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Padakirjoitus

Lehtemme tdmidn vuoden teemaksi valitsimme
tyossd jaksamisen ja tyoyhteisojen viihtyvyyden se-
ka tyonohjauksen merkityksen hieman raflaavalla
otsikolla "Elossa t0istd”. Halusimme herétella lu-
kijoitamme ajattelemaan ja pohtimaan tyoeldméan
vaativuutta, kiireettomyytti ja tyoyhteisojen ilma-
piirin vaikutusta tyontekijéiden viihtyvyyteen ja
jaksamiseen t6issd aina eldkeikddn asti.

Tyoelamén vaativuuden ja usein siitd johtuvan
kiireen olen itsekin kokenut muutamina uupumis-
jaksoina tyohistoriani aikana. Siitdpa syystéd olen
usein pohtinut tyétovereiden kanssa sitd, miten
voisi vaikuttaa ty0honsa niin, ettei aina tule se kii-
re ja hoppu. Joskus siihen onnistuu vaikuttamaan
ja toisinaan ei... Syitd edelld mainittuun voi 16ytya
moniakin, esim. tyon suunnittelussa, aikataulutuk-
sessa ja priorisoinnissa. Toisinaan taas huomaa kii-
reen ottaneen vallan ja sitd juoksee paa kolmantena
jalkana paikasta ja tilanteesta toiseen ihmetellen,
ettd kuinka tassa taas kavi néin.

Tyourat katkeavat Suomessa yha useammin mie-
lenterveyssyisti ja yleisimmin juuri masennuksen
vuoksi. Keskimaarinkin tyokyvyttomyyseldkkeelle
jaadaan jo 45-vuotiaana. Inhimillisen karsimyk-
sen vuoksi menetetdan vuosittain tyopanoksesta
vahintdan 2,5 miljardin euroa!

Siksi olisikin syyti kiinnittdd huomiota tyoky-
kyhaittojen ennaltaehkiisyyn niin taloudellisesta
kuin inhimillisesta nikokulmasta.

Tarkedna asiana on mahdollisuus vaikuttaa
omaan tyohonsi esim. itseohjautuvuuden ja hy-
van tyonohjauksen avulla. Tyosta saatu palaute ja
arvostus seki esimiehen ja tyGtovereiden tuki ovat

hyvan mielenterveyden tukipilareita. Tyopaikoilla
tulisi olla riittdvaa osaamista mielen hyvinvoinnin
tukemiseen, mielenterveysongelmien ennaltaeh-
kiisyyn seka tyokyvyn ja tyohon palaamisen tuke-
miseen.

Tarvitaan pitkdjanteistd, monialaista asenteiden
ja yhteistydmuotojen kehittdmisti, jotta mahdol-
lisimman moni meistd voi osallistua t6ihin, myos
osatyokykyiset ja tyorajoitteiset.

Parhaillaan valmistellaan sosiaali- ja terveysmi-
nisterion johdolla mielenterveyspoliittisia linja-
uksia, jotka ohjaavat mielenterveystyotd vuoteen
2030 saakka.

Satsatessamme mielenterveyteen tyopaikoilla
voimme nostaa tyollisyysastetta, lisdta tyon tuot-
tavuutta ja pidentid tyGuria. Mielenterveys ja mie-
len hyvinvointi ovat tyoeldmaén tarkein voimavara.
Pitdkdadmme siitd hyvaid huolta ajoissa!

Vakavasta ja herkistidkin lehden teema-ajatuk-
sesta huolimatta, toivotan lukijoillemme antoisia ja
ajatuksia heréttavia lukuhetkia Ratinki-lehtemme
parissa.

(Osa tekstid on mukailtu Aamulehdessd
27.05.2019 olleesta mielipidekirjoituksesta, ot-
stkolla “Yha useamman tyoura katkeaa mielen-
terveyssyistd — tilannetta voitaisiin parantaa
edistdmdlld mielenterveyttd’ tydpaikoilla”. Ar-
tikkelin olivat kirjoittaneet Jaana Vastamdki,
erityisasiantuntija, Sosiaali- ja terveysministerio
ja Salla Toppinen-Tanner, ohjelmapddllikko, Tyo6-
terveyslaitos)

ANNE ILMAKARI-HAMALAINEN
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lossa toista

Kahdeksan tuntia ty6té, kahdek-
san tuntia virkistyst4, kahdeksan
tuntia lepoa! Niin kuului tyova-
enliikkeen iskulause takavuosien
vappumarsseilla. Ajat ovat muut-
tuneet, muttei tyo tekemalla lop-
punut. Tyon teko onkin edelleen
hallitseva osa ihmisten elamaa.

Tana paivana niin miehet kuin
naiset viettavat elaméastaan reilut
30 vuotta toissé ja reilut 50 vuot-
ta muussa toiminnassa. Muulla
toiminnalla kisitetadn lapsuus,
opiskeluvuodet ja eldkeika.
Kuinka sitten varmistaa itselleen
mukavia elinvuosia tyouran jal-
keen? Misté nuori ty6elaméadnsa
aloittava voi olla edes varma paa-
sevansa eldkkeelle, kun eldkeian
rimaakin nostelevat? Ennustei-
den mukaan tyo6llisten maira
vdestoon suhteutettuna vihenee
ainakin 2030-luvulle asti. Tama
luo haasteita nykyiselle elakejar-
jestelmille, kun ns. huoltosuhde
heikkenee.

Kuinka sitten selvitd elossa
toistd? Tyoelaméan maaliviivana
toimii siis eldkeika. Se kahvihuo-
neessa kaikkien huulilla pyori-
va mystiseksikin luonnehdittu
madranpad, jolloin on antanut
tyopanoksensa yhteiskunnan
hyvaksi ja siten vapautettu viet-
tdmaian leppoisia eldkepdivia.
Niin ainakin teoriassa. Tosiasia
on, ettd monen elidke alkaa paljon
aikaisemmin ja joltakulta jaavat
eldkepaivat kokematta.

TyoOssd jaksamisessa tarkeitd
tekijoitd ovat tyontekijan omat
sisdiset valmiudet kohdata ty6-
elamdn tuomat haasteet sekd
mahdollisuus palautua tyon teos-
ta. Tyoymparistolla on yhta lailla
merkittava osa tyopaikan hyvin-
vointiin. Kannustava tyoyhteiso
ja rakentava tyoyhteison ilma-
piiri lisdavat tyon mielekkyyt-
td ja auttavat jaksamista. Kun
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Ioydetdan yhteinen hiili, johon
puhaltaa, niin tyon teko on teho-
kasta ja ennen kaikkea mukavaa.
TyOssd jaksamisessa on myos
tarkedd, ettd tyontekija saa itse
vaikuttaa omaan ty6honsi seka
paisee toteuttamaan omaan eet-
tis-moraaliseen arvopohjaansa
sopivaa tyGta.

Lisatidkseen jaksamista tyoela-
massi on syytd keskittyad tyohy-
vinvoinnin edistimiseen. Tychy-
vinvointi on monen eri tekijan
summa. Se syntyy padasiassa
tyon arjessa. Tyohyvinvointia
on vaikea saavuttaa tyosti irral-
lisilla terveystempauksilla. Hy-
vinvointia edistdava toiminta on
lapileikkaavaa ja pitkdjanteista.
Se kohdistuu henkil6stoon, tyo-
ymparistoon, tyoyhteisoon, tyo-
prosesseihin ja/tai johtamiseen.

Tyohyvinvoinnissa on keski-
tyttava kokonaisvaltaisuuteen.
Hyvinvointiin sisiltyy fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja hen-
kinen ulottuvuus. Huomattavaa
on, ettd kaikki osa-alueet liittyvat
ja vaikuttavat toisiinsa, minka
vuoksi tyohyvinvointia tuleekin
tarkastella kokonaisvaltaisesti
eikd yhta osa-aluetta irrallisesti.
Puutteet tyohyvinvoinnin jossa-
kin osa-alueessa heijastuvat hel-
posti toisiin osa-alueisiin. Esi-
merkiksi psyykkisesti stressaava
ty0 heijastuu helposti fyysiseen
terveyteen sairastumisena.

Hyvinvoivassa tyoyhteisos-
sd ollaan avoimia ja luotetaan,
innostetaan ja kannustetaan,

Kuva: Pixabay

puhalletaan yhteen hiileen, an-
netaan myonteistd palautetta,
pidetddn tyomaiadra aisoissa,
uskalletaan puhua ongelmista-
kin ja siilytetddn toimintakyky
muutostilanteissa. Hyvinvoi-
va tyontekija on motivoitunut
ja vastuuntuntoinen, péaidsee
hyodyntdaméaéan vahvuuksiaan ja
osaamistaan, tuntee tyonsa ta-
voitteet, saa palautetta tyostéan,
kokee itsensd tarpeelliseksi ja
kokee tyOssddn riittdvasti seka
itsendisyyttd ettd yhteenkuulu-
vuutta seki onnistuu ja innostuu
tyossaan.

Tyohyvinvointi vaikuttaa or-
ganisaation Kkilpailukykyyn, ta-
loudelliseen tulokseen ja mai-
neeseen. Hyvin suunnitellut
investoinnit tyohyvinvointiin
voivat maksaa itsensid monin-
kertaisina takaisin. Tutkimusten
mukaan tyohyvinvoinnilla on
merkittdivd myoOnteinen yhteys
yritysten tulosmittareihin kuten
tuottavuuteen, voittoon, asiakas-
tyytyviisyyteen, tyontekijoiden



vahdisempdin vaihtuvuuteen,
sairauspoissaoloihin ja tapatur-
miin.

Ndin parannat tyossd
jaksamista

Mikali mieli ja keho eivit padse
missadn vaiheessa palautumaan
tyon rasituksesta, havida unel-
mienkin tyosta jossain vaiheessa
kipina ja into. Toisinaan stressin
oireet voivat olla jo niin kiinted
0sa omaa paivaa, ettei niitd valt-
tdmattd edes huomaa.

Taukojen ansiosta ty6tehosi
kasvaa ja jaksaminenkin on to-
denndkoisempéad. Mikiali mah-
dollista, kiy tauoillasi haukkaa-
massa raitista ilmaa.

Kaytd viisi minuuttia paivasi
suunnitteluun. Kaikki tyotehta-
vit eivat ole samanarvoisia. Kay-
t4 siis lyhyt aika paivasta tyoteh-
taviesi priorisoimiseen. Huomaa
onnistumisesi — ja muidenkin.
Jos huomaat esimerkiksi tyotai-
tojesi tai -tiedon kasvaneen tai

“Laita itsesi etusijalle. Muista,
ettd olet itse tdarkein tyokalu.”

huomaat tyotoverisi tekevin esi-
merkillista tyotd, voit sanoa sen
adneen. Iloitse onnistumisistasi
ja kehu my6s kaveriasi. Positiivi-
suus on aina kannustavaa.

Erota tyo ja vapaa-aika

Kun olet lopettanut tyopaiva-
si, 414 endd avaa tyomaileja tai
vastaa tyopuheluihin; olet nyt
viettamassa todella arvokasta
vapaa-aikaa, jota tarvitset jak-
saaksesi tOissd taas seuraavana
paivana. Pitdydy omissa elaméan-
tapavalinnoissasi. Ei ryhmépai-
neen mukana tarvitse jokaista
kahvikuppia juoda, pullaa syoda,
saati sitten tupakointia aloittaa
uudestaan.

Vaihtele ty6asentoasi piivian
aikana. Tee osa pdivasta toita
seisten, istu kun visyt ja vaih-
tele istuma-asentoa.Ty0asen-
non vaihtelu lisda vireystasoa ja
energisyyttd, ja viltyt samalla
mahdollisilta jumeilta ja kivuil-

ta, joita staattinen asento voi ai-
heuttaa.

Onko ty6ssa jaksamisesi uhat-
tuna? Kommunikoi asiasta ajois-
sa.Tuntuuko, ettd et jaksa enda
tyossasi? Uupumuksen oireet,
vasymys ja tyon mielekkyyden
katoaminen ovat halytysmerk-
keja, joita ei tule koskaan ohittaa
olankohautuksella. Jos tuntuu,
ettd tyo kuormittaa sinua ja hy-
vinvointiasi huomattavan paljon
enemman kuin aiemmin, ei ti-
lanteeseen kannata jaada yksin.
Vaikka asioihin voi vaikuttaa
paljon itse, kannattaa mahdol-
lisesta vasymyksestd ja uupu-
muksesta aina kertoa eteenpiin
omalle esimiehelle. Ehka voitte
muuttaa tilannettasi, kartoittaa
tyotehtaviasi uudelleen ja miet-
tid yhdessa parasta ratkaisua ti-
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lanteeseen. Jos epdilet, ettd olet
burnoutin partaalla, kannattaa
apua tilanteeseen hakea myo0s
ulkopuolelta.

Ota vastuu omasta
kalenteristasi

Tuntuuko, etté kalenterisi tayttyy
jatkuvasti tehtédvistd ja vapaa-ai-
ka valuu olemattomiin? Silloin
kannattaa muistaa, ettd sini it-
se olet vastuussa kalenterista-
si ja sen vapaista sloteista — tai
vaihtoehtoisesti ajanpuutteesta.
Opettele sanomaan maaginen
sana “ei.” Kun tiedat mika on si-
nulle oikeasti tarkead, opit myos
sanomaan “ei” niille asioille,
jotka vain tayttavat kalenterisi,
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mutta eivit edista sinua, tyotasi
tai kehitystasi.

Laita itsesi etusijalle. Muista,
ettd olet itse tarkein tyokalu. Toi-
miakseen tehokkaasti se vaatii
huoltoa.Tarkastele siis sitd, olet-
ko antanut kalenteristasi aikaa
itsellesi ja omalle hyvinvoinnil-
lesi? Omaa hyvinvointiaan vaa-
limalla my6s tyotehtavit sujuvat
nopeammin.

NIKO AROMAA
Sairaanhoitaja



aamub
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Haamu oli kokeillut vuosien mittaan melkein kaikkia mahdollisia kesatoita
ja tienannut niilla rutkasti rahaa taskun pohjalle. Koska useat kesat olivat
viime aikoina olleet varsinaisia intiaanikesia, oli jaatelonmyyjilla kiiretta:
ne pyorittelivat vohveleihin kunkin asiakkaan mielimakua tai useampiakin,
kuten mango-melonia, tiikeria, toffeeta, lakritsaa, minttu-suklaata, banaa-
nia seka, yllari pyllari, vaniljaa.

Auringonpistoksen oli saanut myods joukko rannalla kesadista hellepaivaa
viettavia Haamuja. Kiiretta piti siksi myds korkealta palliltaan pelastusren-
gas vieressdan rantaelamaa tarkkailevalla uimavahdilla. Valkealammella
toita riitti myos lammen lampaoisessa vedessa pulikoivia reippaita uima-
koululaisia kaitsevilla Haamu-uimaopettajilla. Uimakouluviikon lopuksi
suoritettiin, kukin omalla tasollaan, uimamerkkeja. Haamu ei ollut siina
jarin taitava, eihdn se osannut uida kuin kasipohjaa, sitakin vain auttavasti.

Sen sijaan Joensuun keskustan kesadn kuuluivat tietenkin vossikka ja
opastetut kiertoajelut mainoksilla vuoratulla vekkulilla kaupunkijunalla
seka rullaluistimilla tai potkulaudoilla liikkuvat epdaonnisia autoilijoita
parkkisakoilta enkelimaisesti pelastavat parkkiperhoset. Eras Joensuun yl-
peyksista oli joka vuosi vaihtuvat,avoimella kilpailulla valittavat kesaviirit.
Katukuvaan ilmestyivat niin ikaan ruskettuneet asvalttihaamut,jotka parat
eivat paasseet haikadisevaa aurinkoa pakoon eivat sitten millaan. Tosin
palkkakin oli sen mukainen.

Haamuoppaita oli monenlaisia, mutta yhteista niille oli asiantuntevuus
ja aiheeseen perehtyneisyys seka huomattavan sujuva kielitaito. Oli ris-
teilyemantaa ja -isantda, katujunan opasta ja kirkko-opasta. Nuoria tyol-
listettiin erityisesti hautausmailla ja kaupoissa seka vaate- etta teollisuus-
puolella. Toiset taas hankkivat kesatienesteja hoitamalla kaupunkilaisia
ilahduttavia kukkaistutuksia. Monenlaisia oli kesatdita, mutta yleensa tulot
tulivat tuhlatuksi alta aikayksikon esimerkiksi llosaarirock-viikonloppuun
tai kielikurssille.

HAAMUKIRJOITTAJA
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kkeelle

ottavaisena

Avioeron jilkeen jdin pienen pojan yksinhuoltajak-
si.

Kivin eroryhmaéssi, ja masennus alkoi helpot-
tua. Masennus uusii herkisti. Se uusikin muuta-
man vuoden pidstd tyduupumuksena. Olin puoli
vuotta asiantuntijatehtavassi. Organisaatiomuu-
toksen takia putosin pois paikallisesta toiminnasta.
Ajattelin lepaiilld loppuviikon. Sairausloma venyi
puoleen vuoteen.

TyoOnantaja oli joustava. Sain palata t6ihin toi-
seen toimipisteeseen. Tein puolikasta pdivaa Var-
man tuella. Kolmen kuukauden kuluttua paatin
vaihtaa puhelinneuvontaan.

Sopeuduin varsin nopeasti, mutta poissaoloja
oli paljon. Vasyin herkisti ja stressinsietokykyni
oli huono. Olin kuitenkin arvostetun tyontekijan
maineessa ja hoidin hommani hyvin. Masennus ei
hellittanyt, vaan olin aika ajoin sairauslomalla.

Muutaman vuoden kuluttua kolmikantaneu-
vottelussa esimies ehdotti kesiksi tyokiertoa koti-
paikkakunnalla. Olin innoissani. Viihdyin uudessa
tyOsséni. Syksylla siirryin vakituisesti kotipaikka-
kunnalle.

Alku meni hyvin, mutta en oppinut endi toita
toivottuun tahtiin. Vaativammat tyo6t teetettiin ko-
keneemmilla henkil6illd, koska oli aina kiire. Jou-
duin liian nopeasti ja tyoterveysladkarin varoitte-
luista huolimatta vaativampiin tehtaviin. Aikani
jaksoin, mutta jossain vaiheessa huomasin olevani
itkuinen ja kovin stressaantunut. Parissa vuodessa
minusta oli tullut arvostetusta tyontekijasta ketjun
heikoin lenkki ja luuseri.

Olin ollut 30 vuotta asiakaspalvelussa ja tiesin,
ettd asiakas hoidetaan hymyillen, ja vasta tilanteen
mentya ohi annetaan kyynelten tulla. Usein vasta
kotona. Hain tukea esimieheltd, mutta hin totesi,
etten ole sovelias asiakaspalveluun.

Aloin suunnitella hallittua alasajoa ja annoin
tehtévia toisille. Sanoin, ettd joudun varmasti sai-
rauslomalle joksikin aikaa. Tiesin, ettd nyt ei olisi
kyse viikosta tai kahdesta, vaan pidemmasti ajasta.

En jaksanut enéa kdyda harrastuksissa, en huo-
lehtia itsesténi tai vilittda muista. Talous oli kaa-
oksessa ja huoli huomisesta valtaisa.

Olin harrastanut maalaamista kymmenisen



"Minulla on ollut hurjan paljon hyvddkin tuuria

eldmdssdni. Terve lapsi ja nyt jo vuoden vanha

pojanpoika tuo iloa eldmdidni. Nyt eldkkeelld saan

tehdd sitd mitd haluan, sen mukaan, mitd jaksan.”

vuotta, kalligrafiaa jo pidempééan. Pidin kotikut-
suesittelyitd. Kévin vesijumpassa ja viikonloppu-
kursseilla aina kun ehdin.

Kotikutsuesittelyt oli hyva harrastus. Tapasin
uusia ihmisid ja sain paljon ystdvid muista kolle-
goista. Sain alkuun hyvin uusia esittelypaikkoja
ja kauppakin kavi. Sain palkintoja ja tunnustusta.
Ilmapiiri oli hyvin kannustava. Kun poika muut-
ti pois kotoa, aloitin tiiminjohtajana. Taas uusia
haasteita ja mahdollisuuksia. Ulkomaanmatkoja,
hotelliviikonloppuja. Nyt myyn varastoani pois,
mutta en pidd mahdottomana avata ovea uudel-
leen.

Yllattden kaikki vain loppui. En jaksanut tehda
mitadn. Makasin sdngyssd, ja uni oli mieluisin olo-
tila. Pelkasin huomista. Tiesin, ettd t6ihin ei ehka
ole paluuta ja joutuisin ehkd myyméaan asuntoni.

Seuraavat pari vuotta olin kuntoutustuella, ja
elama oli yhtd kaaosta. Saatoin nukkua paiva-
tolkulla, sy6da vain jasatelod useampana paivana
perakkain. Kaupassa kdyntikin tuotti vaikeuksia.
Kévin sairaanhoitajan juttusilla ja ryhmissi. Nain
viikot rytmittyivit edes jotenkin.

Viime kevadna padsin masentuneiden kuntou-
tukseen ja asetimme sielld itsellemme vilitavoittei-
ta seuraavia tapaamisia varten. Paatin, ettd minun
pitda saada ravitsemus kohdalleen ja sy6da ainakin
yksi lammin ateria paivéssa. Tiesin hyvin, etti ko-
tiin eristdytyminen ei ole hyvasta. Toinen tavoittee-
ni oli ulkoilla 1,5 tuntia viikossa.

Tama alkoi tuottaa tulosta. Kun sain viela eliake-
paatoksen, aloin suunnitella elamééani uudelleen.
Olin voinut kevaista asti paremmin ja kohta minut
kirjattaisiin ulos mielialapolilta. Oli aika miettid
muuta sisaltod eldméain ja alkaa suunnitella tule-
vaa. Aloitin kuvataiteen perusopetuksen ja vesi-
jumpan uudelleen. Mietin yhdistykseen liittymista.
Alan ajatella itsedni itsendisend toimivana yksilona
jélleen. Minusta olisi vield hy6tya toisille ja saisin
siitd sisalt6a elamaini.

Minulla on ollut hurjan paljon hyvaékin tuuria
elamassini. Terve lapsi ja nyt jo vuoden vanha
pojanpoika tuo iloa eliméaéni. Nyt elikkeelld saan
tehda sitd mitd haluan, sen mukaan, miti jaksan.

Harrastukset palaavat elaméaini, kun alan olla

paremmassa kunnossa. Olen kauan tiennyt, etten
voi olla ty0elamassa pitkdan. Olen hankkinut har-
rastusvalineita silloin, kun sain palkkaa. Nyt ovat
sitten vilineet kunnossa, kun on aikaa maalata ja
kirjoittaa. Vield kun saisi voimat palaamaan.

Kotieldimet ovat aina olleet voimavarani. Lap-
suudenkodissa oli koiria ja kissoja. Eron jilkeen
otin pienen koiran ja kun siita aika jatti, otin kis-
san ja muutin kerrostaloon. Nyt mietin leikillani
kiikkustuolin hankkimista, niin me voidaan Mii-
sun kanssa kiikutella pimenevaan iltaan. Paikka-
rit otetaan, kun siltd tuntuu, mutta huolehditaan
myos siitd, ettd ulkona tulee kiydyksi ja tavatuksi
ihmisia.

Hyvat ystavit ovat olleet kullan arvoiset. Aviolii-
ton aikana kaverisuhteet jaivat vihemmalle, mutta
nyt kun yksi sun toinen on eronnut tai karannut, on
meilld keski-ikaisilld naisilla aikaa tukea toisiamme
ja tehda vililla vaikka yhdessa ruokaa.

Alan taas luottaa eldmaéén, itseeni. "Asioilla on
tapana jarjestyd” on ollut mottoni ndiden vaikeiden
vuosien aikana. Huumori on auttanut, miesysta-
vani letkautukset. Yhdessi vietetty aika, vaikka en
ole jaksanut tehda mitdan. Kylla elama kantaa taas!

Nim. VASYNYT

RATINKI 1/2020



10

ulttuuripaja Kuohu

Kulttuuripajoja on yhteensa 15 eri puolella Suomea. Ensimmainen on 10 vuotta
sitten perustettu Kulttuuripaja Elvis Helsingissa. Joensuussa Kulttuuripaja
Kuohu aloitti toimintansa viime kevaana. Kulttuuripajojen perimmainen tar-

koitus on tarjota vertaistoimintaa tyo- ja opiskeluelaman ulkopuolella oleville

ja syrjaytymisvaarassa oleville nuorille aikuisille.

Kulttuuripajojen toiminta perus-
tuu “ohjattu toiminnallinen ver-
taistuki” -malliin. Siin& keskiossa
ovat vertaisohjaajien ohjaamat
toiminnalliset ryhmait, joiden
toimintaa tukemassa ovat kult-
tuuripajojen tyontekijat. Ajatuk-
sena on, ettid jokainen on hyva
jossakin, ja yksilon voimavaroja
voi vahvistaa keskinaisen vuoro-
vaikutuksen avulla.
Kulttuuripajamallissa vertai-

syksyn ensimmadiisesta vertai-
sohjaajakoulutuksesta valmistui
kahdeksan loistavaa vertaisoh-
jaajaa, ja seuraava koulutus on jo
alkanut. Koulutuksen kdyminen
ei kuitenkaan velvoita oman ryh-
man ohjaamiseen, mutta antaa
todella hyvit valmiudet siihen.
Kuohussa tarjoamme moni-
puolisten ja luovien ryhmien li-
sdksi rennon ja kaikille avoimen
kohtaamispaikan Joensuun kes-

suus ndahdddan enemmin vah- Kkustassa. Meille voi tulla hen- Sara 0447437724
vuuskeskeiseni toimintana kuin  gailemaan yksin tai muiden ka-

sairauskeskeisend dialogina. vijoiden kanssa. Tarjolla on aina Mirkka 0445503133
Vertaisohjaajat ohjaavat kulttuu- kahvia ja teetd seké juttuseuraa!

ripajoilla erilaisia toiminnallisia T#lld hetkelld toiminnassa on  Jyrki 0447622270

ryhmii, joiden sisalté maarittyy
heiddn omista vahvuuksistaan
seka mielenkiinnon kohteistaan.
Pyrkimykseni on paisti elamas-
sd eteenpiin, 10ytad omia voima-
varoja ja olla tukena toisille.

Kulttuuripaja Kuohun toimin-
ta on suunnattu 18-35 -vuotiaille
nuorille aikuisille, jotka haluavat
vahvistaa mielen hyvinvointia
luovan yhdessi tekemisen avul-
la. Kulttuuripajan toiminnassa
nuorilla on mahdollisuus tehda
sitd mistd unelmoi seki kokeilla
ja oppia uutta.

Kulttuuripaja Kuohussa koulu-
tamme vertaisohjaajia suunnitte-
lemaan ja ohjaamaan toimintaa,
jotta pajasta tulisi mahdollisim-
man paljon kivijoidensa nakoi-
nen. Vertaisohjaajana voi toimia
myo0s yli 35-vuotiaat. Kuohun
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torstaisin kokoontuva sarjaku-
vapaja, Kuohun karaokeryhmai ja
sahlyryhma. Uusina ryhmina vii-
kolla 46 alkoi valokuvasta maa-
laukseksi- ryhméa sekd Kaamok-
sen karkotus-ryhma. Ryhmista,
aikatauluista ja muusta toimin-
taan liittyvista 16ytyy lisaa tietoa
Facebook- ja Instagram-sivuil-
tamme, ndméa kannattaa ottaa
seurantaan. Kuohu on avoinna
arkisin klo 8-15.30 osoitteessa
Kirkkokatu 18 a A-porras.

Kulttuuripaja Kuohun toimin-
taan osallistuminen on tidysin
maksutonta ja vapaaehtoista,
eikd mitaan ennakkotaitoja tar-
vita. Uusia kivijoita otetaan mu-
kaan koko ajan.

Ota yhteyttd ja tule katso-
maan, olisiko kulttuuripaja si-
nun juttusi!



gemL seikrailee

Eevi rakasti luonnossa liikkumista, olipa kyse sademetsasta, Etelanavas-
ta tai kotipihasta. Sen Hilla-haamusisko oli suuntataidoton, joten sita ei
uskaltanut paastaa lahimetsaa pidemmalle, saati sitten kaukaisille maille
samoilemaan. Siksi paatettiin, etta tyonjako maailman sairaiden auttami-
seksi ja eri tauteihin laakkeiden keksimiseksi oli seuraava: Eevi, joka oli
tottunut sademetsissa liikkuja, kerdsi sielta ndytteita ja Hilla sitten turval-
lisessa kotipuolessa laboratoriossa tutki niitd. Tavoitteena oli loytaa muun
muassa ladke syopaan, ihan ndin vaatimattomasti.

Sademetsia loytyi nimenomaan Paivantasaajan tienoilta, tropiikista.
Kaikki oli niin varikasta, monimuotoista ja jannittavaa! Eevi-haamu mat-
kusteli niin Etela-Amerikan, Afrikan kuin Oseaniankin sademetsissa. Vii-
meksi mainitussa oli saaret Tyynen valtameren keskella ja sielta Loytyi
huikaisevan kauniita koralliriuttoja varikkaine kaloineen. Mutta voi, Eevin
matka Oseanialle oli pitka kuin kirahvin kaula. Yhta pitka oli Amazon ja
sielta saattoi loytad vaikka mita harvinaisista eldaimista kasveihin ja aiem-
min tuntemattomiin alkuasukasheimoihin. Pdivantasaajan erikoisuus oli
se, ettd kello kuusi illalla tuli sinne pilkkopimea. Se tapahtui yhtakkia,
silmanrapayksessa. Afrikan kyljessa oli elaimistoltaan rikas Madagaskar ja
sielta, jos mista, LOytyi harvinaisia eldimia ja kasveja. Niin harvinaisia, ettei
niita muualta oytynyt. Vautsi vau!

Ihan yhta rakas tutkimuskohde Haamulle oli Etelamanner. Pingviinit
olivat huisin hauskoja smokkipukeisia eldimia. Eevi oli muuten kerran maa-
lannut jaalohkareelta vilpoisaan turkoosiin veteen hyppdavan pingviinin.
Siita tuli vallan mainio, sanokaa minun sanoneen. Voisipa kyseisia eldaimia
kutsua sopoiksikin. Pohjoismantereella Eevi-haamu oli retkikuntineen saa-
vuttanut ei enempada ei vahempaa kuin Pohjoisnavan. Mahtavaa! Leirinsa
lahettyvilla Haamut olivat bonganneet jaakarhuja, mutta eivat rohkeina
Haamuina kammoksuneet niita. Suurempi huoli oli muonan riittavyys ja
makuupussien ja telttojen riittava lammittavyys seka mahdollinen lumiso-
keus.

HAAMUKIRJOITTAJA

Kuva: Pixabay
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ryhmaldisten kesken.

le Matalan kynnyksen kohtaa-
mispaikkaan voi tulla vaihta-

maan ajatuksia sekd tapaamaan
muita ihmisid kahvikupposen

aaressa.
MieTe jarjestda
Pohjois-Karjalan Mielentervey-
dentuki ry:n tuottama matalan - laaja-alaisesti erilaisia ryh- OSOITE:
kynnyksen toiminta toimii nyt mid ajatuksella jokaiselle jo-
Joensuun keskustassa. Touko- takin Kirkkokatu 18 a
kuun suuressa muutossa toi- « retkid ja tapahtumia
minta irtaantui omakseen uu- + tukeaja ohjausta A-rappu,
siin toimitiloihin keskustaan. « pelailuja ja visailuja
Avajaisten yhteydessd julkais- « mahdollisuuden ja ohjeistus- 80100, Joensuu
tiin nimeksi MieTe. Uusi paikka ta kisitoiden tekoon
ja etenkin sijainti on ollut kdvi- + tietokoneen ja tulostusmah- AUKIOLOAJAT
joiden mieleen. dollisuuden
MieTe on kaikille avoin koh- ma-pe 10-16
taamispaikka, ja ryhméatoimin-
taankin kaikki ovat tervetullei- PUHELIN: <
ta. Ryhméatoiminnassa pyritdan f?
ottamaan huomioon kavijoiden 044 750 0940 e e
toiveet ja useamman ryhmin 4
sisdlto suunnitellaan yhdessa <,
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Kissa,tuo pehmeasti hyrradava ja lampoa kaipaava olento,on Euroopan ylei-
sin kotieldin. Harvoin kuitenkin tulemme ajatelleeksi, mista se on kotoisin
ja miten se on tullut tanne pohjolaan yi

Kerrotaan, etta jo tuhansia vuosia sitten se asteli Nubian eramaasf
Egyptin puolelle Ilman mitdan rajamuodollisuuksia. TAma tapahtui aikar
jolloin kaikilla elavilla olennoilla on vapaus liikkua minne tahansa. Niin
tama pehmeadtassuinen, herkkakorvainen ja pitkahantainen turklselalnkm'-.
muutti asuinsijansa vahan pohjoisemmaksi. K31

Egypti oli siihen aikaan todellinen vilja-aitta. Niilin tulvat toivat sadeal-
kana rantapelloille ravinteikasta mutaa. Tulvan laskettua kylvettiin pellot
viljalle, joka myohemmin korjattiin suuriin aittarakennuksiin.

Viljelijoilla oli kuitenkin yksi pulma.Jyrsijat, niin hiiret kuin rotat, kaivau-
tuivat aittoihin. Ne soivat viljaa, mutta myos pilasivat sita ulostuksillaan.
Nyt tuli apu,silla nama sirot vikkelaliikkeiset ja pimedssakin hyvin nakevat
naapurit ryhtyivat hommiin. Niista tuli egyptilaisille viljelijoille ekologisia
hiirenloukkuja.

Yksi pulma vain oli; milla nimella niita kutsuttaisiin. Eras egyptilainen
keksi,etta kysytdan silta itseltaan,mika se on.Ja niinpa toinen egyptildinen
kutsui elaimen luokseen ja esitti sille kysymyksen:"Mika sina olet?”

Elain katsoi ihmista tarkasti vihreilla viirusilmilldaan ja mietti tovin. Sit-
ten se vastasi:

"Mau’

Niinpa egyptin kielessa kissan nimi on viela tandankin
maul.

Mau todettiin hyodylliseksi kotieldimeksi. Ja sen su-
ku levisi Eurooppaan. Ensin sen omivat muinaiset lati-
nalaiset, jotka asuivat nykyisessa Italiassa. He keksiva
sille nimen felis, mika merkitsee onnellista. Mydhemmi
latinalaisten kuoltua sukupuuttoon italialaiset antoivat sille
nimen gatta (naaraskissa) ja gatto (uroskissa). Espanjaan se
kotiutettiin nimella gato.

Kissojen suku levisi vahitellen ympari Eurooppaa. Ranskassa
sen nimi on chat,englantilainen kissa on cat,ruotsalainen katt,
saksalainen Katze ja venaldinen koshka. Lahisukukielissamme
virossa sen nimi on kass ja karjalassa kazi.

Mutta mista ihmeesta meille on tuon kaikille tutun kotieldimen nimeksi
on tullut kissa?

Etdisemmassa sukukielessamme unkarissa iso kissa on macska, mutta
lausutaan ‘'motsko’ ja pikku kissa kirjoitetaan cica, mutta lausutaan ’tsitsa’.
Olisiko ollut niin, etta kun unkarilaiset noin vuonna 1000 ennen Krisuksen
syntymaa eli kolme tuhatta vuotta sitten erosivat suomalais-ugrilaisesta
kantakielesta, he lahtiessadn sieppasivat mukaansa vain motskon jattaen
tsitsan meille perinndksi. Siita olisi myohemmin aanteellisesti muodos-
tunut kissa. Molemmat sanat ovat unkarin kielessa kaytossa, mutta sehan
on luonnollista, silla motskohan pyorayttaa silloin talléin pienia tsitsoja.

Asioiden varmistamiseksi kysyin naapurin kissalta sen tultua tontillem-
me:"Mika sind olet?” Arvaatteko, mita se vastasi?

Se sanoi ihan selvalla egyptin kielelld: "Mau.”

Saman totesi runoilija‘Pablo Nerudakin runossaan Oodi kissalle:"Se
haluaa olla vain kissa ja yhta kissaa se on hannasta viiksiin, harmaasta
- aavistuksesta elavaan hiireen’”

Siis sama nubialainen metsakissa.

™ 1 A
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i
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tyonohjaus?

Mitd on tyonohjaus?
Tyonohjaus on menetelma, mis-
sd omaa tyota tutkitaan, kehi-
tetdan ja arvioidaan koulutetun
tyonohjaajan avulla tavoitteelli-
sesti. Tarkemmin se on ty6hon,
tyOyhteis6on ja omaan tyorooliin
liittyvien kysymysten, kokemus-
ten ja tunteiden tarkastelua ja ja-
sentamisti. Tyonohjaus on usein
useamman tapaamisen sisaltava
prosessi, johon osallistua voi yk-
silo, pari, ryhma3, tyoyhteiso tai
esimies.

Mitd vaikutuksia on
tyonohjauksella?

Tyonohjaus tarjoaa mahdolli-
suuden oppimiseen ja kehitty-
miseen, oivaltamiseen ja rat-
kaisujen loytdmiseen. Nididen
tuloksena laatu, tehokkuus ja
asiakastyytyviisyys parantuvat.
Moniammatillisen tyéryhmian
toiminta jasentyy ja jokaisen pe-
rustehtava kirkastuu.

Miten tyonohjauksella voi-
daan vaikuttaa tyossa jaksa-
miseen ja tyoilmapiiriin? Hen-
kilokohtaiset ja tyonyhteison
yhteiset tavoitteet ja padmaarat
kirkastuvat, roolit selkeytyvit ja
ammatillinen identiteetti vahvis-
tuu. Tama nikyy tuottavuuden
parantumisena, tyossd jaksami-
sena ja tyoilmapiirin positiivisi-
na muutoksina, jotka vaikuttavat
tyoskentelyn mielekkyyteen ja
poissaolojen vihentymiseen.

Omia ajatuksiani

Voisin vastata aikaisempiin ky-
symyksiin useammastakin na-
kokulmasta, koska tyonohjausta
olen saanut kiayttdd useamman
vuoden ty6skennellessini Poh-
jois-Karjalan Mielenterveyden-
tuki ry:n palveluksessa asuka-
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sohjaajana eli ollut tyontekijana
ohjattavana. Viime kevaina val-
mistumiseni voimavarakeskei-
seksi tyonohjaajaksi antaa taas
oman nakokulmansa vastauk-
siin. Aikaisemmat vastaukseni
kirjoitin kuitenkin enemmaéan
yleisend infona. Tassd kappalees-
sa avaan enemman omia aivopie-
rujani teemaan “Elossa toista”,
sekd omaa ammatti-identiteet-
tidni nykyisessa tyoeldmassa.

Tyonohjaajan uralla olen vas-
ta alkutaipaleella ja opittavaa on
paljon. Verkostoituminen koke-
neempien tyonohjaajien kanssa,
koulutukset ja tyonohjauksien
tekeminen kehittavit omaa tyon-
ohjaajuuttani varmasti jatkossa.
Voimavarakeskeinen tyonoh-
jauskoulutus, jossa viitekehyk-
send opiskelin dialogisuutta, an-
toi paljon myos asukasohjaajan
tyohon. Dialogisuus on saanut
enemman jalansijaa voimavara-
na vuorovaikutuksessani. Haas-
taessani ohjattavia/asiakkaita
reflektoimaan itseddn pidan yhta
tarkedna sisdisen dialogin kuun-
telemisen ja kuulemani reflektoi-
misen. Miten minun kannattaa
olla suhteissa, ajatella, toimia ja
keskustella, maarittavat elossa
olemistani tyoeldmissa. Ohjaa-
jan ty6 mielestdni on ohjata, ei
tehda tai ajatella toisen puolesta,
ei olettaa vaan kuunnella, kiin-
nittyd ja kysya. Tyonohjaajan
koulutuksesta saadut tyomene-
telmét ovat antaneet hurjasti li-
sidd mielekkyyttd tyoeldmaini ja
tyossidjaksamiseeni. Lisdksi aina
olen niahnyt tarkedna vastapai-
non tyoelamalle, minulla ne ovat
perhe ja valmennustyo Juniori
Jokipojissa.

Vastapainojen lisdksi vas-
takohta-ajattelu auttaa omaa
jaksamistani. Haastankin juu-
ri sinua miettimiaan seuraavan

kerran kohdatessasi tilanteen,
jossa tuntuu, ettd asiat olisivat
huonosti tai ettei mikdan toimi-
si, mieti mitka asiat ovat hyvin ja
mika kaikki taas toimii.

Mukavaa talven jatkoa kaikille!

MIKKO JORMAKKA
Lahihoitaja, voimavarakeskei-
nen tyonohjaaja

Viitteet: STOry
https://www.suomentyonoh-
jaajat.fi/tyonohjaus
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Minulla oli haave. Se oli sellainen, etta toivoin paa-
sevini vield joskus t6ihin paikkaan, missi olin ollut
asiakkaana jo vuodesta 2004. Tdma paikka oli La-
turi ( Laturin Tukiyhteiso).

Viisi vuotta sitten allekirjoitin keikkalaisen so-
pimuksen ja niin haaveeni toteutui. Alku oli vahédn
haparointia ja suhtautuminen minuun oli tavallaan
epaselvaa niin minulle kuin ammattiohjaajillekin.
Ja minulla oli "kaksijakoinen ” tunne, olinko asia-
kas vai ohjaaja vaiko niitd molempia...?

Aika teki kuitenkin tehtidviansi ja muut Laturin
asiakkaat ottivat minut hyvin vastaan téssa roolis-
sa. Aikaa my6ten myos ammattiohjaajien suhtau-
tuminen minuun alkoi muuttua. Nyt he puhuvat
minusta kollegana.

Itse asiassa vuosi sitten kesilld 2018 minun ty6s-
sd jaksamiseni tavallaan “testattiin,” koska olin
toissa kolme kuukautta ja taysipaivaisesti ja ldhes
ilman kesdlomaa. Onnistuminen siini oli minulle
“voitto” itsestdni. Ja tdma onnistuminen ja par-
jaaminen teki hyvaa itsetunnollekin. Tané kesana
olen jalleen toissa samanlaisella sopimuksella sen
kolme kuukautta. Tuntuu, etti nyt jaksan vieldkin
paremmin.

jaksaminen

Uskon, ettd tunnettu "Laturin hyvi henki” aut-
taa niin minua kuin muitakin ohjaajia tyossa jak-
samisessa. Sielld voi olla oma itsensa. Ilmapiiri on
avoin ja rento ja hyviksyva. Ohjaajatkin ovat kaikki
enemman tai vihemman “taiteilijasieluja”, vahan
boheemeja persoonallisuuksia. Jokainen paiva on
erilainen. Olo sielld on leppoisaa mutta myos voi-
maannuttavaa. Toisaalta myos haasteellista, sopi-
vissa maarin. Ndin saa niita tarkeita onnistumisen
kokemuksia.

Minua on aikoinaan autettu Laturissa todella
paljon. Auttajina ovat olleet ohjaajat , mutta myos-
kin muut asiakkaat. Ja minusta on hienoa, etti nyt
mind voin olla se olkapda muille apua tarvitseville.
Se kun on niin palkitsevaa!

Nim. VESIMIES

RATINKI 1/2020
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Olin karannut sairaalasta. Ihanaa vapaus, ajattelin ja seurailin sita kalliota,
sen poimuja lukien kuin karttaa. Tiesin,mita minun piti tehda. Minun taytyi
lOytaa sinut tasta kaupungista.Ja mina muuttaisin luoksesi. Hyppelehdin
kuin avaruudessa.Ja sina sanoit minulle:”Etsi minut”. Katselin ihmisia kuin
muukalaisia, kelluin kuplassa ja hymyilinkin kaukana takana se suru. Oli-
sin kanssasi yhta, meilla olisi yksi suuri sydan ja savel ja kietoutuisimme
yhteen ja ilotulitus alkaisi.

Mutta...tuo merkki, nostokurki, joka ei ollutkaan tasapainossa... "Tule
hotelli Torniin, mina olen siella” Respassa kysyin sinua.”Mita, miksi et ole
taalla’ Mutta, ehkapa tuolla ylhaalla tornissa? En uskalla menna hissilla...
portaat, kierreportaat. Nyt maistuisi olut kanssasi. Aika monta kerrosta,
mutta minahan lensin kevyesti ylos. Sitten:”Mita? Itse olet sekaisin!” Mutta
istumaan padsin ja sinua kaipailin ja kyselinkin, ikavoin.

Minun taytyi lahtea. Alkoi hamartaa, tuli kylma ja nalka. Merella nousi
sumu, oli kosteaa. Eika minulla ollut kotia, ei ystavia, ei mitaan. Vain sinut.
Luulin! Paadyin jonnekin snakarille ja pari nuorta miesta tulivat jututta-
maan minua. Hei, mutta tuo mies, tuo toinen miehista on sinun kaksoisol-

. . . . P
L
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. . . . . Kuvitus: Anni Riikonen
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mielekkadn

oipumisorientaatio
elamdn

mahdollistajana

Toipumisorientaatio on mielen-
terveyden hoidon ajattelun ja
toiminnan viitekehys. Siind néh-
dadn, ettd jokaisella ihmiselld
omasta tai laheisen sairaudesta
huolimatta on oikeus unelmoin-
tiin, omiin tavoitteisiin ja valin-
toihin, mielekkdiseen ja merki-
tykselliseen elamain.
Toipumisorientaatiossa toipu-
misella ei tarkoiteta vain kliinis-
t4 toipumista eli oireiden loppu-
mista ja sairauden parantumista.
Sairautta hoidetaan edelleen,
mutta sen lisdksi ajatellaan, ettd
mielekistd eldimaa voi eldd myos
sairauden kanssa. Sairaus on yk-
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si asia elamass4, lisdksi on paljon
muutakin. Samoin niahdaan, etta
sairastuneen omaisella on oikeus
ja mahdollisuus elad itselleen
mielekédstd, merkityksellistd ja
toivorikasta eldmai, jolloin 14-
heisen sairaus ei méaaritd omai-
sen koko elamaa.

Toipumisorientaation
hyodyt

Toipumisorientaation mukai-
nen hoito lyhentda sairaalahoi-
don kestoa ja ehkéisee uudelleen
sairaalaan joutumista. Se kehit-
tda taitoja, joiden avulla elaméaan

I6ytyy mielekdstd tekemistd ja
yhteisgja. Tama toipumisorien-
taatioon liittyvd elaman mer-
kityksellisyyden ja sosiaalisten
kontaktien ja yhteisjen 16ytymi-
nen on merkittdvaa niin sairastu-
neelle itselleen kuin omaisillekin.
Omaisilla on usein suuri huoli
sairastuneen ldheisensa yksinii-
syydesta. Tieto, ettd ldheiselld
ihmiselld on elamassi merkityk-
sellisia asioita, vihentda myo6s
omaisen huolta.

Yhden ihmisen sairastumi-
nen vaikuttaa viistaimattd myos
hdnen omaistensa elamain ja
arkeen. Usein sairastuminen on



kriisi my6s laheisille, ja he kaikki
tarvitsevat tukea; omaisillakin on
edessd oma toipumisprosessin-
sa. Alussa tiarkeda on kuulluksi
tuleminen ja mahdollisuus ker-
toa, miten on kokenut ldheisen
sairastumisen seka riittava tieto
ldheisen sairaudesta, jotta omai-
nen voi alkaa sopeutua uuteen,
muuttuneeseen tilanteeseen. Yh-
teisen ymmarryksen luominen
tilanteesta yhdessa sairastuneen,
hoitohenkiloston ja omaisten
kesken edistéa toipumista.

Omaisen toipumiselle merkit-
tavaa on tieto siitd, ettd on mui-
takin samassa tilanteessa olevia.
FinFamin jarjestama vertaistuki,
erilaiset ryhmit ja tilaisuudet,
joissa padsee omaa kokemustaan
jasentdmain, ovat tarkeitd omai-
sen toipumisen polulla. Omai-
sen toipuminen tarkoittaa sita,
ettd uskaltaa eldad omaa elamaa,
haaveilla ja tehda itselle tarkeita
asioita eika sukella itse mukana,
vaikka ldheisen vointi huononee.
Erdan omaisen sanoin: “Tama
toipumisorientaatiohan on meil-
le omaisille lupa paastaa irti siita
valtavasta ja vaaranlaisesta vas-
tuusta, jota meidan sairastuneen
laheisina ei pitiisi joutua kanta-
maan”.

Toipumisorientaation osa-
alueet

Tutkijat ovat kuvanneet toipu-
misen osa-alueiksi liittymisen/
kumppanuuden, toivon ja opti-
mismin, identiteetin, elaman tar-
koituksen sekd voimaantumisen
(Leamy ym. 2011).

Liittyminen/kumppanuus tar-
koittaa ihmisen omaa kokemusta
siitd, ettd elamassa on merkityk-
sellisia ihmissuhteita, kuuluu
yhteisoon, tulee hyviksytyksi ja
ymmairretyksi. Se on tuen saa-
mista muilta, vertaisuutta, mah-
dollisuutta jakaa tunteitaan ja
kokemuksiaan.

Toivon l6ytdminen ja yllapi-
tdminen liittyvit vahvasti toipu-
miseen. Tarkeitd asioita toivon
luomisessa ovat vertaistuki ja
kokemusasiantuntijoiden tu-
ki. Ne auttavat tunnistamaan ja
tunnustamaan tosiasiat. Samalla
ne auttavat ndkemaian myos sen
hyvin, miti tilanteessa on tai voi
olla tulossa. Kun nikee toisten
selviytyneen ja 10ytdneen merki-
tyksellisid asioita elamiin, nikee
toivoa my0s omassa tulevaisuu-
dessa.

Oma tai ldheisen ihmisen
sairastuminen saavat meidat
usein pohtimaan identiteettia
ja elaman tarkoitusta. Toipumi-
sorientaatiossa tuetaan minaku-
van rakentumista myonteiseen
suuntaan; pois kapeista ja rajoit-
tavista rooleista, kohti sellaisia
sosiaalisia rooleja ja paamaaria,
jotka lisdaviat elaménlaatuam-
me. Vertaistuki ja esimerkiksi
ryhmat, joissa kiytetdan luovia
menetelmii, auttavat luomaan ja
muokkaamaan omaa identiteet-
tid ja elamén tarkoitusta.

Kun ihminen saa toipumi-
sorientaation mukaista tukea
omassa haastavassa elamaénti-
lanteessaan, on tuloksena voi-
maantuminen, jolla tarkoitetaan

henkilokohtaisen vastuun ja
kontrollin vahvistumista eldmén
eri osa-alueilla sekd paitanta-
valtaa omasta elamaisti. Talloin
ihminen tulee sinuksi itsensi ja
elaméantilanteensa kanssa.

MINNA KALLUNKI
Erityisasiantuntija
Recovery-toimintaorientaatio
mielenterveyspalveluissa -hanke

Tekstin pohjana on kdytetty
THL:n kehittamispadllikké Esa
Nordlingin esityksid toipumi-
sorientaatiosta sekd Leamy ym
(2011) artikkelia “Conceptual
Jframework for personal recove-
ry in mental health: systematic
review and narrative synthesis”.

ALTAKUNNALLISESTI toipumisorientaatioon perustuvia mielenterveyshoidon toimint-

amalleja kehitetdan ja levitetddn Recovery-toimintaorientaatio mielenterveyspalveluissa
hankkeessa, jossa myos Mielenterveysomaisten keskusliitto FinFami ry on mukana. Hanketta
koordinoi Lapin yliopisto ja muita toteuttajia hankkeessa ovat Pohjois-Suomen sosiaalialan
osaamiskeskus, Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri, Lapin sairaanhoitopiiri, Pirkanmaan
sairaanhoitopiiri, Mielenterveyden keskusliitto ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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PPREP

Kun ikdmittariin tulee 60 plus, alkaa ajatuksiin tul-
la mietteita elikkeestd. Milloin olisi hyva aika jaa-
da eldakkeelle? Ensimmaéinen mahdollisuushan olisi
osittaiseen vanhuuselikkeeseen jo 62- vuotiaana.
Silloin voisi nostaa eldkettd 25 tai 50 % ja mika pa-
rasta, voisin jatkaa tdysin tyOssd olemista tai olla
osittain eldakkeelld. Houkuttelevaa olisi tehda vain
puolikasta ty6aikaa. Jiisi aikaa leikkia lastenlasten
kanssa ja huolehtia omien vanhempien asioista. Tai
jos tekisin toitd, kaytossani olisi enemman euroja.
Nyt valilla tuntuu, ettei aikaa riita kaikille tarpeek-
si. Joskus olisi mukava olla ihan vain itsekseen-
kin ja tehda asioita, joista itse pitad, lukea, kdyda
teatterissa jne. Mutta...mutta tima vaihtoehtohan
sitten laskee lopullisen vanhuuselidkkeen maaraa,
mik4 taas pitemman péille on huono asia.

Ensimmaéainen mahdollisuus jadda kokonaan
eldkkeelle olisi 64-vuotiaana, jolloin eldke olisi
kohtuullinen. Eihén se kunta-alan palkoista lasket-
tuna suuren suuri ole, mutta kylla silla varmaan
toimeen tulisi, kun laittaisi "suun siakkia” myoten.
Viimeinen mahdollisuus olisi 68-vuotiaana, silloin
eldkkeen maara olisi jo huomattavasti suurempi.
Eldkkeelle pystyisin jadmaian 64-68 ikavuoden vi-
lilld milloin haluaisin, ja jokainen ty6ssa jatkettu
kuukausi tuon 64-ikdvuoden jilkeen nostaisi elak-
keen méadraa. Vaihtoehtoja siis on ja niita olen nyt
alkanut pyoritella mielesséani.

Tykkaan tyostiani ja minulla on tosi mukavat ty6-
kaverit, joista luopuminen on sekin oma tekijansa.
Eldkoityessa yksi suuri osa ldheisistd ihmissuhteita
jaa taka-alalle, ja osa katoaa varmaan kokonaan.
Tulisiko tdstd luopumisen tuskaa? Viihdynké pel-
kastadn kotona, kun olen ikédni tehnyt t6ita asiak-
kaiden kanssa? Ehkapa tuo osittainen vanhuusela-
ke ainakaan ei tule kyseeseen, luulen, etti on paras
jaada sitten kerralla kokonaan eldkkeelle ja esimer-
kiksi tehda niin sanottua keikkaty6ta siind rinnalla,
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elikkeelle

vai eiko? Ja milloin?

- Bl

Kuva: Jake

silloin kun itselle sopii ja tuntuu hyvalta. Tyota on
ainakin viela tdlla hetkelld tarjolla. Mutta eihan tu-
levaisuutta tieda, kun kaikkialla on saistotalkoot
ja yhteistoimintaneuvottelut kaynnissa. Tamakin
tyohan lasketaan lopulliseen elikkeen mairain,
kun tuo 68 vuotta tulee tiyteen.

Eldkkeen maaria on pakko vihan miettid, kun ei
tullut parikymppisena mieleen alkaa eldakesaasta-
jaksi, mika olisi ollut viisautta. Tést4 viisastuneena
olen yrittdnyt kertoa nyt nuoremmalle polvelle, et-
td kannattaa pistda jotain "sukanvarteen” ajoissa.
Eldkeldisellahdn on samat kulut kuin tyoikaisella-
kin, ruoka, asuminen jne. maksaa saman verran.
Ja tdma korostuu yksinelavilla, kun on vain ne yh-
det tulot kdytossa. Onneksi minulla on vield aikaa
miettid noita vaihtoehtoja ja toivottavasti riittaa
terveitad paivia tehda toita, ettei tarvitse pakosta
jaada pois tyoelamaistd. Tassad joutuu punnitse-
maan raha-asioita, ihmissuhteita ja omaa jaksa-
mista. Mutta kaiken kaikkiaan Suomessa on hyva
elakejirjestelma, joka antaa mahdollisuuden omiin
valintoihin, ja tdtd mahdollisuutta kannattaa jokai-
sen 60 plus -henkilon kayttda. Naitd pohdiskellen

LEENA
tuleva elakeldinen

Kuvitus:Pixabay



Tyoeldkkeelle jaadaan yleensd kuudenkympin ika-
paalun jilkeen. Terveystilanne on monella vield
hyva. Ei silloin ole mitdan ongelmaa ryhtya har-
rastamaan kaikenlaista. Moni onkin vield taysin
tyokykyinen, ja jopa jatkaa entistd uraansa, usein
sijaistamalla viela ty0ssa olevia tovereitaan. Tallai-
sista eldkeldisista onkin ollut hyotya sielld, missa
tyovoiman saanti on ollut vaikeaa. Toiset ovat va-
linneet uudenlaista tyon, ja monet ovat jopa perus-
taneet yrityksen.

Jain tyottomyyseldkkeelle 60-vuotiaana. Olin
taysin terve ja tyokykyinen, kun eris paikallislehti
potkaisi minut pellolle. Irtisanomiseni oli laiton, ja
sain siitd hyvan rahallisen korvauksen. Ostin au-
ton ja aloin tehdi toita freelanserina eli vapaana
toimittajana.

Ty0 oli minulle tuttua jo ennestdan. Olin toimi-
nut 12 vuotta Karjalaisen kirjeenvaihtaja Enossa ja
sen ohessa tehnyt erindisia juttuja aikakauslehdil-
le ja radioon, muutamia jopa televisioonkin. Eraat
tahot tosin odottivat, ettd olisin musertunut seka
henkisesti etta taloudellisesti. En tarvinnut masen-
nusliddkkeitd eikd minun tarvinnut myyda asunto-
ni, vaikka muutamat sitd odottivatkin. Onnekseni
olin ja olen edelleenkin terve. Kaikilla ei ole niin
hyva onni elaméassa.

Muutin tosin toiselle paikkakunnalle ja jatkoin
kirjoittamista. Lisdammatikseni aloin kutoa mat-
toja. Minulla oli my6s kasity6alan koulusta, joten
sekin homma onnistui. Kirjoituskone, kamera ja
kahdet kangaspuut tuottivat kohtalaisen hyvan
elannon minulle ja kissalle. Olimme kumpikin tyy-
tyviisid. Lapsenihan olivat aikuisia. He asuivat ja
tyoskentelivat muualla.

Vuonna 1996 muutimme — siis kissa ja mina —
Joensuuhun. Tapasin Raimo Matikaisen, jonka

Kuva: Pixabay

erveenda

elikkeelle

Kuvitus: Pixabay

tunsin jo Ukrin ajoilta. Han ja Kimmo Vartiainen
houkuttelivat minut mukaan mielenterveystyohon.
Niin Soroppi, Kotikartano kuin Mielenterveydetu-
kikin tulivat tutuiksi, samoin Itdinen tiimi myo6-
hemmin.

Eldkeliiton Joensuun yhdistyksessd olen myos
ollut mukana yli kymmenen vuotta. Puuhaa on riit-
tanyt.

Kangaspuut olen jo myynyt ja Kirjoituskone on
vaihtunut tietokoneeseen, mutta yha olen elamassa
mukana ja myos Ratinkia tekemassa.

Tavataan sen sivuilla.

VUOKKO JUURISOJA
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ITAINEN TIIMI RY:N JASENYHDISTYSTEN
YHTEYSTIEDOT

Itiinen tiimi ry, Suvantokatu 1, 80100 JOENSUU, puh: 0400 810 656,
email: posti@itainentiimi.fi, toimisto@itainentiimi.fi

Enon Mty Sidihke ry

Pj. Reima Hirvonen

050 496 3028

Siht. Seppo Rity

050 531 9276
enon.saihke@outlook.com
Harpatintie 111

81200 ENO

Heindveden Mty ry
Pj. Auvo Eronen

040 771 2828
Laaksotie 3 as. 7
79700 HEINAVESI

Ilomantsin Mty Ilo ry

Pj. Aune Kauppinen

050 401 5282

Markunvaarantie 5 A

82900 ILOMANTSI
aunekauppinen594@gmail.com

Juankosken Mty Soihtu ry
Pj. Reijo Pirinen

045 239 8080

Paivapysiakki: Virtalantie 3 as. 2
73500 JUANKOSKI

Juuan Mty Mielekis ry

Pj. Pirjo Ketoharju, 045 171 934
pirjo.ketoharju@suomi24.fi
Vertaistoiminnankeskus
Véayrylantie 8, 83900 JUUKA
Toiminnanjohtaja

Anneli Hakkarainen

050 342 0215
mielekas.ry@gmail.com

Kaavin mielenterveysyhdis-
tys, MIE-TE ry

Pj. Heli Résdnen

Sihteeri Yrjo Réisdnen, puh:
040 506 5905

Kielotie 20, 73600 KAAVI
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Nilsidin Mty Virkistys ry
Sihteeri Mika Tuomainen
Jenunraitti 10 as. 1

73300 NILSIA
nilsianvirkistys@gmail.com

Pohjois-Karjalan mielenter-
veysomaiset — FinFami ry
Toiminnanjohtaja Minna Turunen
050 564 8708

Omaistyontekija

Raija Korhonen-Pusa

050 362 6818
raija.korhonen-pusa@tukitupa.fi
Jarjestosihteeri Katja Pesonen
050 534 6772
katja.pesonen@tukitupa.fi
Karjalankatu 4 A 2,

80200 JOENSUU
www.tukitupa.fi

Outokummun Mty Vilke ry
Pj. Jari Turpeinen

040 184 2686
jari@turpeinen.info
Toiminnanjohtaja Petri Kokko
050 363 5534

petri@valkery.fi
Kuvernoorinkatu 1

83500 OUTOKUMPU
www.valkery.fi

Pohjois-Karjalan Mielenter-
veydentuki ry

Pj. Hannu Huikuri
hannu.huikuri@joensuu.fi
Toiminnanjohtaja

Anni Pesonen

044 760 5790
anni.pesonen@pkmielentervey-
dentuki.fi

Toimisto Eeva Vartiainen

044 738 1554

Kirkkokatu 18 A a

80100 JOENSUU
eeva.vartiainen@pkmielentervey-
dentuki.fi
www.pkmielenterveydentuki.fi/

Savolaiset Selviytyjit ry
Pj. Tanja Laitinen

044 353 3501
selkkarit@gmail.com
Vertaistoiminnan toimipaikka
Pilkkakoskenkatu 1

57100 SAVONLINNA
www.savolaisetselviytyjat.fi

Siilinjdrven Mty Virkistys ry
Pj. Riitta Korhonen

0400 210 3330

Yht.hl6 Esko Kuronen

044 210 3339

Virkkula, Kiuluntie 3 B,

71800 SIILINJARVI
virkkula@dnainternet.net

Tuusniemen Mty Tuikku ry
Risto Heiskanen

040 717 2144
mtytuikku@gmail.com
Ohtaanniementie 501,

71200 TUUSNIEMI
tuusniementuikku.blogspot.com

Tuupovaaran Mty Kajastus ry
Pj. Satu Merildinen

Pirttijarventie 99, 82850
KINNASNIEMI

040 967 1649

Yhteyshenkil6 Jouni Turunen
Virastotie 10, 82730 Tuupovaara
jouni.turunen@joensuu.fi

Yla-Karjalan Mty ry, Nurmes
Pj. Irja Virkkunen

050349 1500
ylakarjalan.mty@gmail.com
Paiviakeskus

Porokylankatu 1

75530 NURMES



Nikulanméien Kuntoutumis-
kyli -

Keski-Savon Hoivakehitys ry
Toiminnanjohtaja Anne Purhonen
0207 614 885 (ark. 8 — 16)
anne.purhonen@hoivakehitys.fi
0207 614 880 (vaihde 24h)
Nikulanméentie go A

76100 PIEKSAMAKI
www.hoivakehitys.fi

Liséksi yhteisty0ssa:

MTKL ry, Kuopion aluetoi-
misto

Kiayntiosoite:

Savonkatu 20 A 3-4

70110 KUOPIO

Www-sivut: www.mtkLfi
Yhdistyskoordinaattori

Helena Koskelo-Suomi

050 362 7637
helena.koskelo-suomi@mtkl.fi
Maksuton vertaistukipuhelin
0800 177 599: arkisin, klo 10-15
Neuvontapuhelin: ma-pe, klo 9-15
(maksullinen palvelu) 0203 91920

ISWUNN-TAD[Se[RL, Blue], seAn)]



tarinau isedan

Sain silloin isalta appelsiinin
pyorean, oranssin ja fiinin.
Hetken sita hipeldin,
sitten kuorin sen ja soin.

Makeaa se oli ja hyvaa.
Sisalla ei ollut jyvaa,
mutta siemenen nain natin
ja syomatta sen jatin.

Sanoin sille: "Kiva, kulta,
asunnokses’ tulee multa”
Kukan juurelle sen laiton,
lehden suojaksensa taitoin.

[lo oli suuren suuri,
kun siemenesta puski juuri.
Sitten puhkes’ pieni lehti,
pian toinen kolmas ehti.

Taimi kasvoi, varsi varttui,
lehtidkin lisaa karttui.
Omaan ruukkuun muutti puuni,
se sai hymyyn pienen suuni.

Talvisodan evakkoon kulku,
kotituvassa lammon sulku.
Pieni taimi jaaksi jaatyi,
likasangon ruoaks’ paatyi.

Loppui kasvatuksen taru.
Jutun paatés on nain karu.
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