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PALVELUASUMISTA 
   JA HOIVAA IKÄIHMISELLE
Vastaako nykyinen kotisi tulevaisuutesi asumisen tarpeita? Kaipaisitko 
arjen tueksi apua ja palveluita? Wilhelmiinan uusi palvelu- ja hoivakoti 
Wilhelmiina Tenhola Ruskeasuolla tarjoaa mukavia asuntoja ja 
ympärivuorokautista hoivaa sekä palveluita. Sen modernit tilat tukevat 
ikäihmisten toimintakykyä, yhdessä oloa, harrastamista ja aktiivisuutta. 
Ympäristössä on mukavat mahdollisuudet ulkoilla pihalla, terasseilla  
ja Keskuspuiston ulkoilureiteillä.

Näin asukkaamme kertoo asumisestaan:
”Luottavainen ja turvallinen olo asua täällä, voi kysyä ja  
apua saa. Mahdotonta sanoa mitä elämä tuo tullessaan,  
olen luottavainen enkä edes mieti muuta.”

Kiinnostuitko?
Varaa aika henkilökohtaiselle tutustumiskäynnille
wilhelmiina@wilhelmiina.fi
tai soittamalla numeroon 044 7060 139.
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Joillakin taskut ovat täydet, vaikkei niissä oli-

si ropoakaan. Rikkaudet kumpuavat sydä-

mestä, elämänkokemuksesta ja kaiken kau-

niin huomaamisesta.

Joulun aika on takana, vuosi 2023 on taitettu ja 

aloitamme uuden vuoden 2024.

Tämän jäsenlehden teemana kulkee elämänilo ja 

positiivisuus. Vuodenvaihde on usealle sitä aikaa, 

kun tehdään lupauksia terveellisistä elämäntavois-

ta, liikkumisen lisäämisestä, rahan säästämisestä 

tai jonkun pitkäaikaisen toiveen toteuttamisesta.

Olen aloittanut järjestöjohtamisen opinnot työni 

ohessa ja sieltä opin, että ihmisen perustarpeet on 

jaettu seuraavanlaisesti:

Autonomia, meillä on perustavanlaatuinen tar-

ve itsemääräämisoikeuteen. Haluamme olla vapai-

ta niin, että voimme määrätä itsestämme ja ympä-

ristöstämme. 

Kyvykkyys, meillä on tarve kehittää itseämme, 

kokea menevämme eteenpäin ihmisenä. Meillä on 

tarve kokea hallinnan tunnetta ja tunnetta omasta 

kyvykkyydestä. Tarvitsemme kokemusta asioiden 

aikaan saamisesta, asioiden ja projektien saattami-

sesta päätökseen. 

Erittäin tärkeänä perustarpeena on läheisyys, yh-

teenkuuluminen ja vastuu. Meillä on tarve kuulua 

johonkin yhteisöön. Sen mitä teemme, on oltava 

jollain tavoin merkityksellistä ja tärkeää omalle yh-

teisöllemme. Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry 

on minulle merkityksellinen yhteisö, johon kuulun. 

Lisäksi vuoden 2024 lupauksena voisin pitää näitä 

kolmea perustarvetta ja pyrkiä toteuttamaan niitä 

kaikessa toiminnassani.

Rahoittaja on turvannut yhdistyksemme jatkon 

tälle vuodelle ja kaikki toimintomme jatkuvat en-

tisellään.

Teemme mielestäni arvokasta, asiantuntevaa ja 

hyvää työtä omaishoitajien hyväksi.

Tästä on hyvä aloittaa uusi vuosi 2024. Hyvää ja 

henkistä vaurautta kaikkien uuteen vuoteen!■■■ 

  

Henkistä vaurautta 
vuodelle 2024!

Pääkirjoitus
Marja Ruotsalainen
toiminnanjohtaja
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PÄIVÄTOIMINTA LISÄÄ 
ANNELIN ILONRYPPYJÄ
Kun kaipaat virkistävää puuhaa mukavassa seurassa, on 
päivätoiminta oiva ratkaisu. Me liikumme, aivojumppaamme, 
harrastamme kulttuuria ja kädentaitoja, ulkoilemme ja syöm-
me hyvää ruokaa yhdessä. Päivätoimintapäivä lisää sinun ja 
omaishoitajasi elämänilosta kertovia ilonryppyjä. 

Aamukahvilla
 omassa keitti

össä

Aleksin tilataksissa juttutuokio kavereiden kanssa

Ruskaretkellä tunnistetaan yhdessä puulajeja

Musavisan jälkeen virkistyneenä kotiin

Kermaisesta lohikeitosta energiaa iltapäivään

Lue lisää päivätoiminnastamme:
paivakumpuhoiva.fi

Paloheinä: 050 305 3193
Malminkartano: 050 570 1341

Päiväkummun hoivapalveluita:
KOTIPALVELUT • HOITOKODIT • PALVELUASUMINEN • PÄIVÄTOIMINTA SIELLÄ ASUU ELÄMÄNILO.

Maksutonta digitukea antavat: kirjastot,  
asukastalot, työväenopistot ja palvelukeskukset. 

Tarjolla myös etä- ja kotidigitukea.  
Yhteistyössä Enter ry:n ja HelsinkiMission kanssa.

Lisätietoja:  verkosta digituki.hel.fi  
ja Helsinki-infosta 09 310 111 11.

Stadin digituki
– apua arjen digipulmiin! 
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Tule mukaan yhteiselle matkalle seitsemän tapaamis- 
kerran keskusteluryhmään.  Yhdessä tarkastelemme 
mm. arjen voimanlähteitä, vahvistavia tarinoita, oman 
asennoitumisen muuttamisen mahdollisuuksia , elämän 
tarkoituksellisuutta sekä kiitollisuutta. 

Ryhmä 2: 
 AIKA: Keskiviikkoisin 6.3., 20.3., 3.4., 2.5. (torstai),  
  15.5., ja 29.5.2024 klo 14–15.30 
 PAIKKA: Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry, 
  Ratamestarinkatu 7 B, 
  00520 Helsinki, 2. kerros
ILMOITTAUDU: Lena Lönngren, 050 548 6554 tai
   lena.lonngren@polli.fi

Ryhmä 1 aloitti tammikuussa.

Lämpimästi 
tervetuloa!

Uusi ryhmä
65+

helsinkiläisille

omaishoitajille

ja omaistaan 

hoivaaville

Elämänilon
    polulla
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Teksti: Päivi Latvala, 

Omaistoiminnan kehittäjä

L äheisen sairastuessa omainen joutuu usein matkalle, 

johon ei välttämättä olisi itse itseään valinnut. Aina ei 

kuitenkaan ole mahdollista vaikuttaa kaikkeen siihen, 

mitä elämässämme tapahtuu. Tärkeää onkin selkiyttää itsel-

leen, mihin voi vaikuttaa ja mihin taas ei. Logofilosofinen ajatte-

lu muistuttaa meitä siitä, että meillä on aina vapaus valita suh-

tautumisemme niihinkin olosuhteisin, joita meillä ei ole ollut 

vapaus valita.

Läheisen sairauden edetessä omainen saattaa kokea henkistä 

yksinäisyyttä. Toisen ihmisen asemaan asettautuminen haastaa 

arjen. Vuorovaikutus muuttuu ja vastavuoroisuus heikkenee. 

Elämänilo saattaa kadota tai ainakin heikentyä.

Onkin tärkeää, että muuttuneessa elämäntilanteessa omai-

sen oma paikka ja tarkoitus löytyy ja uuden suunnan etsiminen 

käynnistyy. Tärkeää on myös pystyä käsittelemään luopumisen 

tunteita ja hyväksyä uusi elämäntilanne, ja ehkä myös löytää 

siitä hyvää. Emme voi kuitenkaan tehdä ihmeitä. Siksi on hel-

pottavaa, kun ymmärtää, että voimme täyttää vain ihmisen ko-

koisen paikan, että riitämme. Lisäksi on hyvä vaalia tietoisesti 

omaa hyvinvointiaan ja pyrkiä löytämään elämään iloa ja posi-

tiivisia tunteita.

Logofilosofinen teoria sisältää syvää pohdintaa ihmisen ole-

massaolosta suhteessa ympäröivään todellisuuteen ja koros-

taa ihmisarvon lisäksi elämän ainutkertaisuutta ja lahjaluon-

teisuutta. Ihmisellä on aina toivoa ja mahdollisuuksia. Elämän 

hetket voidaan elää läpi sokeasti tai nähden niissä olevat mah-

dollisuudet. 

Logofilosofiassa on kyse voimavarasuuntautuvasta ja tarkoi-

tuskeskeisestä ajattelu- ja lähestymistavasta elämään. Ydinasioi-

ta ovat ihmisarvo ja elämän tarkoitus. Elämän tarkoitukselli-

suus on yhteydessä koettuun elämänlaatuun. Siksi mielekkyyttä 

tuottavat ja merkitykselliseksi koetut arjen asiat ovat ihmisen 

hyvinvoinnille olennaisia. Ne saavat elämän tuntumaan elämi-

sen arvoiselta

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:ssä alkaa uusi ryhmä, 

joka pohjautuu logofilosofiseen ajatteluun. Ryhmän nimeksi 

annoimme ”Elämänilon polulla”. Ryhmässä lähdemme yhdes-

sä pohtimaan ja tarkastelemaan arjen voimanlähteitä, elämän 

tarkoituksellisuutta, vahvistavia tarinoita, elämän myötä kerty-

neitä kokemuksia, kiitollisuutta ja elämään asennoitumisen va-

pautta voimavarana ■

Mitä jos vaihtaisin 
      näkökulmaa 

– logofilosofista ajattelua
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“

Teksti: Hanne VehasNauruapua 
         senioreille  
   Kotisirkuksessa
Oli aika hauskaa kokea se, että 

vielä tässäkin iässä pystyy heit-

tämään palloja tai tekemään jo-

tain semmosta, mitä ei joka päivä tee! 

Että pystyy kehittymään. Ja sehän on hir-

veen hauskaa!”, sanoo Seija Laurinmaa. 

83-vuotias Laurinmaa on osallistunut yh-

dessä ystävänsä Jatta Huttusen, 73, kans-

sa Sirkus Magentan Kotisirkus-hankkeen 

sirkustunneille asukastalo Mellarissa Mel-

lunmäessä. 

Sekä Laurinmaa että Huttunen nautti-

vat itsensä haastamisesta uuden lajin pa-

rissa. 

“Kaikki uusi on minusta kivaa ja kokei-

lemisen arvoista. Koko ajan joutuu haas-

tamaan itsensä tekemään semmosta, mitä 

ei normaalisti tee ja sitten kun onnistuu-

kin, niin sehän oli kuin kultamitali! Ja jos 

epäonnistun niin mitäs tuosta, yritän uu-

destaan!”, Laurinmaa sanoo. 

“Pystynkö mä tohon ja sitten se riemu 

ku epäonnistuu!”, Huttunen nauraa. 

Äkkiseltään sirkus ei kuulosta vanhene-

valle keholle ja mielelle sopivalta lajilta. 

Mieleen saattaa tulla lapsellinen hassut-

telu tai toisaalta virtuoottinen kehonhal-

linta voltteineen ja käsilläseisontoineen. 

Sirkusta on kuitenkin helppo soveltaa mo-

nenlaisille kehoille sopivaksi ja runsaasta 

lajikirjosta voi valita itselleen mieleistä te-

kemistä. 

Sinikka Särkkä, 80, osallistui sirkuk-

seen Roihuvuoren seniorikeskuksessa. 

Aluksi hän suhtautui sirkukseen hieman 

epäillen: 

“Ensimmäisen kerran, kun näin ne, 

siellä heilutettiin hulavannetta ja ajatte-

lin, että eihän tuo ole minua varten, kos-

ka olen aina inhonnut sitä ja ollut hirveän 

huono siinä. Katselin, kun ne heilutteli 

vanteita ja muita enkä saa-

nut oikein mielikuvaa enkä 

kiinnostunut.”

Särkän terveys reistaili 

ja lopulta hän ajatteli, että 

ehkä sirkuksesta voisi kui-

tenkin saada jonkinlaista 

“nauruapua” ja elämyksiä. 

Lopulta sirkus vei men-

nessään siinä määrin, että 

Särkkä kokee siitä olleen 

merkittävää apua paitsi hä-

nen henkiselle hyvinvoinnil-

leen korona-ajan eristyksen 

jälkeen, myös konkreettista 

apua esimerkiksi sormien 

nivelvaivoihin. Erityisesti 

Särkkä kiittää sirkusohjaajia heidän kärsi-

vällisestä ja lempeästä läsnäolostaan. 

“En ole pitkään aikaan viihtyny missään 

niin hyvin ku siellä! Ne ohjaajat teki sen! 

Aivan ihania ihmisiä! Mitä tahansa siel-

lä tehtiinkin, minä se koko ajan möhlin ja 

ajattelin, että voi hirveetä! Mutta se suh-

tautuminen! Että mistä nuo on rakennet-

tu, että ne kestää. Ja musta tuntuu, että 

heilläkin oli hauskaa!”, Särkkä kertoo. 

               Cafe Donian kaikenikäisillä vierailla oli hauskaa

Kotisirkus-hankkeen tavoitteena on 

mielekkään yhteisöllisen tekemisen ja uu-

sien kokemusten tarjoamisen ohella tu-

kea ikääntyvien hyvinvointia ja toiminta-

kykyä. Tyypillinen ikäihmisten sirkustunti 

alkaa nimikierroksella ja päivän kuulumi-

silla, jonka jälkeen lämmitellään yhdessä 

vaikkapa huivin tai muun jongleerausväli-

neen kanssa liikkuen. Lämmittelystä siir-

rytään päivän lajiin, joka voi olla esimer-

kiksi koordinaatiota ja sorminäppäryyttä 

kehittävää pallojongleerausta, erilaisia ta-

sapainoa kehittäviä harjoituksia oman ke-

hon kanssa tai vaikkapa hulavanteen pyö-

rittämistä. 

Myös Roihuvuoren seniorikeskuksen 

kulttuuriohjaaja Emma Paju-Torvalds on 
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Nauruapua 
         senioreille  
   Kotisirkuksessa

Sirkus Magentan Hanne Vartiainen loihtii
iästä huolimatta hymyä huulille ja 
liikettä niveliin

Sirkus Magenta on vuonna 
2011 perustettu sirkusyhdis-
tys, jonka toiminnan keskiössä 
on sosiaalinen sirkus. Sosiaali-
sessa sirkuksessa yhdistyy luo-

va liikunta ja sirkustaide hauskalla tavalla. Se on väline henki-
sen ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Sirkuksen avulla 
harjoittelemme mm. itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja. 
Viemme osallistujille maksutonta sirkustoimintaa ihmisten luo 
lastenkodeista palvelutaloihin. Teemme tiivistä yhteistyötä so-
siaali-, kulttuuri- ja nuorisotoimijoiden kanssa.

Helsingin kaupungin ja Taiken rahoittamassa Kotisirkus-hank-
keessa (2021-) tuotamme kotona asuville ikäihmisille erilaisia 

vakuuttunut sirkuksen voimasta ikäih-

misten parissa. Roihuvuoren seniorikes-

kuksessa sirkusta on järjestetty niin Si-

nikka Särkän kaltaisille kotona asuville, 

suhteellisen hyväkuntoisille ikäihmisille, 

kuin myös seniorikeskuksen kuntoutus- 

ja arviointiosaston asiakkaille, jotka tule-

vat osastolle usein sairaalajakson jälkeen. 

Kuntoutus- ja arviointiosaston asiakkailla 

voi olla takanaan esimerkiksi halvaus tai 

pitkälle edennyt muistisairaus. Heille sir-

kus on ollut tukena myös kuntoutuksessa, 

ja sirkusohjaajien lisäksi toiminnassa on 

ollut mukana fysioterapeutti tai toiminta-

terapeutti. Paju-Torvalds näkee, että fyy-

sisen toimintakyvyn paranemisen lisäksi 

erityisen merkityksellistä on ollut vuoro-

vaikutuksen lisääntyminen asiakkaiden 

välillä sekä minäpystyvyyden lisääntymi-

nen. 

sirkustyöpajoja ja -esityksiä painottuen Itä-Helsingin alueelle 
sekä tarjoamme etäsirkusta etätapaamisten sekä Lämpiö-di-
gitaalisen kulttuurihyvinvointialustan kautta.

Syksyllä 2022 toiminta laajeni uusille kohderyhmille: mie-
lenterveys- ja päihdekuntoutujille, sateenkaarisenioreille 
sekä vieraskielisille ikääntyville. Pilotoimme myös yksilökoh-
taamiset sirkuksen keinoin kotihoidon asiakkaille yhteistyös-
sä Myllypuron kotihoidon kanssa. 

Vuoden 2023 aikana tavoitimme noin tuhat ikäihmistä lä-
hitoiminnassamme Helsingissä ja olemme aloittaneet yhteis-
työn myös Pääkaupunkiseudun omaishoitajien kanssa. 

Sirkus Magenta ja Kotisirkus

“Siinä on syntynyt turvallinen, lempeä 

ja hauska ilmapiiri. Se on madaltanut tosi 

paljon kynnystä ottaa kontaktia, jutel-

la, koskettaa, olla yhdessä. Jos on jollain 

osallistujilla ollut muistisairautta, he ei-

vät välttämättä muista sitä viikon päästä 

enää, että ovat osallistuneet tämmöseen, 

mutta se hetki on ollut tosi merkitykselli-

nen.” 

“Toisaalta monilla ihmisillä on ollut 

aika rankka tilanne siinä takana, niin se 

on ollut mielen hyvinvoinnin ja yhteisölli-

syyden tukemista, minäpystyvyyden näyt-

tämistä. Että hei, vaikka teillä on nyt ta-

pahtunut jotain isoja muutoksia siinä 

toimintakyvyssä, niin te pystytte yhtäkkiä 

tekemään sirkusta!” ■
■
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Raskas, mutta hyvä elämä 
– Näkökulmia omaishoitajien arkeen

omaishoitaja. Uusi tilanne oli meille kai-

kille jännittävä. Päällimmäisenä tunteena 

oli kuitenkin kiitollisuus: Onni siitä, että 

hautajaisten sijaan saimmekin juhlistaa 

kotiinpaluuta. 

Työharjoitteluni aikana pääsin tapaa-

maan useita entisiä ja nykyisiä omaishoi-

tajia. Heidänkin kertomuksissaan koros-

tui kiitollisuus. Vuosien omaishoitajuus 

oli opettanut monille, kuinka iloita pienis-

tä ja tavallisista hetkistä. Moni oli saanut 

myös huomata, kuinka selviytymiskykyisiä 

he ovatkaan. Omaishoitajuutta kuvailtiin 

kasvattavaksi kokemukseksi, jota ei jälki-

käteen ajateltuna vaihdettaisi pois. Vaikka 

läheissuhde muuttuu omaishoitajuuden 

myötä, koetaan toisesta huolehtiminen 

kunnia-asiaksi. Täydellisyyden tavoitte-

luun ei ole tarvetta, vaan parhaansa yrit-

täminen riittää. 

”En edes itse huomannut, kuinka paljon 

teen. Samalla kasvoin ihmisenä, opin ole-

maan nipottamatta pikkuasioista.” Pirjo 

Valaste, äidin omaishoitaja. 

O maishoitajuudesta puhuttaessa 

usein korostuvat sen negatiivi-

set puolet. Muuttunut elämän-

tilanne tuo mukanaan tunteiden kirjon, 

johon ei ole voinut varautua etukäteen. 

Yhtäkkiä saman katon alle muuttaa jat-

kuva huoli omasta ja toisen pärjäämises-

tä. Omaishoitaja saattaa kokea syyllisyyt-

tä ja tunnetta riittämättömyydestä: teenkö 

tarpeeksi ja riittävän hyvin? Elämään as-

tuu myös surua, ja menettämisen pelko on 

vahvasti läsnä. Tällaiset tunteet ovat täysin 

luonnollisia ja hyväksyttäviä. Niiden käsit-

tely on kuitenkin tärkeää. Omaishoitajana 

toimiminen on raskasta, mutta se ei tar-

koita, etteikö elämä voisi edelleen olla hy-

vää. Alkujärkytyksen jälkeen on mahdol-

lista löytää myös täysin uudenlaisia ilon 

aiheita. 

Olin juuri ehtinyt muuttaa omilleni, kun 

äitini sairastui vakavasti. Viikkojen epätie-

toisuuden jälkeen alkoi näyttää siltä, että 

hän jää henkiin. Tilanne oli vakaa, mutta 

vakava. Alusta asti perheellemme oli kui-

tenkin selvää, että äidin paikka on kotona. 

Pitkän kuntoutusjakson jälkeen hän pääsi-

kin vihdoin palaamaan kotiin. Isästäni tuli 

”Arkemme oli ihan normaalia, eihän mi-

nulla ollut toisenlaista vertailukohtaa. 

Yhteiset runo- ja lauluhetkemme ovat säi-

lyneet tähän päivään asti.” Riitta Gyllen-

berg, tyttären omaishoitajana 47 vuotta. 

”Olin päättänyt hoitaa loppuun saakka. 

Olimme luvanneet niin myötä- kuin vas-

tamäessä.” Seija Kainulainen, miehensä 

omaishoitaja.

Omaishoitajien kertomuksissa koros-

tuu, kuinka tärkeäksi läheisestä huoleh-

timinen koetaan. Huolenpito nivoutuu 

luonnolliseksi osaksi arkea. Kuten muissa-

kin, myös omaishoitoperheissä katsotaan 

televisiota, ulkoillaan ja kuunnellaan mu-

siikkia. Yhteiset hetket iloineen ja surui-

neen ovat jopa aiempaa merkityksellisem-

piä. Rakkaan ihmisen hyvä olo tuo onnea 

myös itselle. 

Sairaus kaventaa usein koko perheen 

elämänpiiriä. Siitä huolimatta elämäs-

tä voi rakentaa itsensä näköistä. Velvolli-

suudentunteen painaessa omaishoitajan 

on helppo hukata itsensä hoitosuhteeseen. 

Omaa hyvinvointiaan ei kuitenkaan saa 
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Raskas, mutta hyvä elämä 
– Näkökulmia omaishoitajien arkeen

unohtaa. Myös omaishoitajalla on lupa va-

paahetkiin ja omiin harrastuksiin. Moni 

tapaamistani omaishoitajista kertoikin 

vertaistukiryhmien, käsitöiden tai kuoro-

harrastuksen toimineen tärkeänä voima-

varana. Omaishoitajuus on iso osa arkea, 

mutta ei koko elämä. Vapaapäivien järjes-

täminen ei ole aina yksinkertaista, mut-

ta omista oikeuksistaan saa pitää kiinni. 

Esimerkiksi lomamatkat yksin tai yhdessä 

voivat parantaa sekä hoitajan että hoidet-

tavan hyvinvointia. Vapaat hengähdyshet-

ket ovat tärkeitä sujuvan ja mukavan arjen 

rakentamisessa. 

Omaishoitajuuden raskautta ei ole kiel-

täminen. Se ei kuitenkaan ole koko totuus. 

Kuten elämään yleensä, myös omaishoita-

jien arkeen mahtuu onnea, onnistumisen 

tunteita ja kiitollisuutta. Toisin kuin usein 

ehkä ajatellaan, omaishoitajuus merkit-

see, että elämä yhä jatkuu. Kymmenen 

omaishoitajavuoden jälkeen isäni totesi: 

”Olemme uskaltaneet tehdä asioita, jotka 

ehkä muuten olisivat jääneet tekemättä. 

Ja meillä on ollut hauskaa yhdessä.” Par-

haimmillaan omaishoitajuus on siis ihan 

tavallista, hyvää arkea■

Teksti: Johanna Hintikka 

Omaishoitajien kanssa keskustel-
lessa tulee usein esille se, ettei 
omaa aikaa ole tai sitä jää liian 

vähän suhteessa hoivan määrään. Meil-
le kaikille ihmisille on tärkeää lepo, itsen-
sä toteuttaminen joko omien harrastusten 
tai muiden sosiaalisten verkostojen kans-
sa. Myös yksin oleminen omine ajatuksi-
neen, on osalle meistä merkittävä voima-
varan lähde.

Omaishoitajille oman vapaan ottami-
nen hoivatehtävästä on vaikea kysymys. 
Tiedetään kyllä, että oma aika on tärkeää, 
mutta miten sen saisi järjestettyä? Suurin 
syy vapaiden pitämättömyyteen on usei-
den kyselyiden mukaan se, että hoivan 
tarvitsija ei halua lähteä kodistaan mihin-
kään ja toisena on se, ettei tunnu löytyvän 
sopivaa hoivapaikkaa tai sitä ei jakseta et-
siä.

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

Ikääntyneiden lakisääteiset vapaapäivät 
voidaan pitää seuraavasti:

●     sijaisomaishoitajan turvin kotona
●     päivätoiminnassa
●     hyvinvointialueiden omissa 
        hoivapaikoissa
●     palvelusetelillä omassa kodissa 
        (1 vrk = 12 h Helsingissä)
●     palvelusetelillä yksityisen 
        tarjoamassa hoivapaikassa

Vaihtoehtoja 
omaishoitajan 
vapaapäiviin

Teksti: Soili Hyvärinen

Vantaalla on myös mahdollista palvelu-
setelin vaihtaminen siivouspalveluksi, jos 
mitään muuta vapaan pitämisen vaihto-
ehtoa ei löydy tai siivous tukee omaishoi-
tajan jaksamista.

Näiden lisäksi Helsingissä vammais-
palvelujen puolella vapaapäivät voidaan 
järjestää kotiin annettavana hoitona tun-
tikorvauksella. Siinä omaishoitaja valit-
see ja palkkaa hoitajan. Tuntikorvausta 
maksetaan sen mukaan, minkä verran la-
kisääteisiä vapaapäiviä on eli jos on kaksi 
vuorokautta niin se tarkoittaa 2 x 12 tun-
tia ja kolmella vastaavasti 3 x 12 tuntia. 
Tästä on aina sovittava oman palveluoh-
jaajasi kanssa.

Vantaalla on puolestaan käytössä sekä 
ikääntyneiden että vammaispalvelujen 
puolella perhehoito. Helsingissä perhe-
hoitoa kehitetään parhaillaan■
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Aivojumppaa, 
liikuntaa ja ravintoa 
– Kivelän seniorikeskuksen päivätoiminta 
tarjoaa mielekästä tekemistä asiakkaalle ja 
oman hetken omaishoitajalle Teksti: Helsingin kaupunki viestintä

Istumme Tapani Hellmanin ja hänen 

vaimonsa Jutan kanssa mukavasti 

Kivelän seniorikeskuksen päivätoi-

minnan muhkeilla nojatuoleilla. Kuun-

telen heidän tarinaansa omaishoidosta ja 

päivätoimintapäivien kokemuksista.

Jutta ja Tapani ovat olleet naimisissa yli 

viisi vuosikymmentä ja heillä on kaksi las-

ta. Arjen ilona ovat myös lastenlapset. Ta-

pani käy Kivelän seniorikeskuksen päivä-

toiminnassa tiistaisin ja jos muille päiville 

tulee peruutuksia, voi Tapani tulla myös 

toisena päivänä. 

Jutta tuo Tapanin tiistairyhmään omalla 

autollaan. Aiemmin Tapani ajeli perheen 

autolla ja toimi kuskina heidän yhteisillä, 

halki Euroopan suuntaavilla reissuillaan. 

Nyt ovat roolit muuttuneet perheessä. Ju-

tasta tuli Tapanin omaishoitaja kolmisen 

vuotta sitten. Tapani kävi tuolloin sään-

nöllisesti geriatrisella poliklinikalla, jos-

sa todettiin lisääntynyt tuen ja avun tarve. 

Ajan kuluessa Tapanin hoitamiseen tarvit-

tiin yhä enemmän aikaa. Tapanille haettiin 

päivätoimintapaikkaa alueen arviointitoi-

minnan kautta.

Päivätoimintapäivät ovat Jutan mu-

kaan mukavia, sillä oman vapaapäivän li-

säksi hän tietää Tapanin viihtyvän mui-

den seurassa.  Jutalle päivätoimintapäivät 

mahdollistavat vapaapäivän, jolloin hän 

voi tavata ystäviä, käydä kahvilla vanhassa 

kauppahallissa tai kävellä ”Kaivarin” ym-

päri ihaillen Helsingin merellistä idylliä. 

Omaishoitajan työ on ympärivuorokau-

tista, ja siksi tällaiset omat hetket ovatkin 

tärkeitä.  

Tapanin päivätoimintapäivä

Tapani on ollut Kivelän seniorikeskuk-

sen päivätoiminnan asiakkaana vuoden 

verran. Hän osallistuu mielellään moni-

puoliseen toimintaan. Eteisessä käy ta-

sainen puheensorina, kun ulkovaatteita 

riisutaan. Yhteinen päivänavaustuokio al-

kaa, kun mieleiset paikat ovat valikoitu-

neet. Päivä aloitetaan ennen aa-

mupalaa keskustelemalla yhdessä 

päivän ohjelmasta. Samalla pa-

lautetaan mieleen viikonpäivä 

ja päivänsankarit. Tänään ohjel-

massa on aamupäivällä jump-

patuokio liikuntasalissa ja sen 

jälkeen keskustelua tulevista tal-

ven urheilutapahtumista.  Lou-

naan jälkeen sulatellaan ruokaa 

ja kuunnellaan luonto-ohjelmaa, 

jonka johdattelemana käydään 

tietovisa Suomen linnuista. Ilta-

päivällä käydään kävelyllä puis-

tossa, jonka jälkeen päiväkahvit kruunaa-

vat päivän. Lopuksi on kotiinlähdön aika 

– Jutta on tullut hakemaan Tapania.  

Jutta ja Tapani katsovat toisiaan lem-

peästi, yhtä lempeästi kuin 59 vuotta sit-

ten tai silloin, kun Tapani teki päivätoi-

minnassa kukista hempeän kimpun ja 

ojensi sen Jutalle, tämän tultua hakemaan 

Tapania.

Mitä on päivätoiminta?

Päivätoiminta on ennaltaehkäisevää ja 

kuntouttavaa toimintaa, jolla edistetään 

kotona asuvien ikääntyneiden eli 65 vuot-

ta täyttäneiden ja alle 65-vuotiaiden muis-

tisairaiden helsinkiläisten toimintakykyä, 

henkistä vireyttä ja sosiaalisia suhteita.

Kaikille asiakkaille laaditaan yksilöl-

linen hoitosuunnitelma ja liikkumisso-

pimus. Tiivistä yhteistyötä tehdään lä-

heisten, kotihoidon ja asiakasohjauksen 

kanssa, jotta asiakas ja omaishoitaja saisi-

vat parhaan tuen kotona asumiseen.

Päivätoiminnan työryhmään kuuluu 

hoitajia, toimintaterapeutti ja fysiotera-

peutti. Asiakkaiden kanssa mietitään ja 

suunnitellaan päivien sisältö ja toiminta 

yhdessä. Päivätoiminnassa asiakkaat ja-

kaantuvat pienempiin ryhmiin, joissa to-

teutetaan yhdessä suunniteltua toimintaa.

Henkilöstö pitää ryhmiä, joissa harjoi-

tellaan kognitiivista kykyä aktivoivia ja 

muistia haastavia tehtäviä. Näitä ovat esi-

merkiksi aivopähkinät, erilaiset tietovisat, 

sanaleikit, visailut ja anagrammit. Use-

asti keskustelemme tulevista juhlapyhis-

tä, joka tukee ajankulun hahmottamista. 

Päivätoiminnassa kuunneltiin sävelmiä menneiltä 
vuosikymmeniltä
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Aivojumppaa, 
liikuntaa ja ravintoa 
– Kivelän seniorikeskuksen päivätoiminta 
tarjoaa mielekästä tekemistä asiakkaalle ja 
oman hetken omaishoitajalle Teksti: Helsingin kaupunki viestintä

Jutta tietää Tapanin viihtyvän Kivelän 
seniorikeskuksen päivätoiminnassa

●	 Kivelän seniorikeskuksen päivätoiminnassa 
on 26 asiakaspaikkaa, 16 suomenkielisille 
ja 10 ruotsinkielisille.

●	 Päivätoiminnan tavoitteena on 	
*	 tukea omatoimisuutta ja itsenäistä tai 

tuettua selviytymistä kotioloissa
*	 edistää hyvinvointia

●	 Päivätoiminnan ensisijaiset asiakkaat ovat
*	 muistisairauksia sairastavat
*	 yksinäisyyttä kokevat
*	 omaishoidossa olevat

●	 Asiakas hakee päivätoimintaa asiakasoh-
jausyksiköstä, jossa käynnistetään 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. Päivätoiminnassa voi käydä tutustu-
miskäynnillä.

●	 Päivätoimintaan kuuluu päivätoiminnassa 
tarjottavat ateriat sekä kuljetus asiakkaan 
kotoa päivätoimintayksikköön ja takaisin 
kotiin, jos asiakas valitsee päivätoiminnan 
kuljetuksella. Muistisairaat asiakkaat hae-
taan (ja tuodaan) kotoa sisältä asti. 

●	 Asiakasmaksut
*	 Päivätoiminnasta peritään käynti-	

päiviltä asiakasmaksu. Asiakas-
       maksuun sisältyy päivätoimin-	
       nassa tarjottavat ateriat, aamu-
       pala, lounas ja päiväkahvit.

Luonto ja vuodenaikojen vaihtelut ovat myös läsnä mo-

nessa keskustelussa.

Ryhmissä kuunnellaan usein musiikkia ja lauletaan 

yhdessä. Toisinaan päivätoiminnassa vierailee eri tai-

teenalojen edustajia. Läheisen kirjaston työntekijä kävi 

pitämässä kirjailijaesittelyn ja seniorikeskuksen kulttuu-

riohjaaja oli ohjaamassa kukkien sidontaa.

Kivelässä on päivätoiminnan käytössä oma liikuntasa-

li, jossa järjestetään säännöllisesti liikuntaryhmiä ja yk-

silöharjoittelua kuten tasapaino- ja voimaharjoittelua. 

Fysioterapeutti laatii asiakkaille oman yksilöllisen suun-

nitelman toimintakyvyn ylläpitämiseksi■

Infoa päivätoiminnasta 
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kia esitti Klaus Pennanen. Hänen haitarinsa ja italialaiset laulut 

ilahduttivat kuulijoita.

Tärkeä osa juhlaamme oli ansioituneiden toimijoiden muis-

taminen; pitkään vapaaehtoistoiminnassa mukana olleita, kou-

lutettuja omaishoidon kokemusasiantuntijoita, kymmenen 

vuoden työpanoksesta työntekijöitä sekä hallituksen jäsentä 

sekä lisäksi vielä entistä ja nykyistä puheenjohtajaa. 

Juhlista tulee vasta juhlat, kun mukana on väkeä! Ja hienosti 

oli jäsenistö lähtenyt liikkeelle – mukanamme oli mahtava jouk-

ko omaishoitajia, niin entisiä kuin nykyisiä, sekä hoivan tarvitsi-

joita ja ammattilaisia. 

Erityismaininnan ansaitsevat palvelujen tarjoajat Helppy 

Oy, Hoitokoti Päiväkumpu Oy, Loistohoiva Oy, S.Honkala – 

omaishoidon apu sekä Suomen Seniorihoiva Oy. Heidän tuel-

laan saimme tarjottua juhlaväelle kakkukahvit. Lämmin kiitos 

vielä kaikille! 

Lauantaina osallistuttiin vielä YK:n vammaisten oikeuksien 

päivän tapahtumaan Vantaan Jumbossa. Toisaalla ”juhlaviikko” 

huipentui lauantaina järjestettyyn Fiskarsin jouluretkeen. Tun-

nelma oli hyvä, iloista puheensorinaa ja ”herkkua oli siinä mo-

nenlaista… ” 

Tästä on hyvä jatkaa jälleen tasaisen arjen ja työn merkeissä. 

Kiitos kaikille kuluneesta vuodesta!■

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry on viettänyt tänä 

vuonna 25-vuotisjuhlavuottaan lähinnä työn merkeis-

sä. Olemme kuitenkin juhlistaneet syntymäpäiväämme 

huhtikuussa vappuetkoilla, joka osui lähimmäksi varsinaista 

yhdistyksen perustamispäivää 25.4.1998 sekä valtakunnallisel-

la omaishoitajien viikolla.

Omaishoitajien viikko alkoi messulla Temppeliaukion kir-

kossa. Illalla pääsimme sinne uudelleen Lions Club Helsin-

ki-Helsingforsin tarjoamaan konserttiin, jossa solisteina oli

baritonit Esa Ruuttunen ja Elja Puukko säestäjänään Tommi 

Niskala. Lämmin kiitos siitä!

Tiistai-iltana kokoontuivat erityistä tukea tarvitsevien las-

ten ja nuorten perheet Tikkurilassa ja keskiviikkona kohdattiin 

omaishoitajia Vantaa-Keravan hyvinvointialueen järjestämässä 

Omaishoitajien voimavarapäivässä. 

Torstaina pidimme varsinaisen juhlaseminaarin Kampin 

palvelukeskuksessa. Ohjelmassa oli juhlatervehdysten lisäk-

si kokemusasiantuntijoiden ja vapaaehtoisen puheenvuorot. 

Maahanmuuttajataustaisten omaishoitajien esitys siitä, mil-

laista on erikielisenä törmätä suomalaiseen palvelujärjestel-

mään sekä henkilökunnan esitys omista kokemuksistaan tai 

tunnoistaan omaishoitajuuteen. Yhdistyksen puheenjohta-

jan loppusanoissa nousi esille tärkeitä tulevaisuuden kehittä-

miskohteita ja haasteita. Puheiden ja esitysten lisäksi musiik-

Yhdistyksemme 
     25-vuotisjuhlavuosi

Teksti: Soili Hyvärinen, 
Omaistoiminnan kehittäjä
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Omaisista huolehtiminen on elollisten perusominai-

suus niin eläinkunnassa kuin meillä ihmisillä. Omai-

set ovat pysyvästi sotilaan mielessä myös rintamalla. 

Viime sodissamme yltivät joukkomme niin suurenmoisiin saa-

vutuksiin osittain sen ansiosta, että kotijoukot huolehtivat mal-

likelpoisesti heidän omaisistaan, että kotirintama kesti.

Komentaja-ajaltani YK:n Libanonin operaatiossa muistuu 

mieleeni sotilaan suhdetta omaisiin osuvasti kuvaava tapaus. 

Asemiehet puukottivat vartiossa seissyttä nepalilaista vartio-

miestä iskulla luotiliivin alta vatsaan. Kun riensin paikalle, ma-

kasi hän henkitoreissaan, mutta ei voivotellut itseään vaan sitä, 

miten hänen omaisensa nyt pärjäisivät, kun heidän elättäjänsä 

kuolisi. Kerroin, että YK maksaisi omaisille 5 000 $ korvaus-

ta hänen hengen menetyksestä palveluksessa. Hän rauhoittui ja 

nukkui huojentuneena pois.

Omaishoitajuus on kova homma. Itselläni on vain kolmen 

vuoden kokemus vaimoni omaishoitajana. Siinä oli paljon hy-

vääkin: on kiva auttaa rakasta ihmistä, kerrata yhteiselämän eri 

vaiheita, katsoa yhdessä televisiota, lukea lehtiä ja kirjoja ja kes-

kustella niistä, laittaa rakkaalle hänen toivomaansa ruokaa ja 

halata silloin tällöin. Toisaalta tuntee itsensä pätemättömäksi, 

kun ei ole lääkäri eikä tiedä, miten moninaisiin kremppoihin 

pitäisi reagoida, kutsuako ambulanssi vai antaa särkylääkettä. 

Sosiaaliset kontaktit hiipuvat, kun vaimo ei halua ketään kut-

suttavaksi meille näkemään hänen tilaansa. Hoitajuus myös si-

too kotiin. Vaikka meillä kotiapu kävi aamuin illoin, oli vaimo 

vähintään 22 tuntia vuorokaudessa minun varassani. Hän pel-

käsi jäädä yksin. Niinpä minulta harrastukset ja kontaktit jäi-

vät pois, en esim. voinut mennä metsälle, lempiharrastukseni 

pariin.

Ihminen haluaa luonnostaan asua omassa kodissaan mahdol-

lisimman pitkään. Meillä se tuli mahdottomaksi, kun vaimolta 

amputoitiin toinen jalka. Hän ei enää päässyt pyörätuoliin ja 

kotihoito muuttui ylivoimaiseksi. Onneksi hän sai paikan Kus-

taankartanossa, mitä mainioimmassa hoivakodissa. Siellä hän 

sai ammattilaisten käsissä paljon parempaa hoivaa kuin koto-

na. Soittelimme tiuhaan ja kävin häntä päivittäin tapaamassa. 

Vaimoni viihtyi siellä hyvin elämänsä viimeiset kuukaudet. Suo-

sittelen lämpimästi hoivakotia silloin kun kotihoito muodostuu 

liian haastavaksi.

Tilastoissa on monia tapauksia, joissa omaishoitaja on pala-

nut loppuun työnsä ääressä, jopa kuollut ennen hoidokkia. On-

kin erittäin tärkeätä, että omaishoitajista pidetään huolta, että 

heille on taho, jonka puoleen kääntyä hoidon tuomien moni-

naisten ongelmien ratkaisemiseksi. Tällainen taho on Pää-

kaupunkiseudun omaishoitajat ry, joka neuvoo omaishoitajia, 

kehittää omaishoidon tukitoimia ja järjestää vertaistoimin-

taa. Onnittelen yhdistystä menestyksekkäästä työstä meidän 

omaishoitajien hyväksi ja toivottaen yhdistykselle voimia jatkaa 

tärkeässä toiminnassaan■

Yhdistyksemme 
     25-vuotisjuhlavuosi

Teksti: Soili Hyvärinen, 
Omaistoiminnan kehittäjä

Vieraskynä
Gustav Hägglund

Juhlapuhe pidetty 
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n 
25-vuotisjuhlaseminaarissa 30.11.2023

Tervehdys 
kotijoukoille!



Voimaannu�avat 
voimannäy�eet!

 aimme loppukesästä puhelun  iloi-   
 selta kuulostavalta omaishoitajalta.   
 Mies oli vaimonsa kanssa Maaseu-
dun Terveys- ja Lomahuollon tukemalla 
omaishoitajille suunnatulla kylpylälomal-
la Lohjan Spassa. Risto Tähtinen, 85 v, oli 
juuri tullut kuntosalilta jossa oli herättä-
nyt hämmenystä kunto-ohjaajien keskuu- 
dessa. Risto oli nimittäin taljalla vetänyt 
115 kg, joka oli hänen ikäiselleen huikea 
suoritus. Tämän jälkeen alkoi Riston 
puhelin soida ja hän sai puhelun mm. 
Urheiluliitosta, jonka mukaan hänen 
suorituksensa hipoi jo Suomen ennätystä. 
Suomen voimalajiliitosta ilmoitettiin 115 
kg:n olevan äärettömän kova tulos.
 Risto Tähtinen päätti kokeilla, pystyisi-
kö tekemään Suomen ennätyksen hänen 
ikäluokassaan taljan vedossa. Saimme 
kutsun tulla paikan päälle todistamaan 
hänen yritystään ennätystekoon. Aluksi 
Risto hieman harjoitteli 115 kg:n painolla, 
mutta lisäsi tämän tästä painoa lisää. 
Lopulta Risto veti taljalla kokonaiset 140 
kiloa! Kysyimme Ristolta, käykö hän 
paljonkin salilla, mutta vastasi, että ei 
erityisen paljon; silloin kun on mahdollis-
ta. Mutta vaimoa saa kyllä nostella.
 Huikeaa suoritusta ja ennätyksellistä 
tulosta vaikuttavampaa oli Riston halu 
ottaa mahdollisuudesta vaarin, onnistui 
ennätys tai ei. 
 Haastattelun aikana Riston kertomuk-
sissa loisti elämänilo vastoinkäymisistä ja 
vaikeista ajoista huolimatta. Tämä sai 
meidät pohtimaan mistä hän ammentaa 

elämänilonsa? Risto arveli perineensä 
vaariltaan positiivisen elämänasenteensa. 
Vaari oli puhelias, leppoisa, värikäs ja 
voimakas kaveri. Vaari oli mm. poliisin 
palveluksessa ”pirtutrokareita” jahdatessa. 
Riston ja vaarin välit olivat hyvin läheiset. 
Riston äiti, Taimi Lilja-Tähtinen, oli Ate- 
neumin käynyt taidemaalari. Riston äiti oli 
myös sankari. Iittalan junaturmassa 
v. 1940 pelasti Taimi kaksivuotiaan Riston,
tämän veljen sekä yhteensä 12 lasta pala- 
vasta junavaunusta rikkomalla ikkunan ja
ojentamalla savuisesta vaunusta lapsia
paikalle tulleelle varusmiehelle. Arvista,
niin henkisistä kuin fyysisistä huolimatta,
Riston äiti pysyi positiivisena koko elämän-
sä. ”Rakkaus kantaa” toteaa Risto. Riston
39-vuotisesta avioliitosta Risto toimi vii-
meiset yhdeksän vuotta nyt edesmenneen
vaimonsa omaishoitajana.  Osaanottomme
suureen suruusi Risto.
 ”Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo, jaettu 
huoli on puolitettu huoli” on käsinkosketel-
tavissa vertaistukiryhmissämme. Kysyim-
me teiltä, mistä elämänilonne kumpuaa, 
mikä voimaannuttaa, mikä arjessa tekee 
teidät onnellisiksi? Taitaa onni ja ilo piiletä 
arjen pienissä hetkissä.
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Voimaannu�avat 
voimannäy�eet!

 aimme loppukesästä puhelun  iloi-   
 selta kuulostavalta omaishoitajalta.   
 Mies oli vaimonsa kanssa Maaseu-
dun Terveys- ja Lomahuollon tukemalla 
omaishoitajille suunnatulla kylpylälomal-
la Lohjan Spassa. Risto Tähtinen, 85 v, oli 
juuri tullut kuntosalilta jossa oli herättä-
nyt hämmenystä kunto-ohjaajien keskuu- 
dessa. Risto oli nimittäin taljalla vetänyt 
115 kg, joka oli hänen ikäiselleen huikea 
suoritus. Tämän jälkeen alkoi Riston 
puhelin soida ja hän sai puhelun mm. 
Urheiluliitosta, jonka mukaan hänen 
suorituksensa hipoi jo Suomen ennätystä. 
Suomen voimalajiliitosta ilmoitettiin 115 
kg:n olevan äärettömän kova tulos.
 Risto Tähtinen päätti kokeilla, pystyisi-
kö tekemään Suomen ennätyksen hänen 
ikäluokassaan taljan vedossa. Saimme 
kutsun tulla paikan päälle todistamaan 
hänen yritystään ennätystekoon. Aluksi 
Risto hieman harjoitteli 115 kg:n painolla, 
mutta lisäsi tämän tästä painoa lisää. 
Lopulta Risto veti taljalla kokonaiset 140 
kiloa! Kysyimme Ristolta, käykö hän 
paljonkin salilla, mutta vastasi, että ei 
erityisen paljon; silloin kun on mahdollis-
ta. Mutta vaimoa saa kyllä nostella.
 Huikeaa suoritusta ja ennätyksellistä 
tulosta vaikuttavampaa oli Riston halu 
ottaa mahdollisuudesta vaarin, onnistui 
ennätys tai ei. 
 Haastattelun aikana Riston kertomuk-
sissa loisti elämänilo vastoinkäymisistä ja 
vaikeista ajoista huolimatta. Tämä sai 
meidät pohtimaan mistä hän ammentaa 
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OMA-RISTIKKO
VASTAUKSET: 1. Matti 2. Mika Waltari 3. 12 4. Sibelius-monumentti 
5. Kynttilä 6. Soutuveneellä 7. Verenpisara 8. Tomaattia 9. Itämeri 
10. Biljardikeppi 
Kuvavisa: Tavis Amanda, Pohjoisesplanadi 15:ssä Helsingin Kauppatorin laidalla

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.	 Mikä on Jukolan veljesten kissan nimi?

2.	 Kuka kirjoitti 19-vuotiaana romaanin 	
	 ”Suuri illusioni”?

3.	 Kuinka monta tähteä on EU:n lipussa?

4.	 Mikä kuuluisa suomalainen patsas koos-	
	 tuu yli 600 putkesta?

5.	 Mikä loistaa yhden kandelan 
	 voimakkuudella?

6.	 Millä kulkuvälineellä Jari Saario ylitti 	
	 Atlantin?

7.	 Fuksia on väri, mutta se on myös kasvi. 	
	 Mikä?

8.	 Mitä suosittua syötävää kutsuttiin ennen 	
	 rakkauden omenaksi?

9.	 Mikä on maailman vähäsuolaisin meri?

10.	 Mikä on köö?
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Katso ratkaisu osoitteesta polli.fi/ristikko

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

Jäsenmaksu on 25 €/vuosi sisältäen Pääkaupunki- 
seudun omaishoitajat ry:n sekä valtakunnallisen 
Omaishoitajaliitto ry:n jäsenyyden.

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

Yhdistyksen jäseneksi voi liittyä kuka tahansa: 
voit olla omaishoitaja, omaishoitajan 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 omaishoitajuutta 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. 2024 on 25 €, josta yhdistykselle 
palautuu 12,50 €. Jäsenmaksu sisältää paikallis- 
yhdistyksen sekä valtakunnallisen Omaishoitaja- 
liitto ry:n jäsenyyden.

Jäsenenä saat:
• Oma -jäsenlehden (4 nroa/vuosi)
• Omaishoitajaliiton Lähellä-lehden 
 (4 nroa/vuosi)
• Ohjausta ja neuvontaa sekä tukea   
 omaishoitoperheen elämäntilanteeseen
• Edunvalvontaa, lakineuvontaa
• Vertaistukea
• Virkistyspäiviä ja retkiä sekä muuta 
 virkistystoimintaa
• Omaishoitajaliiton maksutonta lakineuvontaa  
 ennakkotapauksissa
• Tietoa lomista
• Vaihtuvia yhteistyökumppaneiden etuja

Kannatusjäsenyys
Kannatusjäsenmaksu on yritykseltä tai yhteisöltä 
valintanne mukaan alk. 100 €/ kalenterivuosi. 
Yksityishenkilöltä 25 €/kalenterivuosi. Kannatus-
jäsenmaksu tulee lyhentämättömänä yhdistykselle.

Kannatusjäsenenä saat:
• Oma -jäsenlehden (4 nroa/vuosi)
• Jäsentodistuksen
• Kannatusjäsenlogon koti- sivuilenne
• Maksuttoman infopaketin yrityksellenne 
 esim. intranettiin
• Työn ja omaishoidon yhteenso vittamisessa  
 neuvontaa ja opastusta
• Yrityksenne logon näkyvyyttä polli.fi-sivustolla
• Kotisivuiltamme linkki yrityssivuillenne
• Yhteistyökumppanuusetujen tarjoamis-
 mahdollisuuksia
• Osallistua tapahtumiimme jäsenhinnalla
• Mahdollisuuden osallistua toimintaamme

Jäseneksi liittymislomake

Haluan liittyä Pääkaupunkiseudun 
omaishoitajat ry:n jäseneksi.
Jäsenmaksu on 25 €/kalenterivuosi. 
Omaishoitajaliitto ry laskuttaa jäsenmaksun. 

Sukunimi

Etunimi

Postiosoite

Syntymäaika

Puhelinnumero

Sähköpostiosoite

          Haluan jäsenlehden postitse kotiini 

          sähköpostin liitteenä

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry 
Ratamestarinkatu 7
00520 Helsinki

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

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n Oma -jäsenlehti on nyt luetta- 
vissa maksutta Oma-appi sovelluksemme kautta. Voit itse määritellä 
haluatko lukea artikkelit näköislehtenä, valita artikkelien tekstin koon 
tai vaikka 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 jäsenistöllemme 
sekä pääkaupunkiseudun Olka-pisteisiin.

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

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-älypuhe-
limiin, tabletteihin ja tietokoneisiin.

Leikkaa irti ja postita kuoressa

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/
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Miesten ryhmä 

Tule mukaan miesten ryhmään, jossa keskustellaan omaishoitoon 
liittyvistä kysymyksistä ja elämästä muutenkin. Ryhmästä saat tietoa 
ja vertaistukea samassa elämäntilanteessa 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 -ryhmä 
omaistaan tai läheistään 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

OHJAAJA:	Soili Hyvärinen, Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry	

Ryhmän tavoitteena on omaistaan hoitavien hyvinvoinnin lisääminen. 
Tartutaan hetkeen!

Ryhmä järjestetään yhteistyössä Helsingin kaupungin Kampin palve-
lukeskuksen ja Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n kanssa.

Työikäisten omaishoitajien ryhmä 

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava – ota hetki omaa aikaa ja tule kes-
kustelemaan toisten työikäisten 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 viimeistään päivää 
ennen tapaamista

Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon lähetämme 
linkin osallistumisilmoituksen yhteydessä. Tervetuloa!

Cafè Svea
Hur står det till med dig? 

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

TID:	 Ons 10.1., 7.2., 6.3, 3.4. och 8.5. kl. 13 - 14.30 
PLATS:	 Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B), 
	 Utrymmet “Famu”

FRÅGOR: 	kai.baer@polli.fi 

Du är hjärtligt välkommen med!

Kantapöytä-ryhmä helsinkiläisille 
omaishoitajille ja hoivan tarvitsijoille

Tulkaa yhdessä Kinaporiin. Voitte tulla jo klo 12 omakustanteiselle 
lounaalle Kinaporin ravintolaan. Jos et ehdi/halua tulla syömään niin 
kokoonnutaan klo 13 kokoustila Kertsi 4:ssä, toinen tila on Fiilis 4. 
Molemmat tilat ovat neljännessä kerroksessa.

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

OHJAAJAT: Soili Hyvärinen, Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry ja 
sosiaaliohjaaja, Helsingin kaupunki

Ryhmä toteutetaan yhteistyönä Helsingin kaupungin kanssa. 

Neulekahvila

Tule mukaan neulekahvilaan käsityösi 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: Viimeistään edellisenä päivänä 
soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Sateenkaari-kahvila
Mitä sinulle kuuluu?

Sydämellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteisöön samaistuvien 
omaishoitajien vertaistukikahvilaan. Vaihdetaan kuulumisia arjes-
tamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja surut, neuvotaan ja tuetaan, 
verkostoidutaan ja vietetään mukava kahvihetki keskenämme. 

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

RYHMÄT
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Munkan ryhmä – avoin keskusteluryhmä kaikille 
nykyisille ja entisille naisomaishoitajille

AIKA: 	 Ryhmä kokoontuu keväällä 22.1. alkaen aina parillisten 	
	 viikkojen maanantaina klo 13. Kevään viimeinen tapaami	
	 nen on 27.5.
PAIKKA: 	 Munkkiniemen palvelukeskus, Laajalahdentie 30

LISÄTIETOJA: Vertaisohjaaja Riitta Gyllenberg puh. 040 820 7716

Lämpimästi tervetuloa!

ILON HELMIÄ -ryhmät 
omaistaan ja läheistään hoitaville

Voimavaroja arjen jaksamiseen

Onko kotonasi tai lähipiirissäsi henkilöitä, jotka tarvitsevat apua ja 
hoivaa? Tuntuuko joskus, että olet uupunut kaikkien päivittäisten 
töiden, tehtävien, muistamisen ja velvoitteiden keskellä?

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

MYYRMÄEN TAPAAMISET

AIKA: 	 Keskiviikkona 7.2., 6.3., 3.4. ja 15.5. klo 14 - 16 
PAIKKA:	 Myyrmäkitalo, 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 Hyvärinen puh. 0400 727 756 / soili.hyvarinen@polli.fi

Ryhmät on järjestetty Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen kanssa 
yhteistyössä. Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvo-
tella päivätoiminnan toiminnanohjaajan kanssa.

Tiedustelut sijaishoidosta:
Myyrinkodin päivätoimintakeskus puh. 050 312 1594
Hakunilan päivätoimintakeskus puh. 040 735 0895

RYHMÄT

Kirjallisuuspiiri

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

Aloitamme 25.1. teoksesta Mustat morsiamet, 
Sirpa Kähkönen, Otava

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

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

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

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

 Miesomaishoitajien illat Vantaalla
Tule keskustelemaan omaishoitoon liittyvistä kysymyksistä ja 
jakamaan arjen kokemuksiasi. Ryhmässä saat tietoa ja vertaistukea 
samassa elämäntilanteessa olevilta. 

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

OHJAAJA:  Hannu Koivula
LISÄTIETOJA JA ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi 
ilmoittaudu päivää ennen tapaamista 
soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessä mahdollisesta erityis-
ruokavaliosta.

Vantaan ja Helsingin miesomaishoitajaryhmien yhteinen 
kevättapaaminen sovitaan kevään kuluessa.
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Ohjauksellinen ryhmä muistisairaiden 
omaishoitajille Kampin palvelukeskuksessa

Tule mukaan hyödyntämään asiantuntevaa osaamista ja ohjausta 
sekä vertaistuen voimaa.

AIKA:	 Tiistaina 30.1., 13.2., 27.2., 12.3., 26.3. ja 9.4. 		
	 klo 13 - 15
PAIKKA: 	 Kampin palvelukeskus, Kabinetti, Salomonkatu 21 B

OHJAAJAT: Psykiatrinen sairaanhoitaja, TunteVa®-kouluttaja 
Päivi Latvala sekä sosiaalityöntekijä Lena Lönngren 
ILMOITTAUTUMINEN: Päivi 050 548 6526 tai Lena 050 548 6554

Mukaan mahtuu kuusi omaishoitajaa. 

Ohjauksellinen ryhmä muistisairaiden 
omaishoitajille Syystien palvelukeskuksessa

AIKA:  	 Keskiviikkona 28.2., 13.3., 27.3., 10.4., 24.4. ja 8.5. 
	 klo 13 - 15
PAIKKA: 	 Syystien palvelukeskus, omaishoidon toimintakeskus, 
	 Takaniitynkuja 3 (Malmi)

OHJAAJA: Psykiatrinen sairaanhoitaja, TunteVa®-kouluttaja 
Päivi Latvala 
ILMOITTAUTUMINEN: Päivi 050 548 6526 

Mukaan mahtuu kuusi omaishoitajaa. 

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

Käyttäytyminen saattaa muuttua suuntaan, jota läheisten voi 
olla haastavaa aina ymmärtää. Joskus muistisairaus tuntuu 
muuttavan jopa koko ihmisen: luonteen, toimintatavat ja 
käyttäytymisen. Kaikkea muistisairaan ihmisen toimintaa ei 
kuitenkaan pidä laskea sairastumisen syyksi, sillä ihminen 
tunteineen ja tarpeineen ei katoa sairauden taakse. 
Ymmärrys ja arvostava kohtaaminen tuo helpotusta arkeen 
sekä muistisairaalle ihmiselle itselleen että myös hänen läheisil-
leen.

Muistisairaiden omaishoitajille tarkoitetun ryhmän tarkoituksena 
on antaa tukea ja löytää oivalluksia omaishoitajan arjen käytän-
nön tilanteisiin. Ryhmässä pyrimme etsimään erilaisia ratkaisu-
malleja sekä ymmärtämään haastavien tilanteiden syntymeka-
nismeja. 

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

Elämänilon polulla – Ryhmä 2

Tule mukaan yhteiselle matkalle seitsemän tapaamiskerran keskus-
teluryhmään. Yhdessä tarkastelemme mm. arjen voimanlähteitä, 
vahvistavia tarinoita, oman asennoitumisen muuttamisen mahdolli-
suuksia, elämän tarkoituksellisuutta sekä 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: Ryhmän ohjaaja, omaistoiminnan kehittäjä 	
Lena Lönngren, puh. 050 548 6554 / lena.lonngren@polli.fi

Ryhmä 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 

RYHMÄT

TYÖIKÄISTEN

OMAISHOITAJIEN 
RYHMÄ

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava – tule keskustelemaan 
toisten työikäisten 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 
  viimeistään päivä ennen tapaamista
Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon 
lähetämme linkin osallistumisilmoituksen yhteydessä.  
                                Tervetuloa!

TYÖIKÄISTEN

OMAISHOITAJIEN 
RYHMÄ
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Omaisneuvon toimintaa

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

Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä 
kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin klo 17 - 19.45 
Itäkadun perhekeskuksessa Helsingissä 25.1., 29.2., 21.3., 25.4. 
(Pasila) ja 30.5.

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

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

Cafe Donia – monikulttuurinen lauantaikahvila 
omaishoitajille yli kielirajojen avoinna la 27.1., 2.3., 23.3., 
27.4. ja 25.5. klo 12 - 14 
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n toimistolla, 
Ratamestarinkatu 7 B, Helsinki (ovikello). 
Ei ennakkoilmoittautumista. Lisätietoja Farzanehilta.

www.omaisneuvo.fi-sivusto
perustietoa omaishoitajille helposti eri kielillä. Sivustolta löytyy 
myös keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi, somaliksi, soraniksi, 
suomeksi 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.
Muilla kielillä neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.

TAPAHTUMAT

Kulttuurikohteet kevät 2024

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

Ensin kulttuurikaveri Leena vie meidät Muistojen matkalaukun avul-
la menneisiin vuosikymmeniin. Sen jälkeen on museon yleisesittely 
ja mahdollisuus tutustua mm. Krunikan kortteleissa -valokuvanäyt-
telyyn, Lasten kaupunkiin tai kuntosalien hikiseen historiaan (Sun 
Bodi). Mukaan mahtuu 20 hlöä. Opastus. Vapaa pääsy.

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

Hakasalmen huvilan Katse Helsinkiin -valokuvanäyttelyssä on esillä 
saksalaissyntyisen Volker von Boninin ikonisiksi muodostuneita ja 
vähemmälle huomiolle jääneitä 1950 - 1980-lukujen valokuvia Hel-
singistä. Mukaan mahtuu 20 hlöä. Opastus. 
Sisäänpääsy: 14 € tai museokortti

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

Opastetulla kierroksella tutustumme Helsingin yliopiston vasta re-
montoidun päärakennuksen arkkitehtuuriin, taiteeseen ja niihin liit-
tyviin henkilöhistorioihin. Kierroksen jälkeen voi jäädä tutkimaan 
myös uusitun museon ydinnäyttelyä Tieteen palo. 
Mukaan mahtuu 20 hlöä. Sisäänpääsy: 10 € / eläkeläiset 7 € tai mu-
seokortti

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

Museossa on ainutlaatuinen Nordean Taidesäätiön kokoelmaa esitte-
levä näyttely. Esillä on niin Suomen taiteen kultakauden suosikkeja 
kuin modernia taidetta, mm. Ferdinand von Wrightin, Helene Schjerf
beckin, Akseli Gallen-Kallelan ja Rut Brykin töitä. Museon pihalla on 
myös veistospuisto. Mukaan mahtuu 20 hlöä. Opastus. 
Sisäänpääsy: 14 € tai museokortti

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toimivat ohjaajina. Tunnis-
tat heidät A4-kokoisesta kyltistä, jossa on FinFami Uusimaan ja Pollin 
logot.
ILMOITTAUTUMINEN: hilkka.marttinen1@outlook.com / 050 548 
2968 viimeistään viikkoa ennen tilaisuutta. Ilmoita koko nimesi, pu-
helinnumerosi ja sähköpostiosoitteesi sekä yhdistys. Ryhmä toteu-
tetaan yhteistyössä FinFami Uusimaa ry:n kanssa, tietoa tarvitsemme 
tilastointia varten. Kerro myös, onko sinulla museokortti.

Tervetuloa virkistäytymään!
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Irtiottoja omaishoitoperheille!
LISÄÄ OSALLISTUJIA HAETAAN, muutama nimi jo listassa!

Kevään aikana toteutamme kivoja irtiottoja omaishoitajalle yhdessä 
hoidettavan kanssa.

Harkinnassa ovat elokuvanäytös päivällä, taidenäyttely, Musiikkita-
lon maksuton matinea ynnä muuta mukavaa; toiveita todellakin ote-
taan vastaan! Myös päivä- ja aikatoiveet huomioidaan.

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

Irtiotot yritetään pitää pienikuluisina, koska nämä ovat täysin oma-
kustanteisia tapahtumia.

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

Ystävänpäivän kemut

Mistä tunnet sä ystävän? Juhlitaan ystävyyttä Elämäni biisi meinin-
gillä. Mieti jo valmiiksi kappaleesi ja perustelut. Nautitaan musiikis-
ta yhdessä!

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!

Äänimaljarentoutus

Äänimaljojen harmoniset äänet ja lempeä värähtely johdattavat 
rentoutumisen tilaan. Keho ja mieli voivat päästää irti jännityksistä 
ja arjen kiireestä. 

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

OHJAAJAT: Sini Hänninen ja Tytti Kesäniemi-Tanska /
Yoga and Soundhealing
ILMOITTAUTUMINEN: Ma 12.2. - pe 16.2. soili.hyvarinen@polli.fi / 
0400 727 756

Alussa pieni avaava liikesarja, äänimaljarentoutus, jonka jälkeen 
teetä ja pieni makea. Halutessa voi nostaa intuitiokortin.

Tervetuloa!

TAPAHTUMAT

Retki Fazer Experience Vierailukeskukseen

Opastetulla kierroksella tutustutaan Fazerin toimintaan, sen pitkään 
historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen, innovaatioihin sekä laajaan 
tuotevalikoimaan. Jokainen maksava vieras saa lähtiessä 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 / 
0400 727 756 

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

Tervetuloa!

Naisten ilta 

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

Vietetään yhteinen ilta keskustellen kahvikupposen äärellä.

ILMOITTAUTUMINEN: laura.liikanen@polli.fi / 050 440 1551 
viimeistään 6.3. mennessä

Kaikki ihanaiset naiset 
– tervetuloa viettämään yhteistä iltaa!
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TAPAHTUMAT

Tule keskustelemaan!

Tule ilman ajanvarausta tapaamaan ja keskustelemaan 
Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n työntekijän kanssa 
omaishoitoon liittyvistä kysymyksistä, 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 lisätietoja: 
Laura Liikanen 050 440 1551 / laura.liikanen@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:  Perjantaisin 12.1., 2.2., 8.3., 5.4. ja 17.5. 
  klo 11–12.30  
 PAIKKA:  Syystien palvelukeskus, kirjasto
  Takaniitynkuja 3
Yllä olevista tapaamisista lisätietoja: 
Soili Hyvärinen 0400 727 756  / soili.hyvarinen@polli.fi

                   -tapaamiset 
Helsingin kaupungin 
         omaishoidon 
toimintakeskuksissa

Erityislasten isovanhempien 
vertaistapaaminen

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.

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

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

Mukaan ovat tervetulleita kaikki isovanhemmat, isotädit, -sedät, 
bonusmummit ja -vaarit, joskus aiemmin vastaavissa tapaamisissa 
mukana 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.

Pollin teatterikerho tiedottaa 
– Mansikkapaikka

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

Sofi Oksasen odotettu uutuusnäytelmä kantaesitetään Kansallisteat-
terissa maaliskuussa. Mansikkapaikka on pelottavan ajankohtainen, 
trillerimäisten käänteiden draama, jossa ihmiset ajautuvat vihamie-
lisen ideologian pelinappuloiksi. Oksasen kirjoittaman uutuusdraa-
man ohjaa Mika Myllyaho. Näyttämöllä muun muassa Maria Kuusi-
luoma, Petri Liski ja Pirjo Luoma-aho. 

HINTA: 	 48 € - 55 € / eläkeläishinnat ja riippuen siitä, saammeko 
20 hengen ryhmän kasaan

SITOVAT ILMOITTAUTUMISET: soili.hyvarinen@polli.fi 12.2. mennes-
sä. Ilmoittautuneille lähetetään lasku, joka on maksettava viimeis-
tään 20.2.

Tervetuloa teatteriin!
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TOIMINTAKALENTERI

Oma-jäsenlehti 

2/2024 

ilmestyy vk 13

Tammikuu			 
Ma	 22.1.		 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                              klo 13.00
Ke	 24.1. 		 Ilon helmiä -ryhmä, Korso 	 klo 13.00 - 15.00
To	 25.1. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 1), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
To	 25.1. 		 Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi 	 klo 17.00 - 19.00
To	 25.1. 		 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus 	 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. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi 	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 31.1.		 RSO:n kenraali Musiikkitalossa, Mannerheimintie 13 A              klo 10.00
Ke	 31.1.		 Ilon helmiä -ryhmä, 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 ryhmä, Polli  	 klo 16.00 - 17.30
Ma	 5.2.		  Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                              klo 13.00
Ma	 5.2. 		 Miesten ryhmä, Polli 	 klo 15.00 - 16.30
Ti	 6.2. 		 Työikäisten ryhmä, Microsoft Teams	 klo 18.00 - 19.30 
Ke	 7.2. 		 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus 	 klo 13.00 - 14.30
Ons	 7.2. 		 Café Svea, Kampens servicecentral 	 klo.13.00 - 14.30
Ke	 7.2. 		 Ilon helmiä -ryhmä, Myyrmäki 	 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. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 1), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
Pe	 9.2. 		 Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhmä, Polli  	 klo 16.00 - 17.30
Ti	 13.2.		 Helsingin kaupunginmuseo, Aleksanterinkatu 16                        klo 13.00
Ti	 13.2.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi	 klo 13.00 - 15.00
Ti	 13.2. 		 Neulekahvila, Polli 	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 14.2.		 Ystävänpäivän kemut, Polli 	 klo 13.00 - 15.00
To	 15.2. 		 Ilon helmiä -ryhmä, Korso 	 klo 13.00 - 15.00
Pe	 16.2. 		 Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30
Ma	 19.2.		 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                              klo 13.00
Ti	 20.2. 		 Oma tapaaminen, Riistavuoren palvelukeskus, ala-aula 	 klo 10.30 - 12.00
Ti	 20.2. 		 Kantapöytä-ryhmä oh:lle ja hoivan tarvitsijoille, Kinapori 	 klo 13.00 - 14.30 
Ti	 20.2.		 Äänimaljarentoutus, Polli	 klo 17.00 - 19.00
Ke	 21.2.		 Retki Fazer Experience Vierailukeskus                                             klo 13.00
To	 22.2. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 1), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
Pe	 23.2. 		 Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30 
Ti	 27.2.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 28.2.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Syystie	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 28.2.		 Ilon helmiä -ryhmä, Tikkurilan asukastila 	 klo 13.00 - 15.00
To	 29.2. 		 Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi 	 klo 17.00 - 19.00
To	 29.2. 		 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus 	 klo 17.00 - 19.45
Maaliskuu			 
La	 2.3. 		 Cafe Donia – monikulttuurinen lauantaikahvila, Polli 	 klo 12.00 - 14.00
Ma	 4.3.		  Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                                           klo 13.00
Ma	 4.3. 		 Miesten ryhmä, Polli 	 klo 15.00 - 16.30
Ti	 5.3. 		 Työikäisten ryhmä, Microsoft Teams	 klo 18.00 - 19.30 
Ke	 6.3. 		 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus 	 klo 13.00 - 14.30
Ons	 6.3. 		 Café Svea, Kampens servicecentral 	 kl.  13.00 - 14.30
Ke	 6.3. 		 Ilon helmiä -ryhmä, Myyrmäki 	 klo 14.00 - 16.00
Ke	 6.3. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 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. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 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 ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30
Pe	 8.3.		  Naisten ilta, Polli	 klo 17.00 - 19.00
Ti	 12.3.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 13.3.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Syystie	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 13.3. 		 Ilon helmiä -ryhmä, 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 ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30
Ma	 18.3.		 Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                              klo 13.00
Ti	 19.3. 		 Neulekahvila, Polli 	 klo 13.00 - 15.00
Ti	 19.3. 		 Kantapöytä-ryhmä 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. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 2), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
Ke	 20.3.		 Mansikkapaikka, Suomen Kansallisteatteri                                     klo 19.00
To	 21.3. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 1), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
To	 21.3. 		 Kirjallisuuspiiri, keskuskirjasto Oodi 	 klo 17.00 - 19.00
To	 21.3. 		 Somalinkielisten erityislasten äitien ryhmä, Itäkeskus 	 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. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Kamppi	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 27.3.		 Ohj. ryhmä muistisairaiden omaishoitajille, Syystie	 klo 13.00 - 15.00
Ke	 27.3.		 Ilon helmiä -ryhmä, Tikkurilan asukastila 	 klo 13.00 - 15.00
Pe	 29.3. 		 Arabian-, kurdin- ja farzinkielisten oh-naisten ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30
Huhtikuu			
Ma	 1.4.		  Munkan ryhmä, Munkkiniemen palvelukeskus                              klo 13.00
Ti	 2.4. 		 Työikäisten ryhmä, Microsoft Teams	 klo 18.00 - 19.30
Ke	 3.4. 		 Café Carpe Diem -ryhmä, Kampin palvelukeskus 	 klo 13.00 - 14.30
Ons	 3.4. 		 Café Svea, Kampens servicecentral 	 klo.13.00 - 14.30
Ke	 3.4. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 2), Polli 	 klo 14.00 - 15.30
Ke	 3.4. 		 Ilon helmiä -ryhmä, Myyrmäki 	 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. 		 Elämänilon polulla (suljettu ryhmä 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 ryhmä, Polli 	 klo 16.00 - 17.30

Kuuntele:
Oma puheenvuoro -podcast
www.polli.fi/yhdistys/
oma-puheenvuoro-podcast/

Lue : 
Oma-lehti
https://www.polli.fi/
yhdistys/jasenlehti/

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

Ajankohtaisia omaishoitouutisia voit seurata 
oheisten kanavien kautta. 

Ajankohtaisia 
omaishoitouutisia

Seuraa meitä somessa:

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/

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
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TOIMISTO	

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 Johanna Karppinen 050 555 0004
• Toimialueena erityisesti Vantaa

Omaistoiminnan kehittäjä Laura Liikanen 050 440 1551
• Oma-tapaamiset, neuvonta  

Omaistoiminnan kehittäjä Lena Lönngren 050 548 6554
• Omaishoitajien henkisen jaksamisen tukeminen  

Omaistoiminnan kehittäjä Päivi Latvala 050 548 6526
• Omaishoitajien henkisen jaksamisen tukeminen  

Maahanmuuttajatyön vastaava kehittäjä Tuulikki Hakala 046 922 3590 
• Vieraskielisten omaishoitajien tukeminen  

Maahanmuuttajatyön kehittäjä Farzaneh Hatami Landi 046 920 3675 
• Vieraskielisten omaishoitajien tukeminen  

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.

”Omaishoidon parissa jo ensimmäisestä 
kesätyöstä alkaen”

Valmistuin sosionomiksi (AMK) Pohjois-Karjalan 
Ammattikorkeakoulusta 2001 keväällä. Valmistu-
jaiset vietettiin kesäkuun ensimmäisenä lauan-
taina vanhempieni kotona Joensuussa, ja jo maa-
nantaina olin kesätöissä Helsingin Oulunkylässä.

Tästä alkoi työurani järjestömaailmassa ja tässä 
ensimmäisessä kesätyössäni, joka kesti noin 
10 vuotta, tutustuin monen muun asian lisäksi 
omaishoitoperheisiin – he olivat silloisen työni 
isoin ilo.

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry haki 2012 
hankevastaavaa vapaaehtois- ja vertaistoimin-
taansa. Ilokseni sain työn. Ja siitä saakka olen 
saanut olla täällä töissä – työnkuvani on nyt eri, 
ja teen vain osa-aikaisena, mutta olen iloinen, 
että saan edelleen työskennellä omaishoitajien 
hyväksi. Työyhteisö on mitä mahtavin ja osa-ai-
kaisuus sopii elämäntilanteeseeni hyvin.

Pääkaupunkiseudun 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 hellekesänä 2021. 
Vauva-ajat ovat enää muisto vain. Leinokin on jo 
reipas ja utelias 2-vuotias.

Perheeseeni kuuluu myös mieheni Ilkka ja kaksi 
ikämieskissaa, Pentti sekä Puppe.

Tätä kirjoittaessani joulu lähestyy ja lasten myötä 
joulukin on taas eri tavalla merkityksellinen. Mat-
kustamme iäkkään äitini luo Joensuuhun, minne 
saan myös siskoni joulun viettoon. Perheen paris-
sa on hyvä olla.

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

Laura Liikanen

LIITY 
JÄSENEKSI TAI 

KANNATUS-

JÄSENEKSI 

iloiseen 

joukkoomme!

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


Äänimaljojen harmoniset äänet ja lempeä värähtely johdat-
tavat rentoutumisen tilaan. Keho ja mieli voivat päästää irti 
jännityksistä ja arjen kiireestä. 
 AIKA: Tiistai 20.2. klo 17–19
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
 OHJAAJAT: Sini Hänninen / Tytti Kesäniemi-Tanska
  Yoga and Soundhealing
 ILMOITTAUTUDU: 12.2. alkaen 16.2. mennessä 
  soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756
Alussa pieni avaava liikesarja, äänimaljarentoutus, jonka 
jälkeen teetä ja pieni makea. Halutessa voi nostaa 
intuitiokortin.                         Tervetuloa!

Mistä tunnet sä ystävän? Juhlitaan ystävyyttä 
Elämäni biisi meiningillä. Mieti jo valmiiksi kappaleesi 
ja perustelut. Nautitaan musiikista yhdessä!
 AIKA: Keskiviikko 14.2. klo 13–15
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs.
 ILMOITTAUDU: soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756
Tervetuloa!

Opastetulla kierroksella tutustutaan Fazerin toimintaan, 
sen pitkään historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen, 
innovaatioihin sekä laajaan tuotevalikoimaan. Jokainen 
maksava vieras saa lähtiessä mukaansa tuotekassin. 
 AIKA: Keskiviikkona 21.2. klo 13
 PAIKKA: Fazerintie 6, 01230 Vantaa
 ILMOITTAUDU:  aikavälillä 6.2.–15.2. 
  soili.hyvarinen@polli.fi / 0400 727 756 
Mukaan mahtuu 25 hlöä. Maksuton, mutta menemme 
Fazerilaan omin kyydein. Tapaaminen Myllypuron metro- 
asemalla klo 12.15, josta bussilla 587 Fazerilaan. 
Tervetuloa!

Vietetään yhteinen ilta keskustellen kahvikupposen äärellä.
 AIKA: perjantaina 8.3. klo 17 -19
 PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2. krs
 ILMOITTAUTUDU:  laura.liikanen@polli.fi tai 050 440 1551  
  viimeistään 6.3. mennessä

Kaikki ihanaiset naiset 
– tervetuloa viettämään yhteistä iltaa!

Ystävänpäivä 
kemut




