uusi vuosi 2024. Hyvia ja

henkistd vaurautta kaikkien uuteen vuoteen!s

OMA1/2024 3



A A -

Helsinki

KIRKKO HELSINGISSA

www.helsinginseurakunnat.fi

(] (] ® (]
Tuntuuko eldma yksinaiselta? Stadin digituki
Hae mukaan Senioripysakin terapeuttiseen = apua arjen dlglpl.l'mlln|
keskusteluryhmaan. Saat vertaistukea ja o -
uusia nakoékulmia eldman solmukohtiin. Maksutonta digitukea antavat: kirjastot,
Saatavissa myds yksilékeskusteluapua. asukastalot, tydvaenopistot ja palvelukeskukset.

Uudet ryhmat alkavat syksyn alussa paikan paalla
HelsinkiMissiossa seka etana. Apu on maksutonta.

Tarjolla myds eta- ja kotidigitukea.
Yhteistydssa Enter ry:n ja HelsinkiMission kanssa.

Haku syksyn ryhmiin on alkanut:
HELSINKI Lisatietoja: verkosta digituki.hel.fi

helsinkimissio.fi/senioripysakki ) o Y
tai puh. 09 2312 0260 m!ngzé!g ja Helsinki-infosta 09 310 111 11.

PAIVATOIMINTA LISAA
ANNELIN ILONRYPPYJA

Kun kaipaat virkistavda puuhaa mukavassa seurassa, on Lue lisaa paiviatoiminnastamme:
paivatoiminta oiva ratkaisu. Me liikkumme, aivojumppaamme, paivakumpuhoiva.fi
harrastamme kulttuuria ja kddentaitoja, ulkoilemme ja syom-

me hyvaa ruokaa yhdessa. Paivatoimintapaiva lisda sinun ja Paloheind: 050 305 3193
omaishoitajasi elamanilosta kertovia ilonryppyja. Malminkartano: 050 570 1341

Pdivaikummun hoivapalveluita:

KOTIPALVELUT - HOITOKODIT  PALVELUASUMI

4 0OMA 1/2024



JULKAISIIA
Paakaupunkiseudun
omaishoitajat ry
Huvudstadsregionens
narstaendevardare rf
Ratamestarinkatu 7
00520 Helsinki

Puh. 040 533 2710
www.polli.fi

Aikakausmedia ry:n jdsen

PAATOIMITTAJA

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

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

Puh. 050 408 1815

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

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

Puh. 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

IKKANNEN KUVA
Kai Baer

SEURAAVA LEHTI
ilmestyy vk 13/2024

PAAKAUPUNKISEUDUN OMAISHOITAJAT

1/2024

16-17

18
19
20-21
22 -23
24 -25
26

27

Marja Ruotsalainen: Paakirjoitus

Mita jos vaihtaisin ndkdkulmaa
- logofilosofista ajattelua

Nauruapua senioreille Kotisirkuksessa

10-11  Raskas, mutta hyva eldma
— Nakdkulmia omaishoitajien arkeen

11 Vapaapdivat tukemassa omaishoitajan
jaksamista

12-13  Aivojumppaa, litkuntaa ja ravintoa
— Kivelan seniorikeskuksen
pdivdatoiminta tarjoaa mielekdsta
tekemistd asiakkaalle ja oman hetken
omaishoitajalle

14 Yhdistyksemme 25-vuotisjuhlavuosi

Vieraskyna: Gustav Hagglund,
Tervehdys kotijoukoille

Voimaannuttavat voimannaytteet!
Oma-ristikko, -visa ja -kuvavisa
Liity jdseneksi

Ryhmat

Ryhmat/tapahtumat

Tapahtumat

Toimintakalenteri

Yhteystiedot
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Palvelus Roos

HOIVAA JA HYVINVOINTIA SENIOREILLE

OMAISHOITAJAN VAPAAPAIVA

Tarjoan yksiléllista palvelua suurella sydamella.
Pieni hoitajatiimi, joka on tuttu ja turvallinen
itsellesi ja laheisellesi. Myds palvelusetelilla.

Kysy liscd palvelustani: puh. 040 546 6326,
sari@palvelusroos.fi, www.palvelusroos.fi

Oletko eronnut
tai jaanyt leskeksi?

Hae mukaan Eldkeliiton jarjestdmille kursseille!

Erosta ehedksi® -kurssit
on tarkoitettu avo- tai avioeron kohdanneille yli 50-vuotiaille.

Yhtakkia yksin® -kurssit
on suunnattu yli 50-vuotiaille leskeksi jadneille.

Kursseilla kasitellaan yhdessa vertaisten kanssa kokeneiden
ammattilaisten ohjauksessa leskeyteen ja eroon liittyvia
asioita, yksin jddmisen aiheuttamia tunteita ja pohditaan
keinoja, jotka kantavat arjessa eteenpadin. Kursseilla paa-
paino on tulevaisuudessa. Tavoitteena on seka jasentda
omaa eldmaéntilannetta ettd saada tydkaluja omien
tavoitteiden saavuttamiseen.

Kurssit ovat maksuttomia, mutta matkakulut maksetaan itse.
Osallistuminen ei edellyta Eldkeliiton jasenyytta.

Seuraavat Erosta ehedksi® -kurssit:
« 8.-12.4.2024, Lehmirannan lomakeskus, Salo
« 25.-29.6.2024, Lehmirannan lomakeskus, Salo

Seuraavat Yhtakkia yksin® -kurssit:

+ 16.-20.4.2024, Lehmirannan lomakeskus, Salo
+ 11.-15.6.2024, Lehmirannan lomakeskus, Salo
+ 15.-19.10.2024, Lehmirannan lomakeskus, Salo

Lisatietoa kursseista ja
ohjeet niille hakemiseen

www.elakeliitto.fi
- " tai numerosta 040 725 7340
Elakel“tto / sopeutumista tukevien

kurssien suunnittelija

Tule mukaan yhteiselle matkalle seitsemdn tapaamis-
kerran keskusteluryhmdan. Yhdessa tarkastelemme
mm. arjen voimanldhteitd, vahvistavia tarinoita, oman
asennoitumisen muuttamisen mahdollisuuksia, eldman
tarkoituksellisuutta sekd kiitollisuutta.

Ryhmd 2:
AIKA: Keskiviikkoisin 6.3.,20.3., 3.4., 2.5. (torstai),
15.5.,ja 29.5.2024 klo 14-15.30
PAIKKA: P3skaupunkiseudun omaishoitajat ry,

Ratamestarinkatu 7 B,
00520 Helsinki, 2. kerros

ILMOITTAUDU: Lena Lénngren, 050 548 6554 tai
lena.lonngren@polli.fi

Ryhma 1 aloitti tammikuussa.

Péiéikaupunkiseudun%
OMAISHOITAJAT
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Teksti: Pdivi Latvala,
Omaistoiminnan kehittdja

B e —

nakokulmaa
- logofilosofista ajattelua

dheisen sairastuessa omainen joutuu usein matkalle,

johon ei valttamatta olisi itse itseddn valinnut. Aina ei

kuitenkaan ole mahdollista vaikuttaa kaikkeen siihen,
mitd elamassamme tapahtuu. Tarkedd onkin selkiyttda itsel-
leen, mihin voi vaikuttaa ja mihin taas ei. Logofilosofinen ajatte-
lu muistuttaa meiti siitd, ettd meilld on aina vapaus valita suh-
tautumisemme niihinkin olosuhteisin, joita meilld ei ole ollut
vapaus valita.

Laheisen sairauden edetessi omainen saattaa kokea henkista
yksindisyyttd. Toisen ihmisen asemaan asettautuminen haastaa
arjen. Vuorovaikutus muuttuu ja vastavuoroisuus heikkenee.
Eldmanilo saattaa kadota tai ainakin heikentya.

Onkin tdrkedd, ettd muuttuneessa elamintilanteessa omai-
sen oma paikka ja tarkoitus 16ytyy ja uuden suunnan etsiminen
kaynnistyy. Tarkeda on myos pystya kisittelemaan luopumisen
tunteita ja hyviksyd uusi elamaéntilanne, ja ehkd myos 16ytaa
siitd hyvdd. Emme voi kuitenkaan tehdd ihmeité. Siksi on hel-
pottavaa, kun ymmartas, ettd voimme tayttda vain ihmisen ko-
koisen paikan, ettd riitdimme. Liséksi on hyva vaalia tietoisesti
omaa hyvinvointiaan ja pyrkia 16ytimadn elaméén iloa ja posi-

tiivisia tunteita.

Logofilosofinen teoria siséltda syvdaa pohdintaa ihmisen ole-
massaolosta suhteessa ympéaroivaan todellisuuteen ja koros-
taa thmisarvon lisdksi elaméan ainutkertaisuutta ja lahjaluon-
teisuutta. Thmiselld on aina toivoa ja mahdollisuuksia. Elaman
hetket voidaan elda 1api sokeasti tai ndhden niissa olevat mah-
dollisuudet.

Logofilosofiassa on kyse voimavarasuuntautuvasta ja tarkoi-
tuskeskeisesta ajattelu- ja ldhestymistavasta elamain. Ydinasioi-
ta ovat ithmisarvo ja elamian tarkoitus. Eldamén tarkoitukselli-
suus on yhteydessa koettuun elamanlaatuun. Siksi mielekkyytta
tuottavat ja merkitykselliseksi koetut arjen asiat ovat ihmisen
hyvinvoinnille olennaisia. Ne saavat elaméan tuntumaan elami-
sen arvoiselta

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:ssd alkaa uusi ryhma,
joka pohjautuu logofilosofiseen ajatteluun. Ryhméan nimeksi
annoimme “Eldmanilon polulla”. Ryhmaéssa lahdemme yhdes-
sd pohtimaan ja tarkastelemaan arjen voimanlihteitd, elaman
tarkoituksellisuutta, vahvistavia tarinoita, elaman myota kerty-
neitd kokemuksia, kiitollisuutta ja eldiméan asennoitumisen va-

pautta voimavaranas
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Nauruapua
senioreille

1i aika hauskaa kokea se, ettd

vield tassdkin idssa pystyy heit-

tamddn palloja tai tekeméin jo-
tain semmosta, mitd ei joka piivd tee!
Ettd pystyy kehittyméén. Ja sehén on hir-
veen hauskaa!”, sanoo Seija Laurinmaa.
83-vuotias Laurinmaa on osallistunut yh-
dessa ystavansa Jatta Huttusen, 73, kans-
sa Sirkus Magentan Kotisirkus-hankkeen
sirkustunneille asukastalo Mellarissa Mel-
lunmaéessa.

Sekd Laurinmaa ettd Huttunen nautti-
vat itsensd haastamisesta uuden lajin pa-
rissa.

“Kaikki uusi on minusta kivaa ja kokei-
lemisen arvoista. Koko ajan joutuu haas-
tamaan itsensi tekem&dn semmosta, mita
ei normaalisti tee ja sitten kun onnistuu-
kin, niin sehén oli kuin kultamitali! Ja jos
epdonnistun niin mitis tuosta, yritan uu-
destaan!”, Laurinmaa sanoo.

“Pystynk6 ma tohon ja sitten se riemu
ku epédonnistuu!”, Huttunen nauraa.

Akkiseltiiin sirkus ei kuulosta vanhene-
valle keholle ja mielelle sopivalta lajilta.
Mieleen saattaa tulla lapsellinen hassut-
telu tai toisaalta virtuoottinen kehonhal-
linta voltteineen ja kisilldseisontoineen.
Sirkusta on kuitenkin helppo soveltaa mo-
nenlaisille kehoille sopivaksi ja runsaasta
lajikirjosta voi valita itselleen mieleista te-
kemista.

Sinikka Sarkka, 80, osallistui sirkuk-

seen Roihuvuoren seniorikeskuksessa.

8 oMA 1/2024

Aluksi hén suhtautui sirkukseen hieman
epaillen:

“Ensimmaisen kerran, kun niin ne,
sielld heilutettiin hulavannetta ja ajatte-
lin, ettd eihdn tuo ole minua varten, kos-
ka olen aina inhonnut sitd ja ollut hirvedn
huono siind. Katselin, kun ne heilutteli
vanteita ja muita enki saa-
nut oikein mielikuvaa enka
kiinnostunut.”

Sdarkdn terveys reistaili
ja lopulta hian ajatteli, etta
ehkd sirkuksesta voisi kui-
tenkin saada jonkinlaista
“nauruapua” ja elamyksii.
Lopulta sirkus vei men-
nessaan siind maarin, etta
Sarkkda kokee siitd olleen
merkittdvad apua paitsi ha-
nen henkiselle hyvinvoinnil-
leen korona-ajan eristyksen
jilkeen, myoGs konkreettista
apua esimerkiksi sormien
Erityisesti

Sarkka kiittaa sirkusohjaajia heidan karsi-

nivelvaivoihin.

villisestd ja lempeista lasndolostaan.

“En ole pitkddn aikaan vithtyny missaan
niin hyvin ku sielld! Ne ohjaajat teki sen!
Aivan ihania ihmisid! Mitd tahansa siel-
14 tehtiinkin, mini se koko ajan méohlin ja
ajattelin, ettd voi hirveetd! Mutta se suh-
tautuminen! Ettd mista nuo on rakennet-
tu, ettd ne kestad. Ja musta tuntuu, etta

heillakin oli hauskaa!”, Sarkka kertoo.

Teksti: Hanne Vehas

Kotisirkus-hankkeen tavoitteena on
mielekkaan yhteisollisen tekemisen ja uu-
sien kokemusten tarjoamisen ohella tu-
kea ikdantyvien hyvinvointia ja toiminta-
kykya. Tyypillinen ikdihmisten sirkustunti
alkaa nimikierroksella ja paivan kuulumi-

silla, jonka jilkeen lammitelldan yhdessa

Cafe Donian kaikenikdisilld vierailla oli hauskaa

vaikkapa huivin tai muun jongleerausvali-
neen kanssa liikkkuen. Lammittelysta siir-
rytddn paivan lajiin, joka voi olla esimer-
kiksi koordinaatiota ja sormindpparyytta
kehittavaa pallojongleerausta, erilaisia ta-
sapainoa kehittdvid harjoituksia oman ke-
hon kanssa tai vaikkapa hulavanteen pyo6-
rittamista.

Myos Roihuvuoren seniorikeskuksen

kulttuuriohjaaja Emma Paju-Torvalds on



Sirkus Magentan Hanne Vartiainen loihtii
idstd huolimatta hymyad huulille ja
liikettd niveliin

vakuuttunut sirkuksen voimasta ikaih-
misten parissa. Roihuvuoren seniorikes-
kuksessa sirkusta on jarjestetty niin Si-
nikka Sarkan kaltaisille kotona asuville,
suhteellisen hyviakuntoisille ikaihmisille,
kuin myo6s seniorikeskuksen kuntoutus-
ja arviointiosaston asiakkaille, jotka tule-
vat osastolle usein sairaalajakson jélkeen.
Kuntoutus- ja arviointiosaston asiakkailla
voi olla takanaan esimerkiksi halvaus tai
pitkille edennyt muistisairaus. Heille sir-
kus on ollut tukena my6s kuntoutuksessa,
ja sirkusohjaajien lisdksi toiminnassa on
ollut mukana fysioterapeutti tai toiminta-
terapeutti. Paju-Torvalds nékee, ettd fyy-
sisen toimintakyvyn paranemisen lisaksi
erityisen merkityksellistd on ollut vuoro-
vaikutuksen lisddntyminen asiakkaiden
valilld sekd minédpystyvyyden lisdéntymi-

nen.

“Siind on syntynyt turvallinen, lempea
ja hauska ilmapiiri. Se on.madaltanut tosi
paljon kynnystd ottaa konmtaktia, jutel-
la, koskettaa, olla yhdessa. Jos on jollain
osallistujilla ollut muistisairautta, he ei-
vit valttamattd muista sitd viikon paasta
enai, ettd ovat osallistuneet timmoseen,
mutta se hetki on ollut tosi merkitykselli-
nen.”

“Toisaalta monilla ihmisilla on ollut
aika rankka tilanne siind takana, niin se
on ollut mielen hyvinvoinnin ja yhteisolli-
syyden tukemista, minapystyvyyden nayt-
tamista. Etta hei, vaikka teilld on nyt ta-
pahtunut jotain isoja muutoksia siinad
toimintakyvyssd, niin te pystytte yhtakkia
tekemaidn sirkusta!”

Sirkus Magenta ja Kotisirkus

Sirkus

Sirku$
Magenta

Magenta
2011 perustettu sirkusyhdis-
tys, jonka toiminnan keskidssd
on sosiaalinen sirkus. Sosiaali-
sessa sirkuksessa yhdistyy luo-
va litkunta ja sirkustaide hauskalla tavalla. Se on valine henki-
sen ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Sirkuksen avulla
harjoittelemme mm. itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja.
Viemme osallistujille maksutonta sirkustoimintaa ihmisten luo
lastenkodeista palvelutaloihin. Teemme tiivista yhteisty6ta so-
siaali-, kulttuuri- ja nuorisotoimijoiden kanssa.

on vuonna sirkustyopajoja ja -esityksia painottuen Itd-Helsingin alueelle
sekd tarjoamme etdsirkusta etdtapaamisten sekd Lampi6-di-
gitaalisen kulttuurihyvinvointialustan kautta.

Syksyllda 2022 toiminta laajeni uusille kohderyhmille: mie-
lenterveys- ja pdihdekuntoutujille, sateenkaarisenioreille
seka vieraskielisille ikdantyville. Pilotoimme my®ds yksilékoh-
taamiset sirkuksen keinoin kotihoidon asiakkaille yhteistyos-
sd Myllypuron kotihoidon kanssa.

Vuoden 2023 aikana tavoitimme noin tuhat ikdihmista L&-
hitoiminnassamme Helsingissd ja olemme aloittaneet yhteis-

tyon myos Pddkaupunkiseudun omaishoitajien kanssa.

Helsingin kaupungin ja Taiken rahoittamassa Kotisirkus-hank-
keessa (2021-) tuotamme kotona asuville ikdihmisille erilaisia
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Raskas, mutta hyva

Nakokulmia omaishoitajien arkeen

maishoitajuudesta puhuttaessa

usein korostuvat sen negatiivi-

set puolet. Muuttunut elaméan-
tilanne tuo mukanaan tunteiden Kkirjon,
johon ei ole voinut varautua etukiteen.
Yhtakkia saman katon alle muuttaa jat-
kuva huoli omasta ja toisen parjidmises-
td. Omaishoitaja saattaa kokea syyllisyyt-
td ja tunnetta riittamattomyydesta: teenko
tarpeeksi ja riittdvan hyvin? Eldimiin as-
tuu my0s surua, ja menettimisen pelko on
vahvasti lasna. Tallaiset tunteet ovat tiysin
luonnollisia ja hyvaksyttévia. Niiden kasit-
tely on kuitenkin tarkedd. Omaishoitajana
toimiminen on raskasta, mutta se ei tar-
koita, etteiko elama voisi edelleen olla hy-
vaa. Alkujarkytyksen jalkeen on mahdol-
lista 16ytaad myos tdysin uudenlaisia ilon
aiheita.

Olin juuri ehtinyt muuttaa omilleni, kun
aitini sairastui vakavasti. Viikkojen epatie-
toisuuden jilkeen alkoi nayttad siltd, ettd
hén jda henkiin. Tilanne oli vakaa, mutta
vakava. Alusta asti perheellemme oli kui-
tenkin selvdd, ettd didin paikka on kotona.
Pitkdn kuntoutusjakson jalkeen han paasi-

kin vihdoin palaamaan kotiin. Isdstani tuli
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omaishoitaja. Uusi tilanne oli meille kai-
kille jannittava. Padllimmaisend tunteena
oli kuitenkin Kkiitollisuus: Onni siita, etta
hautajaisten sijaan saimmekin juhlistaa
kotiinpaluuta.

TyOharjoitteluni aikana paésin tapaa-
maan useita entisid ja nykyisid omaishoi-
tajia. Heiddnkin kertomuksissaan koros-
tui Kkiitollisuus. Vuosien omaishoitajuus
oli opettanut monille, kuinka iloita pienis-
t4 ja tavallisista hetkistd. Moni oli saanut
myo6s huomata, kuinka selviytymiskykyisia
he ovatkaan. Omaishoitajuutta kuvailtiin
kasvattavaksi kokemukseksi, jota ei jalki-
kiteen ajateltuna vaihdettaisi pois. Vaikka
laheissuhde muuttuu omaishoitajuuden
my6td, koetaan toisesta huolehtiminen
kunnia-asiaksi. Taydellisyyden tavoitte-
luun ei ole tarvetta, vaan parhaansa yrit-

taminen riittaa.

"En edes itse huomannut, kuinka paljon
teen. Samalla kasvoin ithmisend, opin ole-
maan nipottamatta pikkuasioista.” Pirjo

Valaste, didin omaishoitaja.

"Arkemme oli than normaalia, ethdn mi-
nulla ollut toisenlaista vertailukohtaa.
Yhteiset runo- ja lauluhetkemme ovat sdi-
lyneet tihdn pdiovddn asti.” Riitta Gyllen-

berg, tyttidren omaishoitajana 47 vuotta.

"Olin pddttinyt hoitaa loppuun saakka.
Olimme luvanneet niin myotd- kuin vas-
tamdessd.” Seija Kainulainen, miehensd

omaishoitaja.

Omaishoitajien kertomuksissa koros-
tuu, kuinka tdrkedksi laheisestd huoleh-
timinen koetaan. Huolenpito nivoutuu
luonnolliseksi osaksi arkea. Kuten muissa-
kin, my6s omaishoitoperheissd katsotaan
televisiota, ulkoillaan ja kuunnellaan mu-
siikkia. Yhteiset hetket iloineen ja surui-
neen ovat jopa aiempaa merkityksellisem-
pid. Rakkaan ihmisen hyva olo tuo onnea
my0s itselle.

Sairaus kaventaa usein koko perheen
elimanpiirid. Siitd huolimatta eldmas-
td voi rakentaa itsensd n#koistd. Velvolli-
suudentunteen painaessa omaishoitajan
on helppo hukata itsensi hoitosuhteeseen.

Omaa hyvinvointiaan ei kuitenkaan saa



elama

Teksti: Johanna Hintikka

unohtaa. My6s omaishoitajalla on lupa va-
paahetkiin ja omiin harrastuksiin. Moni
tapaamistani omaishoitajista kertoikin
vertaistukiryhmien, kasitoiden tai kuoro-
harrastuksen toimineen tdrkednd voima-
varana. Omaishoitajuus on iso osa arkea,
mutta ei koko elamai. Vapaapaiivien jirjes-
tdminen ei ole aina yksinkertaista, mut-
ta omista oikeuksistaan saa pitdd kiinni.
Esimerkiksi lomamatkat yksin tai yhdessa
voivat parantaa sekd hoitajan ettd hoidet-
tavan hyvinvointia. Vapaat hengihdyshet-
ket ovat tirkeita sujuvan ja mukavan arjen
rakentamisessa.

Omaishoitajuuden raskautta ei ole kiel-
tdminen. Se ei kuitenkaan ole koko totuus.
Kuten elaméin yleensd, myos omaishoita-
jien arkeen mahtuu onnea, onnistumisen
tunteita ja kiitollisuutta. Toisin kuin usein
ehkd ajatellaan, omaishoitajuus merkit-
see, ettd elamad yha jatkuu. Kymmenen
omaishoitajavuoden jilkeen iséni totesi:
"Olemme uskaltaneet tehdd asioita, jotka
ehkd muuten olisivat jidneet tekemditid.
Ja meilld on ollut hauskaa yhdessd.” Par-
haimmillaan omaishoitajuus on siis ihan

tavallista, hyvii arkeas

Teksti: Soili Hyvdrinen

alhtoehtoja
omaishoitajan

vapaapaiviin

maishoitajien kanssa keskustel-
O lessa tulee usein esille se, ettei

omaa aikaa ole tai sita jad liian
vahan suhteessa hoivan maaraan. Meil-
le kaikille ihmisille on tarkeaa lepo, itsen-
sé toteuttaminen joko omien harrastusten
tai muiden sosiaalisten verkostojen kans-
sa. My0s yksin oleminen omine ajatuksi-
neen, on osalle meista merkittava voima-
varan ldhde.

Omaishoitajille oman vapaan ottami-
nen hoivatehtdvasta on vaikea kysymys.
Tiedetaan kylla, ettd oma aika on tarkeaa,
mutta miten sen saisi jarjestettyd? Suurin
syy vapaiden pitamattomyyteen on usei-
den kyselyiden mukaan se, ettd hoivan
tarvitsija ei halua lahted kodistaan mihin-
kddn ja toisena on se, ettei tunnu 16ytyvan
sopivaa hoivapaikkaa tai sita ei jakseta et-
sid.

Helsingin ja Vantaa-Keravan hyvin-
vointialueilla on tarjolla omaishoitajien
vapaan ajaksi erilaisia palvelumalleja.
Téssd seuraavassa luettelomaisesti erilai-
sia vapaan pitdmisen mahdollisuuksia.
Keskustele ja hae vapaapaivia aina omalta
asiakasohjaajaltasi.

Tkdaantyneiden lakisdéteiset vapaapaivat
voidaan pitda seuraavasti:

sijaisomaishoitajan turvin kotona
paivatoiminnassa
hyvinvointialueiden omissa
hoivapaikoissa

e palvelusetelilla omassa kodissa
(1vrk =12 h Helsingissa)

e palvelusetelilld yksityisen
tarjoamassa hoivapaikassa

Vantaalla on my6s mahdollista palvelu-
setelin vaihtaminen siivouspalveluksi, jos
mitddn muuta vapaan pitamisen vaihto-
ehtoa ei 16ydy tai siivous tukee omaishoi-
tajan jaksamista.

Niiden lisdksi Helsingissd vammais-
palvelujen puolella vapaapiivit voidaan
jarjestdd kotiin annettavana hoitona tun-
tikorvauksella. Siind omaishoitaja valit-
see ja palkkaa hoitajan. Tuntikorvausta
maksetaan sen mukaan, minka verran la-
kisddteisia vapaapaivia on eli jos on kaksi
vuorokautta niin se tarkoittaa 2 x 12 tun-
tia ja kolmella vastaavasti 3 x 12 tuntia.
Tasta on aina sovittava oman palveluoh-
jaajasi kanssa.

Vantaalla on puolestaan kaytossd seka
ikaantyneiden ettd vammaispalvelujen
puolella perhehoito. Helsingissd perhe-
hoitoa kehitetddn parhaillaan=
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Alvojumppaa,
liitkuntaa ja ravintoa

— Kivelan seniorikeskuksen p

Helsinki

alvatoiminta

tarjoaa mielekasta tekemista asiakkaalle ja
oman hetken omaishoitajalle

stumme Tapani Hellmanin ja hinen

vaimonsa Jutan kanssa mukavasti

Kivelan seniorikeskuksen paivitoi-
minnan muhkeilla nojatuoleilla. Kuun-
telen heidian tarinaansa omaishoidosta ja
paivatoimintapéivien kokemuksista.

Jutta ja Tapani ovat olleet naimisissa yli
viisi vuosikymmenta ja heilld on kaksi las-
ta. Arjen ilona ovat myos lastenlapset. Ta-
pani kiy Kivelan seniorikeskuksen paiva-
toiminnassa tiistaisin ja jos muille paiville
tulee peruutuksia, voi Tapani tulla myos
toisena paivana.

Jutta tuo Tapanin tiistairyhméin omalla
autollaan. Aiemmin Tapani ajeli perheen
autolla ja toimi kuskina heidéan yhteisilla,
halki Euroopan suuntaavilla reissuillaan.
Nyt ovat roolit muuttuneet perheessi. Ju-
tasta tuli Tapanin omaishoitaja kolmisen
vuotta sitten. Tapani kavi tuolloin sdan-
nollisesti geriatrisella poliklinikalla, jos-
sa todettiin lisddntynyt tuen ja avun tarve.
Ajan kuluessa Tapanin hoitamiseen tarvit-
tiin yhd enemmaén aikaa. Tapanille haettiin
paivatoimintapaikkaa alueen arviointitoi-
minnan kautta.

Paivatoimintapdivat ovat Jutan mu-
kaan mukavia, silla oman vapaapaivan li-
sdksi han tietdd Tapanin viihtyvdn mui-
den seurassa. Jutalle paivitoimintapaivit
mahdollistavat vapaapiivéan, jolloin han
voi tavata ystdvid, kdyda kahvilla vanhassa
kauppahallissa tai kivella “Kaivarin” ym-
pari ihaillen Helsingin merellista idyllia.
Omaishoitajan ty60 on ympéarivuorokau-
tista, ja siksi tallaiset omat hetket ovatkin

tarkeita.
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Tapanin paivdatoimintapdiva

Tapani on ollut Kiveldn seniorikeskuk-
sen paivatoiminnan asiakkaana vuoden
verran. Héin osallistuu mielellddn moni-
puoliseen toimintaan. Eteisessd kiy ta-
sainen puheensorina, kun ulkovaatteita
riisutaan. Yhteinen padivanavaustuokio al-
kaa, kun mieleiset paikat ovat valikoitu-
neet. Pdivd aloitetaan ennen aa-
mupalaa keskustelemalla yhdessa
piivan ohjelmasta. Samalla pa-
lautetaan mieleen viikonpdiva
ja paivansankarit. Tandin ohjel-
massa on aamupaivalld jump-
patuokio liikuntasalissa ja sen
jilkeen keskustelua tulevista tal-
ven urheilutapahtumista. Lou-
naan jialkeen sulatellaan ruokaa
ja kuunnellaan luonto-ohjelmaa,
jonka johdattelemana kaydaan
tietovisa Suomen linnuista. Ilta-
paivalla kdayddan kavelyllda puis-
tossa, jonka jalkeen paivdkahvit kruunaa-
vat paivan. Lopuksi on kotiinlahdon aika
- Jutta on tullut hakemaan Tapania.

Jutta ja Tapani katsovat toisiaan lem-
peisti, yhta lempedsti kuin 59 vuotta sit-
ten tai silloin, kun Tapani teki paivatoi-
minnassa kukista hempein kimpun ja
ojensi sen Jutalle, timéan tultua hakemaan

Tapania.
Mitd on pdivatoiminta?

Pdiviatoiminta on ennaltachkiisevad ja
kuntouttavaa toimintaa, jolla edistetdan

kotona asuvien ikddntyneiden eli 65 vuot-

Teksti: Helsingin kaupunki viestintd

ta tayttaneiden ja alle 65-vuotiaiden muis-
tisairaiden helsinkildisten toimintakykya,
henkista vireytta ja sosiaalisia suhteita.
Kaikille asiakkaille laaditaan yksilol-
linen hoitosuunnitelma ja liikkumisso-
pimus. Tiivistd yhteistyotd tehddan la-
heisten, kotihoidon ja asiakasohjauksen

kanssa, jotta asiakas ja omaishoitaja saisi-

vat parhaan tuen kotona asumiseen.

Pdivdtoiminnassa kuunneltiin sdvelmid menneiltd

vuosikymmeniltd

Pédivdatoiminnan tyoryhméaan kuuluu
hoitajia, toimintaterapeutti ja fysiotera-
peutti. Asiakkaiden kanssa mietitddn ja
suunnitellaan pdivien siséalto ja toiminta
yhdessd. Pdivatoiminnassa asiakkaat ja-
kaantuvat pienempiin ryhmiin, joissa to-
teutetaan yhdessa suunniteltua toimintaa.

Henkil6sto pitdd ryhmid, joissa harjoi-
tellaan kognitiivista kykya aktivoivia ja
muistia haastavia tehtévia. Naitd ovat esi-
merkiksi aivopéahkinat, erilaiset tietovisat,
sanaleikit, visailut ja anagrammit. Use-
asti keskustelemme tulevista juhlapyhis-
td, joka tukee ajankulun hahmottamista.



Luonto ja vuodenaikojen vaihtelut ovat my6s ldsnd mo-

nessa keskustelussa.

Ryhmissd kuunnellaan usein musiikkia ja lauletaan
yhdessa. Toisinaan paivitoiminnassa vierailee eri tai-
teenalojen edustajia. Liheisen kirjaston tyontekija kavi

pitdmassa kirjailijaesittelyn ja seniorikeskuksen kulttuu-

riohjaaja oli ohjaamassa kukkien sidontaa.

Kiveldssd on paivatoiminnan kaytossa oma litkuntasa-
li, jossa jarjestetadn sddnnollisesti litkuntaryhmia ja yk-
siloharjoittelua kuten tasapaino- ja voimaharjoittelua.

Fysioterapeutti laatii asiakkaille oman yksil6llisen suun-

nitelman toimintakyvyn yllapitimiseksi=

Jutta tietdd Tapanin viihtyvdn Kiveldn
seniorikeskuksen pdivdtoiminnassa

Infoa paivatoiminnasta

Kiveldn seniorikeskuksen pdivdatoiminnassa
on 26 asiakaspaikkaa, 16 suomenkielisille
ja 10 ruotsinkielisille.

Paivatoiminnan tavoitteena on

*  tukea omatoimisuutta ja itsendistd tai
tuettua selviytymista kotioloissa
edistda hyvinvointia

P3ivatoiminnan ensisijaiset asiakkaat ovat
muistisairauksia sairastavat

*  yksindisyyttd kokevat

k omaishoidossa olevat

Asiakas hakee pdivdtoimintaa asiakasoh-
jausyksikosta, jossa kdynnistetddn palvelu-
tarpeen arviointi. Ensisijaisesti hakijana on
asiakas itse, tai jos asiakas ei sairautensa
takia kykene, voi hakijana olla esimerkik-
si asiakkaan hoidollisten asioiden edunval-
voja. Pdivatoiminnassa voi kdyda tutustu-
miskdynnilla.

Pdivatoimintaan kuuluu paivdtoiminnassa
tarjottavat ateriat sekd kuljetus asiakkaan
kotoa pdivatoimintayksikkéon ja takaisin
kotiin, jos asiakas valitsee pdivdtoiminnan
kuljetuksella. Muistisairaat asiakkaat hae-
taan (ja tuodaan) kotoa sisalta asti.

e Asia

kasmaksut

Pdivatoiminnasta peritdan kdynti-
pdivilta asiakasmaksu. Asiakas-
maksuun sisaltyy paivatoimin-
nassa tarjottavat ateriat, aamu-
pala, lounas ja paivakahvit.
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Yhdistyksemme

Teksti: Soili Hyvarinen,
Omaistoiminnan kehittaja

25-vuotisjuhlavuosi

aakaupunkiseudun omaishoitajat ry on viettanyt tana

vuonna 25-vuotisjuhlavuottaan 1dhinna tyon merkeis-

sd. Olemme kuitenkin juhlistaneet syntymapéividmme
huhtikuussa vappuetkoilla, joka osui lahimmaksi varsinaista
yhdistyksen perustamispéivad 25.4.1998 seka valtakunnallisel-
la omaishoitajien viikolla.

Omaishoitajien viikko alkoi messulla Temppeliaukion Kkir-
kossa. Illalla padsimme sinne uudelleen Lions Club Helsin-
ki-Helsingforsin tarjoamaan konserttiin, jossa solisteina oli

baritonit Esa Ruuttunen ja Elja Puukko sdestdjindin Tommi
Niskala. Limmin Kiitos siita!

Tiistai-iltana kokoontuivat erityistd tukea tarvitsevien las-
ten ja nuorten perheet Tikkurilassa ja keskiviikkona kohdattiin
omaishoitajia Vantaa-Keravan hyvinvointialueen jarjestamassa
Omaishoitajien voimavarapaivassa.

Torstaina pidimme varsinaisen juhlaseminaarin Kampin
palvelukeskuksessa. Ohjelmassa oli juhlatervehdysten lisak-
si kokemusasiantuntijoiden ja vapaaehtoisen puheenvuorot.
Maahanmuuttajataustaisten omaishoitajien esitys siitd, mil-
laista on erikielisend tormitd suomalaiseen palvelujarjestel-
maidn sekd henkilokunnan esitys omista kokemuksistaan tai
tunnoistaan omaishoitajuuteen. Yhdistyksen puheenjohta-
jan loppusanoissa nousi esille tirkeitd tulevaisuuden kehitta-

miskohteita ja haasteita. Puheiden ja esitysten lisdksi musiik-
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kia esitti Klaus Pennanen. Hénen haitarinsa ja italialaiset laulut
ilahduttivat kuulijoita.

Tarked osa juhlaamme oli ansioituneiden toimijoiden muis-
taminen; pitkdan vapaaehtoistoiminnassa mukana olleita, kou-
lutettuja omaishoidon kokemusasiantuntijoita, kymmenen
vuoden tyOpanoksesta tyontekijoitd sekd hallituksen jasentda
sekd lisdksi viela entistd ja nykyistd puheenjohtajaa.

Juhlista tulee vasta juhlat, kun mukana on vikea! Ja hienosti
oli jasenisto lahtenyt liikkeelle - mukanamme oli mahtava jouk-
ko omaishoitajia, niin entisia kuin nykyisié, seki hoivan tarvitsi-
joita ja ammattilaisia.

Erityismaininnan ansaitsevat palvelujen tarjoajat Helppy
Oy, Hoitokoti Paivikumpu Oy, Loistohoiva Oy, S.Honkala -
omaishoidon apu sekd Suomen Seniorihoiva Oy. Heidan tuel-
laan saimme tarjottua juhlavielle kakkukahvit. Limmin kiitos
vield kaikille!

Lauantaina osallistuttiin vield YK:n vammaisten oikeuksien
paivan tapahtumaan Vantaan Jumbossa. Toisaalla "juhlaviikko”
huipentui lauantaina jarjestettyyn Fiskarsin jouluretkeen. Tun-
nelma oli hyv4, iloista puheensorinaa ja "herkkua oli siind mo-
nenlaista... ”

Tistd on hyva jatkaa jilleen tasaisen arjen ja tyon merkeissa.

Kiitos kaikille kuluneesta vuodesta!s



Vieraskyna
Gustav Hagglund

Juhlapuhe pidetty
Pddkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
25-vuotisjuhlaseminaarissa 30.11.2023

Tervehdys
kotijoukoi

maisista huolehtiminen on elollisten perusominai-

suus niin eldinkunnassa kuin meilla ihmisilld. Omai-

set ovat pysyvisti sotilaan mielessd my0s rintamalla.
Viime sodissamme yltivit joukkomme niin suurenmoisiin saa-
vutuksiin osittain sen ansiosta, etti kotijoukot huolehtivat mal-
likelpoisesti heidan omaisistaan, ettd kotirintama kesti.

Komentaja-ajaltani YK:n Libanonin operaatiossa muistuu
mieleeni sotilaan suhdetta omaisiin osuvasti kuvaava tapaus.
Asemiehet puukottivat vartiossa seissyttd nepalilaista vartio-
miesta iskulla luotiliivin alta vatsaan. Kun riensin paikalle, ma-
kasi han henkitoreissaan, mutta ei voivotellut itseddn vaan sita,
miten hdnen omaisensa nyt parjéisivit, kun heidan elattagjansa
kuolisi. Kerroin, ettd YK maksaisi omaisille 5 000 $ korvaus-
ta hanen hengen menetyksesta palveluksessa. Han rauhoittui ja
nukkui huojentuneena pois.

Omaishoitajuus on kova homma. Itsellini on vain kolmen
vuoden kokemus vaimoni omaishoitajana. Siini oli paljon hy-
vaakin: on kiva auttaa rakasta ihmisti, kerrata yhteiselamén eri
vaiheita, katsoa yhdessi televisiota, lukea lehtii ja kirjoja ja kes-
kustella niisté, laittaa rakkaalle hanen toivomaansa ruokaa ja
halata silloin tdlloin. Toisaalta tuntee itsensd patemattoméksi,
kun ei ole ladkari eika tiedd, miten moninaisiin kremppoihin
pitdisi reagoida, kutsuako ambulanssi vai antaa siarkylaaketta.
Sosiaaliset kontaktit hiipuvat, kun vaimo ei halua ketdin kut-
suttavaksi meille nakeméaan hanen tilaansa. Hoitajuus myo0s si-
too kotiin. Vaikka meillda kotiapu kdvi aamuin illoin, oli vaimo

-~

vahintdan 22 tuntia vuorokaudessa minun varassani. Han pel-
kisi jaada yksin. Niinpa minulta harrastukset ja kontaktit jéi-
vat pois, en esim. voinut mennd metsélle, lempiharrastukseni
pariin.

Thminen haluaa luonnostaan asua omassa kodissaan mahdol-
lisimman pitkdaan. Meilld se tuli mahdottomaksi, kun vaimolta
amputoitiin toinen jalka. Hdn ei endd padssyt pyoratuoliin ja
kotihoito muuttui ylivoimaiseksi. Onneksi hén sai paikan Kus-
taankartanossa, mitd mainioimmassa hoivakodissa. Sielld han
sai ammattilaisten késissd paljon parempaa hoivaa kuin koto-
na. Soittelimme tiuhaan ja kiavin hianta paivittdin tapaamassa.
Vaimoni viihtyi sielld hyvin elaménsa viimeiset kuukaudet. Suo-
sittelen limpimasti hoivakotia silloin kun kotihoito muodostuu
liian haastavaksi.

Tilastoissa on monia tapauksia, joissa omaishoitaja on pala-
nut loppuun tyonsa adressa, jopa kuollut ennen hoidokkia. On-
kin erittdin tdrkedta, ettd omaishoitajista pidetaan huolta, ettda
heille on taho, jonka puoleen kddntyd hoidon tuomien moni-
naisten ongelmien ratkaisemiseksi. Téllainen taho on Pai-
kaupunkiseudun omaishoitajat ry, joka neuvoo omaishoitajia,
kehittdd omaishoidon tukitoimia ja jdrjestdd vertaistoimin-
taa. Onnittelen yhdistystd menestyksekkéddsta tyostd meidan
omaishoitajien hyviksi ja toivottaen yhdistykselle voimia jatkaa

tarkedssa toiminnassaans
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aimme loppukesistd puhelun iloi-
selta kuulostavalta omaishoitajalta.
Mies oli vaimonsa kanssa Maaseu-
dun Terveys- ja Lomahuollon tukemalla
omaishoitajille suunnatulla kylpylalomal-
J la Lohjan Spassa. Risto Tahtinen, 85 v, oli
juuri tullut kuntosalilta jossa oli heratta-

."l: nyt himmenysti kunto-ohjaajien keskuu-
¥ dessa. Risto oli nimittdin taljalla vetanyt
Iﬁl 115 kg, joka oli hanen ikiiselleen huikea
suoritus. Taman jilkeen alkoi Riston

/ puhelin soida ja hian sai puhelun mm.
Urheiluliitosta, jonka mukaan héinen
suorituksensa hipoi jo Suomen ennétysta.
Suomen voimalajiliitosta ilmoitettiin 115

kg:n olevan ddrettoman kova tulos.

Risto Téhtinen paitti kokeilla, pystyisi-
ko tekemaian Suomen ennityksen hénen
ikdluokassaan taljan vedossa. Saimme
kutsun tulla paikan paille todistamaan
hénen yritystddn ennétystekoon. Aluksi
Risto hieman harjoitteli 115 kg:n painolla,
mutta lisdsi tdman tdstd painoa lisda.
Lopulta Risto veti taljalla kokonaiset 140
kiloa! Kysyimme Ristolta, kidyko hén

paljonkin salilla, mutta vastasi, ettd ei
erityisen paljon; silloin kun on mahdollis-
a. Mutta vaimoa saa kylla nostella.
Huikeaa suoritusta ja ennityksellista
tulosta vaikuttavampaa oli Riston halu
ottaa mahdollisuudesta vaarin, onnistui
enndtys tai ei.

Haastattelun aikana Riston kertomuk-
sissa loisti elaménilo vastoinkdymisista ja
vaikeista ajoista huolimatta. Tama sai
meidat pohtimaan mistd hdn ammentaa
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Teksti: Kai Baer

eliménilonsa? Risto arveli perineensia
vaariltaan positiivisen elaminasenteensa.
Vaari oli puhelias, leppoisa, varikis ja
voimakas kaveri. Vaari oli mm. poliisin
palveluksessa “pirtutrokareita” jahdatessa.
Riston ja vaarin vilit olivat hyvin ldheiset.
Riston iiti, Taimi Lilja-Tdhtinen, oli Ate-
neumin kdynyt taidemaalari. Riston iti oli
myos sankari. Tittalan junaturmassa

v. 1940 pelasti Taimi kaksivuotiaan Riston,
taman veljen sekd yhteensd 12 lasta pala-
vasta junavaunusta rikkomalla ikkunan ja
ojentamalla savuisesta vaunusta lapsia
paikalle tulleelle varusmiehelle. Arvista,
niin henkisistd kuin fyysisistd huolimatta,
Riston iti pysyi positiivisena koko elaman-
sid. "Rakkaus kantaa” toteaa Risto. Riston
39-vuotisesta avioliitosta Risto toimi vii-
meiset yhdeksin vuotta nyt edesmenneen
vaimonsa omaishoitajana. Osaanottomme
suureen suruusi Risto.

“Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo, jaettu
huoli on puolitettu huoli” on kasinkosketel-
tavissa vertaistukiryhmissdmme. Kysyim-
me teiltd, mistd elaménilonne kumpuaa,
mikd voimaannuttaa, mikid arjessa tekee
teidat onnellisiksi? Taitaa onni ja ilo piiletd
arjen pienissa hetkissa.

gmmm
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OMA-RISTIKKO

Katso ratkaisu osoitteesta polli.ﬁ/ristikko
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OMA-VISA OMA-KUVAVISA
Ldhetd oma kuva-arvoituksesi meille (kai.baer@polli.fi).
1. Mika on Jukolan veljesten kissan nimi? Visaisimmat julkaisemme tulevissa Oma-kuvavisoissa.
2. Kuka kirjoitti 19-vuotiaana romaanin
"Suuri illusioni”?
3. Kuinka monta tdhtea on EU:n lipussa?
4, Mika kuuluisa suomalainen patsas koos-
tuu yli 600 putkesta?
5. Mika loistaa yhden kandelan
voimakkuudella?
6. Milla kulkuvalineelld Jari Saario ylitti
Atlantin?
e Fuksia on vari, mutta se on myos kasvi.
Mika?
8. Mitd suosittua syotdvaa kutsuttiin ennen
rakkauden omenaksi?
9. Mika on maailman vadhdsuolaisin meri?
10. Mik3 on k66? e|jepie| uiojeddney uiuis|aH ess:ST Ipeue|dsasiofyod ‘epuewy SIAB| :BSIABANY
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Péékaupunkiseudun%
OMAISHOITAJAT

Omaishoitajan
Oma-appi

Oma-appi on sinulle omaishoitaja, omaistasi hoivaava, omaishoitajan

laheinen, tukihenkild tai joka olet tekemisissa omaishoitoasioiden
kanssa.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n Oma -jdsenlehti on nyt luetta-
vissa malsutta Oma-appi sovelluksemme kautta. Voit itse maaritelld
haluatko lukea artikkelit ndkoislehtend, valita artikkelien tekstin koon
tai vaikka kuunnella tekstit. Halutessasi voit helposti jakaa lukemasi
sahkopostilla tai sosiaalisessa mediassa. Oma-apin kautta l6ydat myos
helposti Oma-puheenvuoro -podcastin, polli.fi kotisivumme,
Omaisneuvo.fi -sivun sekd maksuttoman neuvontanumeromme.

Oma-jdsenlehti ilmestyy jatkossakin paperisena jasenistollemme
sekd padkaupunkiseudun Olka-pisteisiin.

N&in lataat kayttoosi Oma-apin.

# Download on the

@& App Store

Oma-appi on ladattavissa niin 10S (Apple) kuin Android-alypuhe-
limiin, tabletteihin ja tietokoneisiin.

Appien lataaminen Maciin ~ Google Play Kauppa sovelluksesta

1. Avaa App Store -appi. 1. Avaa Play Kauppa sovellus.
2. Hae appi “oma lehti"”. 2. Siirry laitteella Sovellukset-osioon.
3. Klikkaa Hae-painiketta. 3. Valitse Google Play Kauppa.

Appi latautuu laitteellesi. 4. Sovellus aukeaa, etsi “oma appi”
ja lataa laitteellesi.

Jasenyys Kannatusjasenyys
Jasenmaksu v. 2024 on 25 €, josta yhdistykselle Kannatusjasenmaksu on yritykselta tai yhteisolta
palautuu 12,50 €. Jasenmaksu sisaltad paikallis- valintanne mukaan alk. 100 €/ kalenterivuosi.
vhdistyksen sekd valtakunnallisen Omaishoitaja- Yksityishenkil6lta 25 €/kalenterivuosi. Kannatus-
liitto ry:n jasenyyden. jasenmaksu tulee lyhentamattdmana yhdistykselle.
Jasenend saat: Kannatusjdsenena saat:
* Oma -jdsenlehden (4 nroa/vuosi) * Oma -jdsenlehden (4 nroa/vuosi)
* Omaishoitajaliiton Ldhelld-lehden  Jasentodistuksen
(4 nroa/vuosi) * Kannatusjdsenlogon koti- sivuilenne
* Ohjausta ja neuvontaa seka tukea » Maksuttoman infopaketin yrityksellenne
omaishoitoperheen eldmantilanteeseen esim. intranettiin
* Edunvalvontaa, lakineuvontaa » Tyon ja omaishoidon yhteenso vittamisessa
» Vertaistukea neuvontaa ja opastusta
Voit tukea omaishoitajien parissa tekemadmme . erkjstyspéjivi_éi ja retkia sekd muuta . Yrit'yl_(sepne logor! nék'yvyyttéi'po'lli.ﬁ-sivustolla
ty6td monin eri tavoin. Liittymalld jaseneksi, virkistystoimintaa . : I(otls_lvm_!tamme WL ezl
ryhtymalla kannatusjdseneksi tai ahjoittamalla . Omalshmta]alnu?n maksutonta lakineuvontaa . YhtelstypkumppanuusetUJen tarjoamis-
. . . ennakkotapauksissa mahdollisuuksia
haluamasi summan, mahdollistat toimintamme + Tietoa lomista + Osallistua tapahtumiimme jasenhinnalla
laadukkaan jatkuvuuden. * Vaihtuvia yhteistyokumppaneiden etuja * Mahdollisuuden osallistua toimintaamme
Jasenmaksu on 25 €/vuosi sisdltden Padkaupunki- r Leikkaa irti ja postita kuoressa

seudun omaishoitajat ry:n seka valtakunnallisen

Omaishoitajaliitto ry:n jasenyyden. | Jaseneksi Liittymislomake

Omaishoito

Lisétietoa: tiina.sirkia@polli.fi/ 0405332710 | Ei:;’;;‘:;y:t fj?:‘;é};’;‘r"’;'l‘::ie“d”“ on j ou I ( I ue l a j -i
: . -
Yhdistyksen jaseneksi voi liittya kuka tahansa: I ];;2?;22';:;;;“ 3 €/Il;aslli3:::tzr;v';§e5:1ma ksun
voit olla omaishoitaja, omaishoitajan ldheinen, ] ry J :
tukihenkild tai voit olla tydsi kautta tekemisissa

omaishoito-asioiden kanssa | Sulunim
ukunimi
Jasenyys ei edellyts | Ecunim Paakaupunl'qseudun omaishoitajat ry
virallista omaishoitosuhdetta! . Ratamestarinkatu 7
| Postiosoite 00520 Helsinki
Voit liittyd jaseneksi / kannatusjdseneksi myds
silloin kuin haluat tukea omaishoitajuutta ja I Syntyméaika

vhdistysta sen tyossa omaishoitajien arjen )
helpottamiseksi. Puhelinnumero

| Sahkdpostiosoite

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

D Haluan jasenlehden postitse kotiini

sdhkopostin liitteend


https://www.polli.fi/
https://www.polli.fi/oma/omaishoitajan-oma-appi/
https://apps.apple.com/us/app/oma-appi/id1659654402
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.prenly.oma
https://www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi/

RYHMAT

Miesten ryhma

Tule mukaan miesten ryhmaan, jossa keskustellaan omaishoitoon
liittyvista kysymyksistd ja eldmdsta muutenkin. Ryhmadstd saat tietoa
ja vertaistukea samassa eldmadntilanteessa olevilta.

AIKA: Maanantaina 8.1., 5.2., 4.3., 8.4.ja 6.5. klo 15 - 16.30
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (A-rapun ovi on auki)

OHJAAJA: Vertaisohjaajat Veijo Pekkarinen ja Teuvo Heinonen
ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi
soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Café Carpe Diem -ryhma
omaistaan tai ldheistddn hoitaville

AIKA: Keskiviikkona 10.1.,7.2., 6.3., 3.4.ja 15.5. klo 13 - 14.30
PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone FADE 1. krs,
Salomonkatu 21 B

OHJAAIJA: Soili Hyvarinen, Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Ryhmaén tavoitteena on omaistaan hoitavien hyvinvoinnin lisédminen.

Tartutaan hetkeen!

Ryhma jdrjestetddn yhteistydssa Helsingin kaupungin Kampin palve-
lukeskuksen ja Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.

Tyodikdisten omaishoitajien ryhma

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

AIKA: Tiistaina 9.1.,6.2., 5.3., 2.4.ja 7.5. klo 18 - 19.30
PAIKKA: Microsoft Teams

OHJAAJA: Satu Nystedt, koulutettu omaishoidon kokemusasiantuntija
ILMOITTAUTUMINEN: satu.nystedt@kolumbus.fi viimeistdan paivaa
ennen tapaamista

Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon ldhetdmme
linkin osallistumisilmoituksen yhteydessa. Tervetuloa!

- ; ’
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Café Svea
Hur star det till med dig?

Vi tréffas manatligen och diskuterar var vardag som nérstaendeva-
rdare, delar med vara gladje och sorgestunder, ger varann tips och
st6d, lar oss kdnna varann och har en trevlig kaffestund tillsammans.

TID: Ons 10.1., 7.2, 6.3, 3.4.0och 8.5. kL. 13 - 14.30
PLATS: Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B),
Utrymmet “"Famu”

FRAGOR: kai.baer@polli.fi

Du ar hjartligt vdlkommen med!

Kantapdytd-ryhma 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:ssd, toinen tila on Fiilis 4.
Molemmat tilat ovat neljannessa kerroksessa.

AIKA: Tiistaina 16.1., 20.2.,19.3., 16.4. ja 21.5. klo 13 - 14.30
PAIKKA: Kinaporin palvelukeskus, Kinaporinkatu 9 A

OHJAAIJAT: Soili Hyvarinen, Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry ja
sosiaaliohjaaja, Helsingin kaupunki

Ryhma toteutetaan yhteistyona Helsingin kaupungin kanssa.

Neulekahvila

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

AIKA: Tiistaina 16.1.,13.2.,19.3,, 16.4.ja 14.5. klo 13 - 15
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (A-rapun ovi on auki)

OHJAAJA: Vertaisohjaaja Seija Kainulainen
ILMOITTAUTUMINEN: Viimeistddn edellisend pdivéna
soili.hyvarinen@polli.fi/ 0400 727 756

Sateenkaari-kahvila

Mitd sinulle kuuluu?

Syddmellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteis66n samaistuvien
omaishoitajien vertaistukikahvilaan. Vaihdetaan kuulumisia arjes-
tamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja surut, neuvotaan ja tuetaan,
verkostoidutaan ja vietetdan mukava kahvihetki keskendamme.

AIKA: Keskiviikkona 17.1.,7.2., 6.3., 3.4. ja 8.5. klo 18 - 20

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)

ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi / 050 408 1815
viim. vuorokautta aiemmin




Munkan ryvhmad - avoin keskusteluryhma kaikille

nykyisille ja entisille naisomaishoitajille

AIKA: Ryhma kokoontuu kevdalla 22.1. alkaen aina parillisten
viikkojen maanantaina klo 13. Kevdan viimeinen tapaami
nenon 27.5.

PAIKKA: Munkkiniemen palvelukeskus, Laajalahdentie 30

LISATIETOJA: Vertaisohjaaja Riitta Gyllenberg puh. 040 820 7716

Lampimadsti tervetuloa!

ILON HELMIA -ryhmit
omaistaan ja ldheistdaan hoitaville

Voimavaroja arjen jaksamiseen

Onko kotonasi tai ldhipiirissdsi henkil6itd, jotka tarvitsevat apua ja
hoivaa? Tuntuuko joskus, ettd olet uupunut kaikkien paivittdisten
téiden, tehtdvien, muistamisen ja velvoitteiden keskelld?

TIKKURILAN TAPAAMISET

AIKA: Keskiviikkona 31.1., 28.2., 27.3., 24.4.ja 22.5. klo 13 - 15
PAIKKA: Tikkurilan asukastila, 4. krs, Lummetie 2 A

MYYRMAEN TAPAAMISET

AIKA: Keskiviikkona 7.2., 6.3., 3.4.ja 15.5. klo 14 - 16

PAIKKA: Myyrmadkitalo, 2. krs, Paalutori 3

KORSON TAPAAMISET

AIKA: Keskiviikkona 24.1., 15.2. (torstai), 13.3., 10.4. ja 16.5.
(torstai) klo 13 - 15
PAIKKA: Korson asukastila, Korsontie 2

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
Soili Hyvdrinen puh. 0400 727 756 / soili.hyvarinen@polli.fi

Ryhmaét on jdrjestetty Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen kanssa
vhteistydssa. Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvo-
tella paivatoiminnan toiminnanohjaajan kanssa.

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

RYHMAT

Kirjallisuuspiiri

AIKA: Torstaina 25.1.,29.2,,21.3,, 25.4.ja 30.5. klo 17 - 19
PAIKKA: Keskustakirjasto Oodi, 2. krs, To6lonlahdenkatu 4

Aloitamme 25.1. teoksesta Mustat morsiamet,
Sirpa K&hkonen, Otava

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET: Ohjaaja Pirjolle,
pirjo.valaste@gmail.com

Iltakahvila - "ruusukupit ja peltimukit”

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

KAHVILAILLAT klo 17 - 19:
Ke 7.2. Omasi, rakkaani -filmi, keskustelua ohjaa
VTT Ulla Tikkanen
Ke 13.3. Elama Ukrainassa ennen sotaa, Natalia Nazymko
Ke 10.4. Ohjelma tarkentuu mydhemmin
Ke 15.5. Ohjelma tarkentuu mydhemmin

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)

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

Miesomaishoitajien illat Vantaalla

Tule keskustelemaan omaishoitoon liittyvista kysymyksistd ja
jakamaan arjen kokemuksiasi. Ryhmadssa saat tietoa ja vertaistukea
samassa eldmadntilanteessa olevilta.

AIKA: Keskiviikkona 13.3. klo 17 - 19
PAIKKA: Tikkurilan asukastila, 4. krs (Lummetie 2 A)

OHJAAJA: Hannu Koivula

LISATIETOJA JA ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi
ilmoittaudu pdivdd ennen tapaamista
soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mahdollisesta erityis-
ruokavaliosta.

Vantaan ja Helsingin miesomaishoitajaryhmien yhteinen
kevattapaaminen sovitaan kevaan kuluessa.
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Eldmanilon polulla - Ryhma 2

Tule mukaan yhteiselle matkalle seitseman tapaamiskerran keskus-
teluryhmdan. Yhdessa tarkastelemme mm. arjen voimanlahteita,
vahvistavia tarinoita, oman asennoitumisen muuttamisen mahdolli-
suuksia, eldman tarkoituksellisuutta seka kiitollisuutta.

AIKA: Keskiviikkona 6.3., 20.3., 3.4., 17.4., 2.5. (torstai), 15.5. ja
29.5. klo 14 - 15.30

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

ILMOITTAUTUMINEN: Ryhman ohjaaja, omaistoiminnan kehittaja

Lena Lonngren, puh. 050 548 6554 / lena.lonngren@polli.fi

Ryhma 1 aloitti tammikuussa ja jatkaa seuraavasti:
AIKA: Torstaina 11.1., 25.1., 8.2, 22.2.,7.3.,,21.3. ja
4.4 . klo 14 - 15.30

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava - tule keskustelemaan
toisten tydikdisten kanssa omaishoivan iloja ja suruja!

AIKA: Tiistaina9.1.,6.2.,5.3.,2.4.ja 7.5.
klo 18 - 19.30
PAIKKA: Microsoft Teams
OHJAAJA: Satu Nystedt, koulutettu
omaishoidon kokemusasiantuntija
ILMOITTAUTUMINEN: satu.nystedt@kolumbus.fi
viimeistddn pdivd ennen tapaamista

Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon
ldhetdmme linkin osallistumisilmoituksen yhteydessa.
Tervetuloa!

Padkaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT

e o — i e — - ¥
e —A—
— —

Ohjauksellinen ryhma muistisairaiden
omaishoitajille Kampin palvelukeskuksessa

Tule mukaan hyddyntdmaan asiantuntevaa osaamista ja ohjausta
sekd vertaistuen voimaa.

AIKA: Tiistaina 30.1.,13.2,,27.2.,12.3,, 26.3. ja 9.4.
klo13-15
PAIKKA: Kampin palvelukeskus, Kabinetti, Salomonkatu 21 B

OHJAAIJAT: Psykiatrinen sairaanhoitaja, TunteVa®-kouluttaja
Pdivi Latvala sekd sosiaalityontekijd Lena Lonngren
ILMOITTAUTUMINEN: P&ivi 050 548 6526 tai Lena 050 548 6554

Mukaan mahtuu kuusi omaishoitajaa.

Ohjauksellinen ryhma muistisairaiden
omaishoitajille Syystien palvelukeskuksessa

AIKA: Keskiviikkona 28.2., 13.3., 27.3., 10.4., 24.4.ja 8.5.
klo13-15

PAIKKA: Syystien palvelukeskus, omaishoidon toimintakeskus,
Takaniitynkuja 3 (Malmi)

OHJAAIJA: Psykiatrinen sairaanhoitaja, TunteVa®-kouluttaja
Paivi Latvala
ILMOITTAUTUMINEN: P&ivi 050 548 6526

Mukaan mahtuu kuusi omaishoitajaa.

Muistisairaan ihmisen eldmdssa tapahtuu usein muutoksia, jotka
saattavat ndkya arjessa haasteellisena mm. kommunikaation ja
toimintakyvyn alueilla.

Kayttdytyminen saattaa muuttua suuntaan, jota ldheisten voi
olla haastavaa aina ymmartdd. Joskus muistisairaus tuntuu
muuttavan jopa koko ihmisen: luonteen, toimintatavat ja
kayttaytymisen. Kaikkea muistisairaan ihmisen toimintaa ei
kuitenkaan pida laskea sairastumisen syyksi, silld ihminen
tunteineen ja tarpeineen ei katoa sairauden taakse.

Ymmarrys ja arvostava kohtaaminen tuo helpotusta arkeen

sekd muistisairaalle ihmiselle itselleen ettd myods hanen laheisil-
leen.

Muistisairaiden omaishoitajille tarkoitetun ryhman tarkoituksena
on antaa tukea ja léytda oivalluksia omaishoitajan arjen kaytan-
non tilanteisiin. Ryhmdssa pyrimme etsimdan erilaisia ratkaisu-
malleja sekd ymmartamaan haastavien tilanteiden syntymeka-
nismeja.

Tutustumme mm. TunteVa®-toimintamallin keinoihin kohdata
muistisairas ihminen. TunteVa®-toimintamalli on vuorovaikutus-
menetelma muistisairaan ihmisen kohtaamiseen.



TAPAHTUMAT

Omaisneuvon toimintaa

Arabian-, kurdin- ja farsinkielisten omaishoitajanaisten ryhma
kokoontuu kerran viikossa perjantaisin klo 16 - 17.30 Pollin
toimistolla Helsingissd. Cafe Donian -viikoilla ei arkikertaa.
Aikatauluun ja aktiviteettikertojen kokoontumispaikkaan voi
tulla muutoksia, varmista ryhmaaikataulu Farzanehilta.

Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma

kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin klo 17 - 19.45
Itdkadun perhekeskuksessa Helsingissa 25.1., 29.2., 21.3., 25.4.
(Pasila) ja 30.5.

Somalinkielinen Omaisneuvo-neuvontapuhelin pdivystda
maanantaisin klo 18 - 19, puh. 041 726 9282 / Saiida

Somalinkielisten omaishoitajien FB-ryhma L6ytyy nimella:
“Somalinkieliset omaishoitajat”

Cafe Donia — monikulttuurinen lauantaikahvila
omaishoitajille yli kielirajojen avoinna la 27.1.,, 2.3, 23.3,,
27.4.ja25.5. klo12 - 14

Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n toimistolla,
Ratamestarinkatu 7 B, Helsinki (ovikello).

Ei ennakkoilmoittautumista. Lisdtietoja Farzanehilta.

www.omaisneuvo.fi-sivusto

perustietoa omaishoitajille helposti eri kielilla. Sivustolta l8ytyy
my0s keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi, somaliksi, soraniksi,
suomeksi ja vendjdksi. Suunniteltu erityisesti mobiilikdyttoon.
Edelleen materiaaleja eri kielillda myds polli.fi/other-languages

LISATIETOJA ryhmists, kevaan aikatauluista ja neuvontaa arkisin
suomeksi tai englanniksi p. 046 922 3590 / Tuulikki,

em. kielilld + persiaksi p. 046 920 3675 / Farzaneh.

Muilla kielilld neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.

Cis @ afuidor

@ l-ti_!:-_Fami OMAISHOITAIAT

Kulttuurikohteet kevdt 2024

Helsingin kaupunginmuseo, Aleksanterinkatu 16
AIKA: Tiistaina 13.2. klo 13

Ensin kulttuurikaveri Leena vie meidat Muistojen matkalaukun avul-
la menneisiin vuosikymmeniin. Sen jdlkeen on museon yleisesittely
ja mahdollisuus tutustua mm. Krunikan kortteleissa -valokuvandyt-
telyyn, Lasten kaupunkiin tai kuntosalien hikiseen historiaan (Sun
Bodi). Mukaan mahtuu 20 hl6&. Opastus. Vapaa padsy.

Hakasalmen huvila, Mannerheimintie 13 B
AIKA: Torstaina 14.3. klo 13

Hakasalmen huvilan Katse Helsinkiin -valokuvandyttelyssa on esilld
saksalaissyntyisen Volker von Boninin ikonisiksi muodostuneita ja
vahemmalle huomiolle jddneitd 1950 - 1980-lukujen valokuvia Hel-
singistd. Mukaan mahtuu 20 hléa. Opastus.

Sisddnpddsy: 14 € tai museokortti

Tiedemuseo Liekki, Fabianinkatu 33
AIKA: Keskiviikkona 24.4. klo 13

Opastetulla kierroksella tutustumme Helsingin yliopiston vasta re-
montoidun pdarakennuksen arkkitehtuuriin, taiteeseen ja niihin liit-
tyviin henkildhistorioihin. Kierroksen jalkeen voi jddda tutkimaan
my®&s uusitun museon ydinndyttelya Tieteen palo.

Mukaan mahtuu 20 hléa. Sisadnpadsy: 10 € / eldkeldiset 7 € tai mu-
seokortti

Didrichsenin Taidemuseo, Kuusilahdenkuja 1, 00340 Helsinki
(Kuusisaari)
AIKA: Tiistaina 21.5. klo 13

Museossa on ainutlaatuinen Nordean Taidesddtion kokoelmaa esitte-
levd ndyttely. Esilld on niin Suomen taiteen kultakauden suosikkeja
kuin modernia taidetta, mm. Ferdinand von Wrightin, Helene Schjerf-
beckin, Akseli Gallen-Kallelan ja Rut Brykin t6itd. Museon pihalla on
my0s veistospuisto. Mukaan mahtuu 20 hl6a. Opastus.

Sisddnpddsy: 14 € tai museokortti

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toimivat ohjaajina. Tunnis-
tat heidat A4-kokoisesta kyltistd, jossa on FinFami Uusimaan ja Pollin
logot.

ILMOITTAUTUMINEN: hilkka.marttinen1l@outlook.com / 050 548
2968 viimeistddn viikkoa ennen tilaisuutta. Ilmoita koko nimesi, pu-
helinnumerosi ja séhkdpostiosoitteesi sekd yhdistys. Ryhma toteu-
tetaan yhteistydssa FinFami Uusimaa ry:n kanssa, tietoa tarvitsemme
tilastointia varten. Kerro my®os, onko sinulla museokortti.

Tervetuloa virkistdytymddn!




TAPAHTUMAT

Irtiottoja omaishoitoperheille!
LISAA OSALLISTUJIA HAETAAN, muutama nimi jo listassal

Kevddn aikana toteutamme kivoja irtiottoja omaishoitajalle yhdessa
hoidettavan kanssa.

Harkinnassa ovat elokuvandytds pdivalld, taidendyttely, Musiikkita-
lon maksuton matinea ynnd muuta mukavaa; toiveita todellakin ote-
taan vastaan! My6s pdiva- ja aikatoiveet huomioidaan.

Nyt voit ilmoittaa itsesi ja hoidettavasi kiinnostuneiden postitus-
listalle, eli sahkopostiosoite tai puhelinnumero tanne Lauralle, niin
saatte tiedon, kun tapahtuma olisi ovella.

Irtiotot yritetddn pitaa pienikuluisina, koska ndma ovat tdysin oma-
kustanteisia tapahtumia.

ILMOITTAUDU siis mukaan heti laura.liikanen@polli.fi /
050 440 1551

Ystdvanpdivan kemut
Mistd tunnet sd ystavan? Juhlitaan ystavyyttd Eldmani biisi meinin-
gilla. Mieti jo valmiiksi kappaleesi ja perustelut. Nautitaan musiikis-

ta yhdessa!

AIKA: Keskiviikkona 14.2. klo 13 - 15
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (A-rapun ovi on auki)

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

Tervetuloa!

Ainimaljarentoutus

Aanimaljojen harmoniset dénet ja lemped virihtely johdattavat
rentoutumisen tilaan. Keho ja mieli voivat padstaa irti jannityksista
ja arjen kiireesta.

AIKA: Tiistaina 20.2. klo 17 - 19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)

OHJAAIJAT: Sini Hanninen ja Tytti Kesdniemi-Tanska /

Yoga and Soundhealing

ILMOITTAUTUMINEN: Ma 12.2. - pe 16.2. soili.hyvarinen@polli.fi /
0400727 756

Alussa pieni avaava liikesarja, ddnimaljarentoutus, jonka jalkeen
teetd ja pieni makea. Halutessa voi nostaa intuitiokortin.

Tervetuloa!

A 1/2024

Retki Fazer Experience Vierailukeskukseen

Opastetulla kierroksella tutustutaan Fazerin toimintaan, sen pitkdan
historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen, innovaatioihin seka laajaan
tuotevalikoimaan. Jokainen maksava vieras saa ldhtiessd mukaansa

tuotekassin.

AIKA: Keskiviikkona 21.2. klo 13

PAIKKA: Fazer Experience Vierailukeskus, Fazerintie 6, Vantaa

ILMOITTAUTUMINEN: Ti 6.2. - to 15.2. soili.hyvarinen@polli.fi /
0400727 756

Mukaan mahtuu 25 hléa. Maksuton, mutta menemme Fazerilaan
omin kyydein. Tapaaminen Myllypuron metroasemalla klo 12.15,
josta bussilla 587 Fazerilaan.

Tervetuloa!

Naistenilta

AIKA: Perjantaina 8.3. klo 17 - 19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs (ovisummeri)

Vietetddn yhteinen ilta keskustellen kahvikupposen darella.

ILMOITTAUTUMINEN: laura.liikanen@polli.fi / 050 440 1551
viimeistddn 6.3. mennessa

Kaikki ihanaiset naiset
—tervetuloa viettdmdidn yhteistd iltaa!




TAPAHTUMAT

Erityislasten isovanhempien
vertaistapaaminen

Lapsenlapsen kehitysvamma ja/tai sairaus yhdistda isovanhemmat
saman pdyddn ddreen keskustelemaan. Illan aikana keskustellaan va-
paamuotoisesti mielen paalld olevista asioista vertaisessa seurassa
ja nautitaan kahvitarjoilusta.

AIKA: Tiistaina 19.3. klo 17 - 19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7, 2. krs (ovisummeri)

ILMOITTAUTUMINEN: laura.liikanen@polli.fi / 050 440 1551
ma 18.3. mennessa

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

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

Pollin teatterikerho tiedottaa
- Mansikkapaikka

AIKA: Keskiviikkona 20.3. klo 19
PAIKKA: Suomen Kansallisteatteri, Lantinen Teatterikuja 1

Sofi Oksasen odotettu uutuusndytelma kantaesitetdan Kansallisteat-
terissa maaliskuussa. Mansikkapaikka on pelottavan ajankohtainen,
trillerimdisten kadnteiden draama, jossa ihmiset ajautuvat vihamie-
lisen ideologian pelinappuloiksi. Oksasen kirjoittaman uutuusdraa-
man ohjaa Mika Myllyaho. Nayttdmolld muun muassa Maria Kuusi-
luoma, Petri Liski ja Pirjo Luoma-aho.

HINTA: 48 € - 55 €/ eldkeldishinnat ja riippuen siitd, saammeko
20 hengen ryhmén kasaan

SITOVAT ILMOITTAUTUMISET: soili.hyvarinen@polli.fi 12.2. mennes-
sd. Ilmoittautuneille ldhetetdan lasku, joka on maksettava viimeis-

taan 20.2.

Tervetuloa teatteriin!

n kaupungin
_ omaishoidon
toimintakeskuksissa

Tule ilman ajanvarausta tapaamaan ja keskustelemaan
Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n tydntekijan kanssa
omaishoitoon liittyvista kysymyksistd, yhdistyksen
toiminnasta ja sen tarjoamista tukimahdollisuuksista.
AIKA: Torstaisin 8.2.,7.3., 4.4.ja 2.5.

klo 10.30-12
PAIKKA: Kinaporin palvelukeskus, ala-aula

Kinaporinkatu 7-9 A
Kinaporin tapaamisista lisatietoja:
Laura Liikanen 050 440 1551 / laura.liilkanen@polli.fi

AIKA: Tiistaisin 30.1., 20.2., 26.3., 30.4. ja 28.6.
klo 10.30-12.00
PAIKKA: Riistavuoren palvelukeskus, ala-aula.
Isonnevantie 28

AIKA: Perjantaisin12.1.,2.2.,8.3.,5.4.ja 17.5.
klo 11-12.30
PAIKKA: Syystien palvelukeskus, kirjasto
Takaniitynkuja 3

YL3 olevista tapaamisista lisdtietoja:
Soili Hyvarinen 0400 727 756 / soili.hyvarinen@polli.fi

Padkaupunkiseudun %
OMAISHOITAJAT




TOIMINTAKALENTERI

Tammikuu

Ma |22.1. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ke |24.1.] Ilon helmid -ryhmd, Korso klo 13.00 - 15.00
To |25.1.| Eldmaénilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
To |25.1. | Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi klo 17.00 - 19.00
To |25.1. | Somalinkielisten erityislasten ditien ryhm4, Itdkeskus klo 17.00 - 19.45
La |27.1.| Cafe Donia — monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli klo 12.00 - 14.00
Ti |30.1. | Oma tapaaminen, Riistavuoren palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
Ti | 30.1. | Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi klo 13.00 - 15.00
Ke |31.1.| RSO:n kenraali Musiikkitalossa, Mannerheimintie 13 A klo 10.00

Ke [31.1.] llon helmid -ryhmd, Tikkurilan asukastila klo 13.00 - 15.00
Helmikuu

Pe |2.2. | Oma tapaaminen, Syystien palvelukeskus, kirjasto klo 11.00 - 12.30
Pe |2.2. | Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Ma |5.2. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ma |5.2. | Miesten ryhma, Polli klo 15.00 - 16.30
Ti |6.2. | Tyoikdisten ryhmd, Microsoft Teams klo 18.00 - 19.30
Ke |7.2. | Café Carpe Diem -ryhmd, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ons|7.2. | Café Svea, Kampens servicecentral klo.13.00 - 14.30
Ke [7.2. | llon helmid -ryhmd, Myyrmaki klo 14.00 - 16.00
Ke |7.2. | Sateenkaari-kahvila, Polli klo 18.00 - 20.00
Ke |7.2. | Iltakahvila "ruusukupit ja peltimukit”, Polli klo 17.00 - 19.00
To |8.2. | Oma tapaaminen, Kinaporin palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
To |8.2. | Eldmaénilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
Pe |9.2. | Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Ti |13.2.| Helsingin kaupunginmuseo, Aleksanterinkatu 16 klo 13.00

Ti |13.2.| Ohj. ryhm& muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi klo 13.00 - 15.00
Ti |13.2.| Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ke |14.2.| Ystdvanpaivan kemut, Polli klo 13.00 - 15.00
To |15.2.] llon helmia -ryhma, Korso klo 13.00 - 15.00
Pe |16.2.| Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Ma |19.2. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ti |20.2.| Oma tapaaminen, Riistavuoren palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
Ti |20.2. | Kantapdytd-ryhma oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori klo 13.00 - 14.30
Ti |20.2. | Adnimaljarentoutus, Polli klo 17.00 - 19.00
Ke |21.2.| Retki Fazer Experience Vierailukeskus klo 13.00

To |22.2.| Eldmaénilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
Pe |23.2.| Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Ti |27.2.| Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi klo 13.00 - 15.00
Ke |28.2.| Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Syystie klo 13.00 - 15.00
Ke |28.2. | Ilon helmid -ryhmd, Tikkurilan asukastila klo 13.00 - 15.00
To |29.2. Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi klo 17.00 - 19.00
To |29.2. | Somalinkielisten erityislasten ditien ryhm4, Itdkeskus klo 17.00 - 19.45
Maaliskuu

La [2.3. | Cafe Donia - monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli klo 12.00 - 14.00
Ma |4.3. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ma | 4.3. | Miesten ryhméd, Polli klo 15.00 - 16.30
Ti |5.3. | Tydikdisten ryhmd, Microsoft Teams klo 18.00 - 19.30
Ke |6.3. | Café Carpe Diem -ryhmé, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ons |6.3. | Café Svea, Kampens servicecentral kL. 13.00 - 14.30
Ke [6.3. | llon helmid -ryhmd, Myyrmaki klo 14.00 - 16.00
Ke [6.3. | Elamanilon polulla (suljettu ryhmd 2), Polli klo 14.00 - 15.30
Ke |6.3. | Sateenkaari-kahvila, Polli klo 18.00 - 20.00
To |7.3. | Oma tapaaminen, Kinaporin palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
To |7.3. | Eldmaénilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
Pe |8.3. | Oma tapaaminen, Syystien palvelukeskus, kirjasto klo 11.00 - 12.30
Pe |8.3. | Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Pe |8.3. | Naistenilta, Polli klo 17.00 - 19.00
Ti |12.3.] Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi klo 13.00 - 15.00
Ke |13.3.| Ohj. ryhmd muistisairaiden omaishoitajille, Syystie klo 13.00 - 15.00
Ke |13.3.] Ilon helmid -ryhmd, Korso klo 13.00 - 15.00
Ke |13.3.] Iltakahvila “ruusukupit ja peltimukit”, Polli klo 17.00 - 19.00
Ke |13.3. | Miesomaishoitajien ilta, Tikkurilan asukastila klo 17.00 - 19.00
To |14.3.| Hakasalmen huvila, Mannerheimintie 13 B klo 13.00

Pe |15.3.| Arabian-, kurdin-ja farzinkielisten oh-naisten ryhmé, Polli | klo 16.00 - 17.30
Ma |18.3. | Munkan ryhmd, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ti [19.3.| Neulekahvila, Polli klo 13.00 - 15.00
Ti |19.3.| Kantapdytd-ryhma oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori klo 13.00 - 14.30
Ti |19.3. | Erityislasten isovanhempien vertaistapaaminen, Polli klo 17.00 - 19.00
Ke [20.3.| Eldmanilon polulla (suljettu ryhmd 2), Polli klo 14.00 - 15.30
Ke |20.3. | Mansikkapaikka, Suomen Kansallisteatteri klo 19.00

To |21.3.| Eldmaénilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
To [21.3.] Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi klo 17.00 - 19.00
To |21.3.| Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma, Itdkeskus klo 17.00 - 19.45
La |23.3.| Cafe Donia — monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli klo 12.00 - 14.00
Ti |26.3.| Oma tapaaminen, Riistavuoren palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
Ti |26.3.| Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi klo 13.00 - 15.00
Ke |27.3.| Ohj. ryhma muistisairaiden omaishoitajille, Syystie klo 13.00 - 15.00
Ke ]27.3. ] Ilon helmia -ryhm4, Tikkurilan asukastila klo 13.00 - 15.00
Pe |29.3.| Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30
Huhtikuu

Ma |1.4. | Munkan ryhm&, Munkkiniemen palvelukeskus klo 13.00

Ti |2.4. | Tydikdisten ryhmd, Microsoft Teams klo 18.00 - 19.30
Ke [3.4. | Café Carpe Diem -ryhmé, Kampin palvelukeskus klo 13.00 - 14.30
Ons | 3.4. | Café Svea, Kampens servicecentral klo.13.00 - 14.30
Ke [3.4. | Eldménilon polulla (suljettu ryhma 2), Polli klo 14.00 - 15.30
Ke |3.4. | Ilon helmid -ryhmd, Myyrmaki klo 14.00 - 16.00
Ke |3.4. | Sateenkaari-kahvila, Polli klo 18.00 - 20.00
To |4.4. | Oma tapaaminen, Kinaporin palvelukeskus, ala-aula klo 10.30 - 12.00
To [4.4. | Elamanilon polulla (suljettu ryhma 1), Polli klo 14.00 - 15.30
Pe |5.4. | Oma tapaaminen, Syystien palvelukeskus, kirjasto klo 11.00-12.30
Pe |5.4. | Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhma, Polli | klo 16.00 - 17.30

Ajankohtaisia
omaishoitouutisia

Ajankohtaisia omaishoitouutisia voit seurata
oheisten kanavien kautta.

Tutustu:
Kotisivut
https://www.polli.fi

https://www.polli.fi/
vhdistys/jasenlehti/

Tilaa:

Uutiskirje

Maksuton uutiskirje
ilmestyy joka toinen
kuukausi.
Uutiskirjeen voi tilata
https://www.polli.fi

Lataa:

Omaishoitajan Oma-appi
www.polli.fi/oma/
omaishoitajan-oma-appi/

& o >

Kuuntele:
@ Oma puheenvuoro -podcast
www.polli.fi/yhdistys/
\_/ oma-puheenvuoro-podcast/
po gcast

Seuraa meitd somessa:

L f O o N> WinlJ

Oma-jasenlehti
2/2024
ilmestyy vk 13



https://www.polli.fi/
https://www.polli.fi/yhdistys/jasenlehti/
https://www.polli.fi/
https://www.polli.fi/oma/omaishoitajan-oma-appi/
https://www.polli.fi/yhdistys/oma-puheenvuoro-podcast/
https://www.facebook.com/polli.omaishoitajat
https://www.instagram.com/pksomaishoitajat/
https://www.youtube.com/channel/UCktmK0mcnOQpYVKljQPZMyA
https://www.linkedin.com/company/p%C3%A4%C3%A4kaupunkiseudun-omaishoitajat-ry/
https://www.tiktok.com/@pksomaishoitajat

YHTEYSTIEDOT

TOIMISTO

Kayntiosoite: 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

Sshképosti: info@polli.fi 9@
etunimi.sukunimi@polli.fi (
LuTY
Toiminnanjohtaja Marja Ruotsalainen 040 168 4328 JASENEKSI TAI
KANNATUS-
Assistentti Tiina Sirkid 040 533 2710 (ma - ke) ?f?E:::“S'
« Jdsenasiat, tiedustelut, toimistopalvelut ;:J:(l(oomme!

Viestinnan asiantuntija Kai Baer 050 408 1815

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

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

Omaistoiminnan kehittdja Johanna Karppinen 050 555 0004
* Toimialueena erityisesti Vantaa

Omaistoiminnan kehittdja Laura Liikanen 050 440 1551
» Oma-tapaamiset, neuvonta

Omaistoiminnan kehittdja Lena Lonngren 050 548 6554
* Omaishoitajien henkisen jaksamisen tukeminen

Omaistoiminnan kehittdja Pdivi Latvala 050 548 6526
* Omaishoitajien henkisen jaksamisen tukeminen

Maahanmuuttajatyon vastaava kehittdjd Tuulikki Hakala 046 922 3590
« Vieraskielisten omaishoitajien tukeminen

Maahanmuuttajatyon kehittdja Farzaneh Hatami Landi 046 920 3675
« Vieraskielisten omaishoitajien tukeminen

Hallituksen jasenet 2023

Puheenjohtaja Hannu Koivula hannu@koivula.in
Jasen Tuula Poikonen poikonentuula@gmail.com
Jasen Tuula Mikkola miktuu@hotmail.com
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

“ Facebook @polli.omaishoitajat

m Twitter @omaishoitajat
r[T‘_IJ Instagram @pksomaishoitajat

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

u YouTube

Maailman tarkein tyépaikka -videon voi katsoa YouTubesta.

"Omaishoidon parissa jo ensimmdisesta
kesatyodsta alkaen”

Valmistuin sosionomiksi (AMK) Pohjois-Karjalan
Ammattikorkeakoulusta 2001 kevaalla. Valmistu-
jaiset vietettiin kesdkuun ensimmadisena lauan-
taina vanhempieni kotona Joensuussa, ja jo maa-
nantaina olin kesdtdissad Helsingin Oulunkyldssa.

Tasta alkoi tydurani jarjestdmaailmassa ja tdssa
ensimmadisessd kesdtydssani, joka kesti noin
10 vuotta, tutustuin monen muun asian lisaksi
omaishoitoperheisiin — he olivat silloisen ty6ni
isoin ilo.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry haki 2012
hankevastaavaa vapaaehtois- ja vertaistoimin-
taansa. Ilokseni sain tydn. Ja siitd saakka olen
saanut olla t3alla tdissa — tydnkuvani on nyt eri,
ja teen vain osa-aikaisena, mutta olen iloinen,
ettd saan edelleen tydskennelld omaishoitajien
hyvaksi. Tydyhteisé on mitd mahtavin ja osa-ai-
kaisuus sopii eldmantilanteeseeni hyvin.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n urani ai-
kana minulle on syntynyt kaksi lasta. Irina saapui
vuoden 2017 marraskuussa ja on nyt jo esikoulu-
lainen. Leinon otimme vastaan hellekesdna 2021.
Vauva-ajat ovat endad muisto vain. Leinokin on jo
reipas ja utelias 2-vuotias.

Perheeseeni kuuluu my6s mieheni Ilkka ja kaksi
ikdmieskissaa, Pentti sekd Puppe.

Tata kirjoittaessani joulu lahestyy ja lasten myota
joulukin on taas eri tavalla merkityksellinen. Mat-
kustamme idkkaan aitini luo Joensuuhun, minne
saan my0s siskoni joulun viettoon. Perheen paris-
sa on hyva olla.

Toivotan kaikille (niin) positiivista ja iloista uutta
vuotta 2024 (kuin mahdollista).

Laura Liikanen
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https://www.facebook.com/polli.omaishoitajat
https://www.instagram.com/pksomaishoitajat/
https://www.youtube.com/channel/UCktmK0mcnOQpYVKljQPZMyA

Pasti Greer

Mistd tunnet sd ystdvan? Juhlitaan ystavyytta
Eldmani biisi meiningilld. Mieti jo valmiiksi kappaleesi
ja perustelut. Nautitaan musiikista yhdessal
AIKA: Keskiviikko 14.2. klo 13-15
PAIKKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs.
ILMOITTAUDU: soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756
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Aanimaljojen harmoniset &3net ja lempe3 virahtely johdat-
tavat rentoutumisen tilaan. Keho ja mieli voivat paastaa irti
jannityksista ja arjen kiireesta.
AIKA: Tiistai 20.2. klo 17-19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
OHJAAIJAT: Sini Hanninen / Tytti Kesdniemi-Tanska

Yoga and Soundhealing
ILMOITTAUTUDU: 12.2. alkaen 16.2. mennessd

soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Alussa pieni avaava liikesarja, adnimaljarentoutus, jonka
jalkeen teetd ja pieni makea. Halutessa voi nostaa
intuitiokortin. Tervetuloa!
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Vietetddn yhteinen ilta keskustellen kahvikupposen darella.

AIKA: perjantaina 8.3. klo 17 -19
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
ILMOITTAUTUDU: laura.liilkanen@polli.fi tai 050 440 1551
viimeistddn 6.3. mennessa

Kaikki ihanaiset naiset
—tervetuloa viettdmddn yhteistd iltaa!
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Opastetulla kierroksella tutustutaan Fazerin toimintaan,
sen pitkddn historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen,
innovaatioihin sekd laajaan tuotevalikoimaan. Jokainen
maksava vieras saa ldhtiessa mukaansa tuotekassin.

AIKA: Keskiviikkona 21.2. klo 13
PAIKKA: Fazerintie 6,01230 Vantaa
ILMOITTAUDU: aikavalilla 6.2.-15.2.
soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Mukaan mahtuu 25 hl6a. Maksuton, mutta menemme
Fazerilaan omin kyydein. Tapaaminen Myllypuron metro-
asemalla klo 12.15, josta bussilla 587 Fazerilaan.
Tervetuloa!
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