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Hyvät Pioni ry:n jäsenet ja kaikki 
muutkin tämän lehden lukijat.

Tämä vuosi 2020 on alkanut ja tulee 
jatkumaan aivan toisenlaisessa maail-
massa kuin mitä viime lehden ilmes-
tyessä olisi kukaan voinut osata arvata.

Haluankin tämän kertaisessa pää-
kirjoituksessani tuoda esille erityisen 
kunnioitukseni ja voimien toivomisen 
kaikille teille omaishoitajille ja hoidet-
taville. Tämä on ollut teille normaalisti-
kin vaikean ja haastavan arjen keskellä 
kohtuuton alkuvuosi. En voi kuin sy-
däntä särkien todeta, että toivottavasti 
olette jaksaneet ja selvinneet mahdolli-
simman hyvin.

Vaikka itsekin olen hoitajana ollut 
epidemian ns. eturivissä ja kertaalleen 
jo teisteissä käyneenä (negatiivinen on-
neksi), ei minun työarkeni silti ole juu-
rikaan muuttunut normaalista, toisin 
kuin teillä. Suojavarusteita ja hygieni-
aa on tietenkin korostettu normaalista, 
mutta muutoin käyntimme asiakkai-
den kotona on toteutunut lähes nor-
maalisti. Meidän hoitotiimissä onkin 
toistaiseksi (kop, kop) mennyt taudin 
osalta hyvin. Kukaan tiimimme hoitaja 
ei ole sairastunut, kuten ei ole yksikään 
yli sadasta päivittäisestä asiakkaas-
tammekaan. Toivottavasti näin myös 
jatkuu vastaisuudessa. Rajoitusten va-
pauttaminen tuonee siihen lisää haas-
teita jossain määrin.

Olen omassa luottamustoimessani 
Tampereen kaupungin sosiaali- ja ter-
veyslautakunnassa tuonut nyt koroste-
tusti esille omaishoitajien tukalaa tilan-

netta, samoin kuin antamissani haas-
tatteluissa ja julkisissa kannanotoissa-
ni. Olen pyytänyt, että omaishoitajat 
otettaisiin erityisesti huomioon kun 
pääsemme tätä epidemian vaihetta 
purkamaan. Tarjoamalla muun muassa 
paremmin ja helpommin saatavia mie-
lenterveyspalveluja esimerkiksi keskus-
telumahdollisuuksina ammattilaisille. 
Olette ehdottomasti ansainneet koros-
tetusti apua tämän kaiken keskellä ja 
sen jälkeen.

Onneksi yksi asia on varmaa. Jona-
kin päivänä tulevaisuudessa tämä on 
ohi ja pääsemme taas jatkamaan edes 
lähes normaalia arkea. Tuohon asti 
meidän on jaksettava olla yhtä ja tukea 
toisiamme entistäkin paremmin. Kun 
emme voi tehdä sitä fyysisesti, niin 
tehkäämme se henkisesti. Osoitetaan 
kunnioitusta ja välittämistä niin kuin 
vain osaamme. Yhdessä me tämän voi-
tamme.

Toivon teille kaikille mahdollisim-
man hyvää kesää ja tulevaa loppu vuot-
ta. Pysytään terveinä ja näytetään tälle 
koko epidemialle pitkää nenää. Ollaan 
voittajia ja selviytyjiä yhdessä!

Ajatuksemme on teidän luonanne. 
Koko Pioni ry:n henkilökunnan aja-
tukset.

Kiitos jaksamisestanne. Ja kyllä: ha-
lusin kirjoittaa tämän mainitsematta 
”sitä” kertaakaan.

Jyri Keränen,
puheenjohtaja Pioni ry

Yksi sana 
muutti maailmaa
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Koronaepidemia on nostanut 
keskusteluun monella tavalla omaiset. 
Omaishoitajat eivät ole tarvinneet yh-
teiskunnallista kriisikautta herätäkseen 
osoittamaan huolenpitoa läheisilleen. 
Valitettavasti omaishoitajien asemasta 
ja jaksamisesta keskustellaan kuitenkin 
hyvin vähän.

Koronaepidemian aikana moni 
omaishoitaja on työskennellyt voimi-
ensa äärirajoilla. Tarvittavia tukipalve-
luja ei ole ollut saatavilla kaikilta osin 
kuten ennen. Lisäksi huoli sairastavan 
omaisen ja oman terveyden puolesta 
on syönyt monen voimavaroja. Oman 
jaksamisen vuoksi on tärkeää miettiä, 
miten kesän aikana voisi voimaantua.
Monelle suomalaiselle luonnon merki-
tys on korostunut viimeisten kuukausi-
en aikana. Tutkimusten mukaan jo pie-
ni aika luonnossa edistää terveyttä. Jo 
viidessä minuutissa mieliala kohenee 
ja 15 minuutin jälkeen elinvoimaisuus 
lisääntyy ja verenpaine laskee. Jos siis 
vain suinkin mahdollista, olisi hyvä, 
että omaishoitaja ja hoidettava viettäi-
sivät hetkiä lähiluonnossa tai parvek-
keella.

Mikäli lähiluontoon on täysin mah-
dotonta päästä, voisi hankkia siemeniä 
tai kasvin taimenen, jonka kasvua voi-
si seurata. Vehreyden lisääminen sisä-
tiloihin voi hyvinkin piristää mieltä. 
Koronaepidemian myötä kotiinkulje-
tukset ovat kiitettävästi lisääntyneet ja 
taimien ja mullan tilaaminen kotiovel-
le asti onnistunee kyllä. Itse seuraan in-
nolla yrttien kasvamista ja katselen töi-
tä tehdessä luonnon näytelmää takapi-
halla. Pikkulinnut nokkivat innossaan 
maasta syötävää ja jänikset loikkivat 
pitkin metsän reunoja.

Tällä hetkellä vieraiden kutsuminen 
kotiin ei ole suositeltavaa, mikäli kuu-
luu riskiryhmään. Sosiaalisten suhtei-
den muoto on muuttunut tapaamisista 

Luonto 
voimavarana

puhelinsoittoihoihin ja osalla sosiaali-
seen mediaan. Moni kaipaa kuitenkin 
nähdä läheisten kasvot ja toivoo mah-
dollisuutta keskustella samassa tilassa. 
Tampereen kaupunki ohjeisti muutama 
päivä sitten ikääntyneiden tapaamisten 
toteuttamista ulkoilun merkeissä. Tä-
mä sama saattaisi olla hyvä keino myös 
monelle omaishoitajalle: sopia tapaa-
minen läheiseen puistoon ja keskustella 
asioista riittävä turvaväli huomioiden.

Uskon jokaisen omaishoitajan 
omaavan paljon luonteen lujuutta. Kui-
tenkin silloin, kun voimavarat joutuvat 
äärimmilleen, on hyvä pyytää apua. Ko-
ronatilanteesta huolimatta lain mukaan 
kaikista tulee huolehtia, eikä ketään saa 
jättää heitteille. Kaupungin virkamie-
het ovat velvollisia miettimään keino-
ja myös omaishoitajien jaksamisen tu-
kemiseksi. Mielestäni tässä tilanteessa 
kannattaa myös rohkeasti lähteä kar-

toittamaan, löytyisikö lähipiiristä sel-
laista sukulaista tai ystävää, joka voisi 
pitää itseään omaehtoisesti kahden vii-
kon karanteenissa ja tulla sen jälkeen 
antamaan omaishoitajalle pieni hen-
gähdystauko. Nyt kun on olemassa etä-
työsuositus, tällaisen tilanteen järjestä-
minen voi olla hyvinkin mahdollista.

Pionin uutena hallituksen jäsene-
nä haluan toivottaa jokaiselle voimia 
ja arjen ilonhetkiä päiviin. Itse läh-
din mukaan hallitukseen siksi, että ar-
vostan omaishoitajien työtä ja heidän 
osoittamaansa rakkautta lähimmäisiä 
kohtaan. Haluan antaa oman panokse-
ni, jotta omaishoitajien asema ja arvos-
tus yhteiskunnassa paranisi. Olet tär-
keällä paikalla.  

Sirpa Pursiainen
Sosiaali- ja terveysalan opettaja, 
kirjailija

Kunnan kanssa sopimuksen tehneillä 
omaishoitajilla on omaishoitolain mu-
kaan oikeus pitää vapaata vähintään 
kaksi vuorokautta kalenterikuukautta 
kohti.

Ympärivuorokautisesti tai jatkuvasti 
päivittäin hoitoon sidotuilla omaishoita-
jilla on oikeus vähintään kolmeen va-
paavuorokauteen kuukaudessa jokais-
ta sellaista kalenterikuukautta kohti, 
jonka aikana hän on yhtäjaksoisesti tai 
vähäisin keskeytyksin sidottu hoidetta-
van hoitoon ympärivuorokautisesti tai 
jatkuvasti päivittäin. Sidonnaisuus kat-
sotaan ympärivuorokautiseksi siitä huo-
limatta, että hoidettava viettää säännöl-
lisesti vähäisen osan vuorokaudesta 
muualla esimerkiksi saaden kuntoutus-
ta tai opetusta. Kunta ja omaishoitaja 
voivat sopia, että omaishoitaja pitää va-
paansa useampana alle vuorokauden 
pituisena jaksona.

Lakisääteisten vapaapäivien lisäk-
si kunta voi myöntää hoidon sitovuu-
den ja vaativuuden perusteella lisäva-
paapäiviä sekä mahdollisuuden vuo-
rokautta lyhyempiin virkistysvapaisiin. 
Virkistysvapaat eivät vähennä hoitajan 
oikeutta vuorokauden mittaisiin vapaa-
päiviin. Vapaapäivien ja virkistysvapai-
den pitäminen eivät vähennä hoitopalk-
kion määrää.

mistä apu 
OMAIS-
HOITAJALLE?

entä verotus, 
MUUT tuet
ja avustaja?

Omaishoidolla tarkoitetaan vanhuksen, vammaisen tai 
sairaan henkilön hoitamista omaisen tai 

muun läheisen henkilön avulla. 

Kunta tekee päätöksen omaishoidon 
tuesta ja siihen sisältyvistä palveluista. 
Omaishoitajalle maksettavan palkkion 
suuruus riippuu hoidon sitovuudesta ja 
vaativuudesta. Omaishoidon tukea voi-
daan myöntää, jos henkilö alentuneen 
toimintakyvyn, sairauden, vamman tai 
muun vastaavanlaisen syyn vuoksi tar-
vitsee kotioloissa hoitoa tai muuta huo-
lenpitoa.

Omaishoidon tuki muodostuu hoi-
dettavalle annettavista palveluista, 
hoitajan hoitopalkkiosta ja vapaapäi-
vistä sekä omaishoitoa tukevista pal-
veluista kuten lakisääteisen vapaan 
lisäksi myönnettävistä virkistysva-
paista. Omaishoidon tuesta tehdään 
omaishoitosopimus, johon liitetään 
hoito- ja palvelusuunnitelma. Omais-
hoidon tuesta laadittava hoito- ja pal-
velusuunnitelma tehdään yhdessä hoi-
dettavan ja omaishoitajan kanssa.

Omaishoidon tuki on harkinnan-
varainen sosiaalipalvelu, jota kun-
ta järjestää sitä varten varaamiensa 
määrärahojen rajoissa.

Hoitopalkkio määräytyy hoidon si-
tovuuden ja vaativuuden perusteella. 
Hoitopalkkion vähimmäismäärä on 
1.1.2020 lukien 408,09 euroa kuu-
kaudessa. Indeksitarkistus nosti 
omaishoidon tukena maksettavia 
hoitopalkkioita 1.1.2020.

Hoidollisesti raskaan siirtymävai-
heen aikana maksettava hoitopalk-
kio on vähintään 816,18 euroa kuu-
kaudessa. Jos hoidettava on sään-
nöllisesti poissa kotoa enemmän kuin 
5-7 tuntia arkipäivää kohti, on hoitaja 
oikeutettu alimpaan hoitopalkkioon, jos 
hoidettavan hoidon ja huolenpidon tar-
ve kotona on vähäistä suurempaa.

Omaishoidon tukeen sisältyviä tai 
sitä täydentäviä palveluja voivat olla 
esimerkiksi apuvälinepalvelut, kotipal-
velut ja kotisairaanhoito.

Kunnan on huolehdittava hoidettavan 
hoidon järjestämisestä vapaiden aika-
na. Hoitajan vapaan aikainen hoito tu-
lee lähtökohtaisesti järjestää avohuol-
lon palveluna ja yksilöllisiin tarpeisiin ja 
tilanteisiin sopivalla tavalla. 

Jos kunta tarjoaa vuorokautta lyhy-
empiä hoitopalveluita omaishoidon va-

Kunnan on tarvittaessa järjestettävä 
omaishoitajalle valmennusta ja kou-
lutusta hoitotehtävää varten. Lisäk-
si kunnan on tarvittaessa järjestettävä 
omaishoitajalle hyvinvointi- ja terveys-
tarkastuksia sekä hänen hyvinvointiaan 
ja hoitotehtäväänsä tukevia sosiaali- ja 
terveyspalveluja. 

Omaishoitajaliitto ja omaishoitajayh-
distykset auttavat ja neuvovat, ja tarjo-
avat vertaistukea, lomia, koulutusta ja 
virkistystä.

Omaishoidon tuki on verotettavaa tu-
loa. Hakijan tulot eivät vaikuta omais-
hoidon tuen määrään. Omaishoidon tu-
ki voi kuitenkin vaikuttaa joihinkin eläk-
keisiin, Kelan työmarkkinatukeen tai 
muihin etuuksiin.

Omaishoidon tuen kuntakohtaiset 
myöntämiskriteerit löytyvät oman koti-
kunnan kotisivuilta tai sosiaalitoimesta.
Omaishoidon tuki ei poissulje henkilö-
kohtaista apua. Henkilökohtainen avus-
taja on vaikeavammaiselle henkilölle it-
senäisen ja omista valinnoista lähtevän 
toiminnan mahdollistaja. 

Omaishoitoon sen sijaan sisältyy 
selkeä hoivan ja hoidon elementti, joka 
ei kuulu avustajajärjestelmään. 

Henkilökohtainen apu ja omaishoi-
dontuki ovat siis kaksi eri järjestelmää, 
jotka eivät sulje pois toisiaan.

paiden aikaiseksi hoidoksi (esimerkiksi 
hoitajan kotiin kuudeksi tunniksi, jolla 
korvataan yksi omaishoidon vapaavuo-
rokausi), asiakkaan tulee kuitenkin ai-
na voida valita tällaisen palvelun sijasta 
vapaiden pitäminen ja hoidettavan va-
paiden aikainen hoito kokonaisina vuo-
rokausina.

Omaishoitajan lakisääteisen va-
paan aikana hoidettavalle annetta-
vista palveluista peritään hoidetta-
valta tuloista riippumaton, vuoro-
kausikohtainen maksu. Maksu on 
vuonna 2020 enintään 11,40 euroa 
vuorokaudelta. 

Omaishoitajan vapaan tai muun 
poissaolon aikainen sijaishoito voidaan 
järjestää myös toimeksiantosopimuk-
sella, jonka kunta tekee sijaishoitajan 
kanssa. Sijaishoitajan avulla toteutetta-
va hoito järjestetään hoidettavan henki-
lön kotona. Kunta päättää sijaishoidon 
hoitopalkkioiden suuruuden.

Kuka voi saada 
omaishoidon-
tukea?

Miten  MENEVÄT
omaishoitajan 
vapaat?

kuka hoitaa
omaishoitajan 
vapaan aikana?
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Mitäs 
miehille? 
-toiminta

Mitäs 
miehille? 
-toiminta

Nimi: Timo Sälli
Nykyinen työtehtävä: 
Toiminnankoordinaattori, 
Mitäs miehille? -toiminta
Synnyinkunta: Säkylä
Nykyinen kotikunta: Pirkkala
Suosikki:
- kirjailija: Mika Waltari
- musiikkiartisti: Kaija Koo
- elokuva: Taru Sormusten herrasta
- tv-ohjelma: Voice of Finland
- väri: harmaa
- vuodenaika: kesä
- urheiluseura: Säkylän urheilijat
Paikka Suomessa, jonne haluaisit 
matkustaa: Rantasauna
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit 
matkustaa: Kreikka
Lautaselle makkara vai porkkana? 
Molemmat
Jalkaan lenkkitossut vai 
tanssikengät? Lenkkitossut
Jääkiekkoon Tappara vai joku 
muu? Tappara
Asumiseen omakotitalo vai 
kerrostalo? Omakotitalo
Maisemaksi merenranta vai 
järvenranta? Järvimaisema
Motto: Tartu hetkeen
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, 
jotka alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: 
Positiivinen, Ikinuori, Onnekas, 
Nautiskelija, Innostunut.
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden 
lukijoille? Tsemppiä ja pidetään
toisistamme huolta.

Nimi: Sirpa Törmä 
Nykyinen työtehtävä: 
Järjestökoordinaattori, 
nepsyvalmentaja,
Opaste-hanke 
Synnyinkunta: Tampere
Nykyinen kotikunta: Tampere 
Suosikki: 
- kirjailija: Tommy Hellsten
- musiikkiartisti: Juha Tapio
- elokuva: Yösyöttö
- tv-ohjelma: Supernanny 
- väri: vihreä 
- vuodenaika: kevät
- urheiluseura: Tampereen Pyrintö 
Paikka Suomessa, jonne haluaisit 
matkustaa: Joku järvenrantapaikka 
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit 
matkustaa: Australia 
Lautaselle makkara vai porkkana? 
Toisinaan molemmat 
Jalkaan lenkkitossut vai 
tanssikengät? Lenkkitossut 
Jääkiekkoon Tappara vai joku muu?  
Ihan sama 
Asumiseen omakotitalo vai 
kerrostalo? Omakotitalo 
Maisemaksi merenranta vai 
järvenranta? Molemmat vuorotellen 
Motto: Päivä kerrallaan. 
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, 
jotka alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: 
Perheellinen, Inhimillinen, 
Optimistinen, Nokkela, Itsenäinen 
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden 
lukijoille? Virkistävää kesää!

 
 

Nimi: Lasse Vainiomäki 
Nykyinen työtehtävä:	
Toiminnanohjaaja, 
Mitäs miehille? -toiminta 
Synnyinkunta: Vammala
Nykyinen kotikunta: Tampere 
Suosikki: 
- kirjailija: Max Lucado
- musiikkiartisti: Johnny Cash
- elokuva: ei suosikkielokuvaa
- tv-ohjelma: Urheiluruutu 
  (koronaviruksen jälkeen) 
- väri: musta 
- vuodenaika: kevät
- urheiluseura: Valepa 
Paikka Suomessa, jonne haluaisit 
matkustaa: Ahvenanmaan saaristo 
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit 
matkustaa: Filippiinit 
Lautaselle makkara vai porkkana?	
Sekä että 
Jalkaan lenkkitossut vai 
tanssikengät? 
Lenkkarit tai lentopallotossut 
Jääkiekkoon Tappara vai joku 
muu? Se toinen tamperelainen 
jääkiekkoseura 
Asumiseen omakotitalo vai 
kerrostalo? Omakotitalo 
Maisemaksi merenranta vai 
järvenranta? Järvenranta riittää 
maakravulle 
Motto: Niin metsä vastaa kuin sinne 
huudetaan 
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, 
jotka alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: 
Perusteellinen, Itsepäinen, 
Optimistinen, Naiivi, Innostuva 
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden 
lukijoille? Elämä jatkuu, yritetään 
iloita pienistä asioista.	
 
 

Nimi: Pertti Lahti 
Nykyinen työtehtävä:  
Toiminnanohjaaja,  
Mitäs miehille? -toiminta
Synnyinkunta: Tampere
Nykyinen kotikunta: Mäntsälä 
Suosikki: 
- kirjailija: Eino Leino, lisäksi Pentti Linkola
- musiikkiartisti: Leonard Cohen
- elokuva: Ajolähtö, Täällä Pohjantähden Alla
- tv-ohjelma: Haluatko miljonääriksi?
- väri: vihreä, keltainen ja musta 
- vuodenaika: talvi ja kesä
- urheiluseura: Ilves ja Aytemiz Alanyaspor 
Paikka Suomessa, jonne haluaisit matkustaa: 
Lappi 
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit matkustaa: 
En kaipaa muualle kuin Turkkiin. Toinen asuntoni/
kotini on Alanyassa. 
Lautaselle makkara vai porkkana? Sekä että 
Jalkaan lenkkitossut vai tanssikengät? 
Lenkkitossut 
Jääkiekkoon Tappara vai joku muu? Hieman 
johdatteleva kysymys – tietenkin Ilves ja paljon 
sympatiaa saavat KooVee ja Pelicans 
Asumiseen omakotitalo vai kerrostalo? 
Omakotitalo
Maisemaksi merenranta vai järvenranta? Meri 
on Alanyassa lähellä, järvenranta on yhtä hieno. 
Motto: Ongelma eivät ole pahat ihmiset vaan ne 
hyvät, jotka eivät nouse vastustamaan pahaa. 
(Martin Luther King) 
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, jotka 
alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: Pitkäjänteinen, 
Intuitiivinen, Opinhaluinen, Nostalginen, Introvertti 
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden lukijoille? 
Tuure Kilpeläinen & Kaihon Karavaani sanoo 
laulussaan:”Kanna mukanasi unelmaa, sille 
pieniä lantteja heitä. Kanna mukanasi unelmaa, 
sillä unelmat kantavat meitä.”Unelmat todellakin 
kantavat meitä eteenpäin ja antavat meille voimia 
tulevaan. olosuhteista huolimatta. Elämä on 
unelmista tehty.
 
 

Nimi: Riitta Kuismanen 
Nykyinen työtehtävä:  
Kehittämispäällikkö, Opaste-hanke 
Synnyinkunta: Eura
Nykyinen kotikunta: Pirkkala 
Suosikki: 
- kirjailija: C.S.Lewis
- musiikkiartisti: Nina Åström
- elokuva: Forrest Gump
- tv-ohjelma: The Voice of Finland  
 (suosikki Aada Adaya) 
- väri: keisarin keltainen 
- vuodenaika: aina meneillään oleva
- urheiluseura:  
  Pirkkalan avantouimarit 
Paikka Suomessa, jonne haluaisit 
matkustaa: Suomen kansallispuistot 
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit 
matkustaa: Andit 
Lautaselle makkara vai porkkana? 
Porkkana 
Jalkaan lenkkitossut vai 
tanssikengät? Lenkkarit 
Jääkiekkoon Tappara vai joku 
muu? Onko muita? 
Asumiseen omakotitalo 
vai kerrostalo? Omakotitalo 
maaseudulla 
Maisemaksi merenranta vai 
järvenranta? Järvenranta 
Motto: Kyllä se tästä. 
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, 
jotka alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: 
Päättäväinen, Innostava, 
Oikeudenmukainen, Neuvokas, 
Intensiivinen 
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden 
lukijoille? Tiesittekö, että ilman 
omaishoitajien työpanosta kuntien 
talous romahtaisi? Joten siinäkin 
mielessä olette mittaamattoman 
arvokkaita. Voimia ja jaksamista teille 
kaikille!
 
 

Nimi: Hannele Jokela  
Nykyinen työtehtävä: 
Hankekoordinaattori, Opaste-hanke 
Synnyinkunta: Enonkoski
Nykyinen kotikunta: Tampere 
Suosikki: 
- kirjailija: Frances Mayes, Joanne Harris
- musiikkiartisti: Redrama ja Country- 
  musiikki (useat artisti)
- elokuva: Hiljaiset sillat, Mamma mia
- tv-ohjelma: Arman Pohjantähden alla, 
  Suomen rikosmysteerit ja Viimeinen
  ristiretki 
- väri: Vihreä ja punaisen eri sävyt 
- vuodenaika: ehkä kesä kaikkein ihanin
- urheiluseura: Lentopalloseura Saletti
  Siilinjärvi ry 
Paikka Suomessa, jonne haluaisit 
matkustaa: Naantali, Porvoo 
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit 
matkustaa: Israel 
Lautaselle makkara vai porkkana: 
Porkkana 
Jalkaan lenkkitossut vai 
tanssikengät? Lenkkitossut  
Jääkiekkoon Tappara vai joku muu? 
Jos joku valittava, oisko Kalpa 
Asumiseen omakotitalo vai 
kerrostalo? Mieluummin omakotitalo 
Maisemaksi merenranta vai 
järvenranta? Merenranta 
Motto: Etteenpäin sano mummo 
lumessa! 
Kuvaa itseäsi viidellä adjektiivilla, 
jotka alkavat kirjaimilla P,I,O,N,I: 
Pettämätön, Innokas, Osaava, 
Nautinnollinen, Iloitsevainen 
Mitä haluat sanoa PIONI-lehden lukijoille? 
Kiitos, että saan jakaa teidän kanssanne 
erilaisia asioita ja tapahtumia. Voimme 
yhdessä pohtia ja jutella, samalla vahvistuu 
myös arjessa jaksaminen. Yhdessä on 
enemmän kuin yksi! Pidetään yhteyttä!   
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1. Olen mieheni omaishoitaja. Mies on halvaantunut, joten 
elämämme on aikataulutettua. Nyt koronatilanteen aikana 
olen käynyt kaupassa kerran viikossa, kun aiemmin kävin 
kaksi kertaa viikossa.

Omiin harrastuksiini en ole nyt päässyt. Kävin vesijum-
passa ja kerran viikossa posliinimaalaustunnilla. Maalaus-
tunteja kaipaan, ne olivat sitä ominta aikaani. Värien peh-
mittäminen on kuitenkin niin hidasta, ettei sitä kannata aloit-
taa kotona. 

Kauheasti elämämme ei ole muuttunut, mutta välillä vä-
syn. Jos olisi mahdollista, voisin pitää lomaa ja tavata ystä-
viäni Turussa ja Nokialla. Ja voisin nähdä siskoani muuten-
kin kuin pihakahveilla. Tai pääsisin laivaristeilylle tai teatte-
riin. Kyllä semmoinenkin aika tulee, sitten sille osaa antaa 
isomman arvon.

Kun aurinko paistaa, se tekee jo paljon, ja vaaleanvihreä 
väri puissa. Toivottavasti kevät etenee mahdollisimman hi-
taasti. Jos minulla on siipi maassa, kyllä se samana päivänä 
nousee. Pojan ja tyttären tyttäret, 7- ja 10-vuotiaat serkuk-
set, käyvät pihallamme. Mieheni ulkoilee joka päivä pyö-
rätuolilla. Käyn kävelyillä, ja nyt on ollut pihahommia. Niitä 
ei yhtään huvittaisi tehdä, mutta kun on pakottanut itsensä 
pihatöihin, tulee hyvä olla.

Kirjaston aukeamista odotin kovasti. Luen dekkareita se-
kä Kaari Utrion ja Laila Hietamiehen kirjoja.

2. Kolmekymmentä vuotta sitten harrastin teatteria kansa-
laisopiston ryhmässä. Kaisa-tyttäreni sinne alun perin halu-
si ja sanoin, että lähden kyllä viemään. Harjoitukset olivat 
Anian koululla Pirkkalassa. Tytär ei halunnut mennä yksin, 
niin menin mukaan. Minulta oli juuri leikattu rintasyöpä. Te-
atteriharrastus teki hyvää mieleni hyvinvoinnille. Kävimme 
yhdessä Kaisan kanssa harjoituksissa kolmisen vuotta, niin 
kauan kuin ryhmä oli toiminnassa, sen jälkeen aloin hoi-
taa äitiäni iltaisin. Ryhmä oli tärkeä Kaisallekin. Hänellä on 
esiintymisiä nykyisin Riesa-Pellenä.

Minkä avulla jaksat?
Epidemia-ajan poikkeusolot ovat koetelleet 
omaishoitajien voimia. Osalla poikkeustilanne jatkuu.

1. Olen 92-vuotiaan ystäväpapan omaishoitaja, ja hoidan lä-
hes kaiken ruoista ja siivouksesta peseytymiseen. 

Tämä vuosi on ollut henkisesti raskas. Onneksi en ole ko-
konaan eristyksissä. Pari kolme kertaa olemme hoidettavani 
kanssa käyneet mökillä. Juuri nyt hoidettavani on sairaalas-
sa, ja yleisen koronatilanteen vuoksi olen voinut tavata häntä 
vain lasin takaa, jos niinkään.

Normaalisti olen arkipäivisin puolipäivätöissä puutarhuri-
na. Se auttaa, että on ulkotöissä, kun illalla ei tarvitse enää 
erikseen lähteä ulkoilemaan. Nyt olen poikkeuksellisesti teh-
nyt osan viikosta täyttä työaikaa. Töissä on vajaamiehitys ja 
meillä on hyvä porukka.

Omiakin pihatöitä riittää, mutta teen vain sen mitä pystyn. 
Autan kaveriani pihatöissä ja hän tulee auttamaan minua. 
Käymme kerran tai kaksi kertaa viikossa kävelemässä. 

Neulon sukkia seurakunnan lähetysmyymälään – onneksi 
minulla on ollut myös omia lankoja kotona. Neulominen aut-
taa jaksamaan. Aiemmin lauloin kuorossa, ehkä joskus taas.

2. 81-vuotias isäni on ennen kaikkea se, joka minut vetää 
ylös. Soitan hänelle Ranskaan joka päivä. Saatan itkeä en-
nen puhelua, mutta skypessä en voi näyttää surulliselta. 
Muuten hän sanoisi, että hänen on jo aika kuolla pois.

Matkani Ranskaan on jo monta kertaa siirtynyt koronara-
joitusten vuoksi. Yleensä käyn siellä neljä kertaa vuodessa; 
tänä vuonna todennäköisesti vain kerran tai kaksi. Kun käyn 
isäni luona, autan häntä lääkärissäkäyntien, tietokoneen ja 
puhelimen kanssa sekä vakuutusasioissa ja pihanhoidossa.

Valérie saa voimia 
ennen kaikkea 

skypepuheluista.

Puhelut 
isälle 

auttavat 
jaksamaan

Kerttu ja Valérie ovat kummatkin PIONIn Pirkkalan-ryhmäläisiä.

Voimia 
auringosta

Kerttu saa voimia 
valosta ja lämmöstä 

sekä dekkareista.

Teksti ja kuvat: Kiti Saarinen

1. �Mitä teet, että pärjäät arjessa?
2. ������Mistä olet erityisesti saanut 

voimia, joko nykyään tai aiemmin?

1. Perheeseemme kuuluvat minun ja mieheni lisäksi juuri 
ylioppilaaksi kirjoittanut tyttäremme sekä 17-vuotias kehitys-
vammainen poikamme, jonka omaishoitaja olen. 

Kyllähän poika pitkästyi kotonaolovaiheen aikana. Ih-
meen hyvin hän kuitenkin jaksoi. Hänellä oli koulusta helppo-
ja tehtäviä matematiikasta, äidinkielestä ja hahmottamises-
ta. Tehtävät olivat koritehtäviä, joten ne piti aikuisen purkaa 
takaisin. Niin ne olivat myös valmiina seuraavaa päivää var-
ten. Iltapäivisin käytiin autoajelulla, koska niistä poika pitää. 
Perheuinti on tietysti ollut nyt tauolla.

Olen huomannut, ettei minun kannata liikaa ajatella, 
saammeko viruksen jostakin. Ahdistun, jos rupean mietti-
mään sitä.

Kaupassa olen käynyt kerran viikossa. Tytär on ollut suu-
reksi avuksi, kun hän on välillä huolehtinut veljestä. Kotihom-
miin olen koko ajan saanut hyvin apua. Ja leikilläänhän voi 
aina sanoa, että ei täällä laiskoja elätetä… 

Koin tärkeänä tehtävänä kodin pyörittämisen. Tuntui kyl-
lä, että ruokaa piti olla koko ajan laittamassa, kaksi kertaa 
päivässä, tasaista rutiinia vain. Mutta kun pojalla on rutiini, 
itsellekin tulee rutiini. Poika palasi kouluun, varmasti mie-
lellään. Paikalla on ollut neljä oppilasta eli puolet luokasta.

Sisustusideat 
kiehtovat

Anita nauttii 
sisustuslehtien 

keittiöartikkeleista.

Anita perheineen asuu Kämmenniemessä.

Kuva: Emmi Nikkilä
Teksti: Kiti Saarinen

2. Käsityöt – kutominen, virkkaus sekä korttien tekeminen 
– olivat joskus minulle tosi tärkeitä. Niin tärkeitä, etten olisi 
millään päästänyt niistä irti… Nyt ei mikään niistä nappaa. 
Puutöitäkin tein joskus: huonekaluja ja peilin kehyksiä.

Nykyään tykkään katsella sisustuslehtiä ja suunnittelen. 
Keittiötä on mietitty yli kymmenen vuotta. Astiastoja on kiva 
katsella netistä. Viime aikoina onkin ollut tiivistä katselua… 
Rahat ovat kuitenkin vielä säästyneet.
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Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI antoi minulle 
geronomiopiskelijalle hienon mahdollisuuden suorittaa opis-
keluuni liittyvä harjoittelu PIONIssa tutustuen yhdistyksen 
toimintaan omaishoitajan toimijuuden ja hyvinvoinnin tuke-
misessa. Kirjoitan tässä artikkelissa pohdintojani omaishoi-
tajuudesta, alan työelämään ensiaskeleita ottavana opiske-
lijana. Toki ikää on kertynyt mittariin jo yli 50, mutta nykyi-
nen koulutusala on minulle melko uutta. Olen opiskeluissani 
edennyt jo loppusuoralle (opiskelun kesto yhteensä kolme ja 
puoli vuotta), joten maali jo häämöttää. Kirjoittamani on lä-
hinnä opiskelijan pohdintaa, ei niinkään kiveen hakattua to-
tuutta. Kerron aluksi koulutuksestani lyhyesti ja sitten koke-
mistani ensikosketuksista omaishoitoperheen ja omaishoi-
tajan arkeen.

Harjoitteluuni liittyvä geronomikoulutus valmentaa so-
siaali- ja terveydenhuollon tehtäviin. Geronomilla on myös 
terveydenhuollon koulutusta kuten lääkehoito, hoitotyö, ih-
misen fysiologia ja anatomia, ikääntymiseen liittyvät fysiolo-
giset vanhuuden muutokset. Kuitenkin lainsäätäjät ovat vii-
saudessaan päättäneet, että geronomi kuuluu sosiaalihuol-
lon ammattirekisteriin. Sosiaalialan näen karkeana jakona 
varhaiskasvatukseen, nuorisotyöhön, aikuissosiaalityöhön 
ja gerontologiseen sosiaalityöhön. Geronomikoulutus kes-
kittyy lähinnä tuohon jälkimmäiseen. Geronomeja on myös 
jonkin verran lähihoitajina, vammais-, mielenterveys-, aikuis-
sosiaali- sekä päihdetyössä. Koen, että aikuissosiaalityö on 
melko lähellä gerontologista sosiaalityötä. Ajattelen, että ge-
ronomin osaaminen on heikompaa varhaiskasvatuksessa ja 
nuorisotyössä, joissa tarvitaan erilaisempaa elämänvaihei-
siin liittyvää osaamista.

Geronomi
opissa PIONIssa

Ilokseni harjoittelussani olen saanut huomata, kuinka yh-
distyksen toiminta ulottuu Tampereen lisäksi myös koko Pir-
kanmaalle. Aktiivisia omaishoidon ryhmiä toimii eripuolella 
Pirkanmaata. Omaishoito on sitovaa, ja ajallisesti ajatellen 
on varmasti joskus haastavaa löytää aikaa viikoittaisille ko-
koontumisille sovittuna aikana. Omaishoitotilanteet vaihtele-
vat päivästä toiseen, ja arki etenee monesti omaishoidetta-
van ehdoilla. Omat tarpeet ja itsestä huolehtiminen vaihtuvat 
hoitovelvoitteisen arjen suorittamiseen. 

Pohtiessani omaishoitotilannetta tulin siihen tulokseen, 
että omaishoitajan jaksamisen kannalta on tärkeää omais-
hoidon velvoitteiden ja oman elämän tasapaino. Tämä tar-
koittaa omaishoitajuuden sitovassa arjessa omaa aikaa it-
selle, itselle mielekästä tekemistä, aikaa omasta itsestään 
huolehtimiseen sekä tilaa ja aikaa olla oma itsensä. Suurin 
kysymys onkin opiskelijan mielessä, miten se mahdolliste-
taan omaishoitajalle. Mustaa huumoria käyttäen voisi tode-
ta, että kun tämä ratkaistaan, voisi yhdistyksen toiminta tulla 
merkityksettömäksi. Asiasta poiketen, eräällä psykologin lu-
ennolla, luennoitsija totesi, että hänen työnsä ydin on tehdä 
itsensä tarpeettomaksi asiakkaille. Raamatullisesti asiaa il-
mentäen pitäisi antaa onki kalojen sijaan. Tällä kait tarkoi-
tetaan, että ihminen nähdään suorittajan ja vastaanottajan 
sijaan aktiivisena toimijana oman elämänsä kalastajana ja 
hyvien kalapaikkojen etsijänä. Tähän jotenkin liittyy myös 
osallistuminen, osallisuus, toimijuus, itsensä tunteminen ja 
vaikuttaminen omaan elämään.

Omaishoitajan työntäyteisessä arjessa saattaa elämä 
vaihtua toimijuudesta hoitovelvoitteiden suorittamiseen. 
Ei löydy enää aikaa oman elämän hallintaan ja suunnitte-
luun. Omaishoitajan hyvinvointiin ja jaksamiseen näyt-
tää vaikuttavan, jos omaishoitajalla on arjessaan 
mahdollisuus osallistua myös itselle mielek-
kääseen toimintaan. Tähän auttaa, jos 
omaishoitajalla on läheisiä, vapaaeh-
toisia tai omaisia, jotka voivat tarjo-
ta hänelle pienen hengähdystauon 
hoitovelvoitteista. Silloin toki asiaan 
vaikuttaa hoidettavan halukkuus ja 
myönteisyys hänelle vieraampien 
henkilöjen avun vastaanottamiseen. 
Lakisääteiset omaishoidon kaksi tai 
kolme vapaapäivää kuukaudessa 
eivät riitä omaishoitajalle omien elä-
mänlaatuun liittyvien tekijöiden toteut-
tamiseen. Lopputyötä omaishoitajuudes-
ta tehdessäni esille tuli haastatteluissa va-
paapäivien käyttäminen lähinnä lepäämiseen, 
hetken hengähtämiseen, rästitöiden suorittami-
seen ja nukkumiseen.

Olen huomannut myös, että omaishoitajien hyvinvointiin 
ja jaksamiseen vaikuttavat elämänhallinta, itsetuntemus, 
elämäntavat esimerkiksi ravitsemus, fyysinen aktiivisuus, lä-
heinen suhde ja vallitseva sosiaalinen yhteys omaishoitajan 

TEKSTI: Jari Hakala

Geronomi on vanhustyön tekijä, 
asiantuntija ja osaaja, joka kehittää 
ikääntyvien ihmisten elämää 
mahdollistaen hyvän ja mielekkään 
elämän. Geronomi lisää ja kehittää 
ihmisen toimivuutta ja osallisuutta 
sekä tukee yhteisöllisyyttä 
kuntouttavalla työotteella.
AMK-tasoisen tutkinnon voi 
Suomessa suorittaa viidellä eri 
paikkakunnalla ja opinnot kestävät 
noin 3,5 vuotta.

KUVA: TIMO SÖYRINKI

ja hoidettavan välillä. Yhdistykselle omaishoitajien antamien 
palautteiden perusteella koettiin tärkeänä liikunta-aktivitee-
tit, terveystieto, yhteisöllisyys sekä vertaistuki. Useiden tut-
kimusten ja omaishoitajien kertomusten perusteella hyvin-
vointia edistävinä ja stressiltä suojaavia sisäisinä tekijöitä 
näyttäisi olevan myös omaishoitajan itsensä tunteminen ja 
positiivinen asenne omaishoitajarooliin sekä usko, toivo ja 
optimismi. Lähinnä luottamus siihen, että kaikki järjestyy ja 
hoituu lopulta hyvin. Omaishoitajuus on henkisen kasvun op-
pimisprosessi, joka parhaimmillaan toteutuu yhdessä asen-
teita, tietoa ja kokemusta vaihtaen sekä oppien yhteisesti 
samassa elämäntilanteessa olevien kanssa. WHO (1997) 
määrittelee hienostelevasti, että ”elämänlaatukäsite tarkoit-
taa yksilön käsitystä omasta elämäntilanteestaan suhteessa 
omiin päämääriin, tavoitteisiin ja odotuksiin oman kulttuurin 
ja arvomaailman määrittelemässä viitekehyksessä.”

Vertaistuki erilaisissa ryhmissä vahvistaa elämän hallin-
taa, vaikuttaa minäpystyvyyden tunteeseen ja tarjoaa eri-
laisia asenteita ja selviytymiskeinoja arjessa toimimiseen. 
Minäpystyvyys tarkoittaa kykyä selviytyä tehtävistä ja us-
komukseen asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa. Eräs 
omaishoitaja totesi, että: ”Ennen puoliso hoiti kaiken, nyt mi-
nun tarvitsee itse päättää kaikesta – en tiedä pystynkö tai 
osaanko.” Positiivisena asiana esille tuli opinnäytetyötä teh-
dessämme hyvinvointia edistävänä tekijänä omaishoitajien 
kokemukset hyödyllisyydestä ja tarkoituksenmukaisuudes-
ta. Sosiaalinen ja emotionaalinen tuki vähentää stressiä ja 
vaikuttaa arjessa toimimisen mielekkyyteen. Minäpystyvyy-

teen ja elämänhallinnan tunteeseen näyttää vaikutta-
van myös tunne, että elämän langat ovat omissa 

käsissä, eikä ulkopuolinen sanele mikä kul-
loinkin omaishoitoperheelle on parasta. 

Harjoitteluni aikana piirtyi mieleeni 
kuva omaishoitajista, jotka ovat toi-
meliaita, pystyviä, terveitä elämänta-
poja, liikuntaa, vertaistukea ja sosi-
aalista kanssakäymistä arvostavia 
ihmisiä. Omaishoitajista huokuu us-
ko, toivo ja optimismi sitovasta työn-
täyteisestä omaishoitovelvoitteista 
huolimatta. Harjoitteluni aikana olen 

oppinut paljon uutta ja haluan kiittää 
kaikkia harjoittelun aikana tapaamiani 

kanssakulkijoita.  Toivon, ettei yhteistyö 
lopu pelkästään tähän harjoitteluuni, vaan 

jatkuu ehkä myös tulevaisuudessa. 
Toivotan lopuksi kaikille yhdistyksen toimijoille 

ja jäsenille virkistävää ja aurinkoista kesää. Yhdessä toi-
mien olemme vahvempia. Tervetuloa mukaan yhdistyksen 
toimintaan vaikuttamaan meidän kaikkien hyvinvointiin. Ol-
koon osallistuminen, osallisuus ja toimijuus osa arkeamme 
luoden hyvinvointia itsellemme ja toisille.

Jari toteutti 
harjoittelujaksollaan 
PIONIlle 28-sivuisen 
Ryhmänohjaajan 
perehdytyskansion.

Minäpystyvyys 

tarkoittaa kykyä 

selviytyä tehtävistä 

ja uskomukseen 

asetettujen tavoitteiden 

saavuttamisessa.

Omaishoitajan 
jaksamisen 

kannalta on tärkeää 
omaishoidon 
velvoitteiden 

ja oman elämän
tasapaino.

Yhteistyön TARINA.
Jari oli yhteydessä PIONIin  ja halusi tulla 
täydentämään vanhustyön koulutusohjelmaan 
kuuluvaa harjoittelua. Tehtäviin kuului mm. 
tutustumista omaishoitajayhdistyksen toimintaan, 
kyselypalautteiden analyysiä ja perehdytysoppaan 
suunnittelua ja kirjoittamista.
Pionilaiset kiittävät Jaria antoisasta yhteistyöstä ja 
toivottavat menestystä valitsemallaan tiellä!
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Vuodesta 2008 toiminut PIONI ry rahoittaa toimintaansa 
Tampereen kaupungin toiminta-avustuksin, erilaisten 
yhteisöjen (mm. Lions- ja Rotaryklubien), yritysten 
sekä säätiöiden lahjoitusvaroin. Osassa alueen 
seurakunnista kerätään omaishoitajien kirkkopyhänä 
yhdistyksen toimintaan kohdistettu kolehti.  
Tuki on arvokasta omaishoitajien virkistys- ja muun 
toiminnan edistämiseksi. Lahjoituksen voi myös 
osoittaa halutulle kunnalle: mainitse kunta tilisiirrossa  
(esim. Pioni/ Tampere tai Pioni/Lempäälä). 

Rahankeräyslupatiedot:

1) Rahankeräysluvan saaja:  
Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI
2) Rahankeräysluvan myöntäjä:  
Sisä-Suomen poliisilaitos / Sastamalan poliisiasema
3) Luvan numero ja myöntämisajankohta:  
RA/2019/1015 15.11.2019
4) Keräyksen toimeenpanoaika: 
15.11.2019-14.11.2021
5) Keräyksen toimeenpanoalue:
Pirkanmaa: Akaa, Hämeenkyrö, Ikaalinen, Juupajoki, 
Kangasala, Kihniö, Lempäälä, Mänttä-Vilppula, Nokia, 
Orivesi, Parkano, Pirkkala, Punkalaidun, Pälkäne, 
Ruovesi, Sastamala, Tampere, Urjala, Valkeakoski, 
Vesilahti, Virrat ja Ylöjärvi
6) Kerättävien varojen käyttötarkoitus:  
Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI järjestää 
omaishoitajille ja heidän hoidettavilleen vertaisryhmiä, 
koulutusta ja virkistäytymispäiviä.
7) Aika, jonka kuluessa kerättävät varat 
on tarkoitus käyttää: ei erillistä määräystä
8) Rahankeräyksen käytännön 
toimeenpanija, jos sellainen on määrätty:  
Pirkanmaan Omaishoitajat ry

Pionin tilinumero:  
Osuuspankki  FI 52 5734 7520 0442 04

Lahjoitus tukee 
PIONIn työtä Pirkanmaan  

omaishoitajien hyväksi

Saunaturnee 1, Rajaportin Sauna.

Virkistyspäivä Vihreällä polulla lasten omaishoitajille: saunottu, lenkkeilty, 
melottu ja tutustuttu uusiin ystäviin.

Virkistysviikonloppu lasten omaishoitajille 
perheineen Tampereen Kylpylässä.

Saunaturnee 2, Laukontorin Saunaravintola Kuuma.

Ystävänpäivän viettoa helmikuussa Väinölänkadulla. 
Tapahtumasta lisää sivulla 26.

Kuvia ja tunnelmia 
PIONIn tapahtumista

TALVI ja KEVÄT 
2020

 
Runojen rakastaja, nyt Sinulla on mahdollisuus 

päästä kuulemaan omia mielirunojasi 
ammattilaisen lausumana.

Maksuttoman RUNOPUHELIMEN kautta se 
tapahtuu helposti. 

Runous koskettaa aina. 
Joskus nauRattaa, 

Joskus tekee mietteliääksi.

RunoPuHelin 

P. 040 554 4204
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TAPAHTUMAKALENTERI
Syksyn 2020 tapahtumia

LOUNASTARJOUKSET 
PIONIN JÄSENILLE 

Buffet & Cafe Linkosuo
Näsilinnankatu 26, Tampere 
Lounas arkisin klo 12.30–14.30 6,80 e/hlö. 

 JuhLApalvelut Vallesmanni 
Keskustie 26, Orivesi 
Lounas hintaan 8,5 e/hlö. 

RAVINTOLA SOFIA, Jyllin Kodit 
Jyllinkatu 3, Ikaalinen
Lounas ark. 7 e/hlö, viikonloppuisin 10 e/hlö 

Maksun yhteydessä mainitse PIONI, 
niin saat lounaan tarjoushintaan.

VOIMA
VIIKOT

VOIMAVIIKOILLE osallistuvat 
OMAISHOITAJAMIEHET

valitaan hakemusten perusteella.
VOIMAVIIKKO majoituksineen,  
täysi-hoitoineen, aterioineen ja 
ohjelmineen ON MAKsutON. 

LIsÄtIEtOJA: 
timo sälli, toiminnankoordinaattori
044 230 5557, timo.salli@pioniry.fi
Lasse Vainiomäki, toiminnanohjaaja
044 231 2815, lasse.vainiomaki@pioniry.fi
Pertti Lahti, toiminnanohjaaja
044 377 7174, pertti.lahti@pioniry.fi

PIONIn Mitäs miehille? -toiminta

Omaishoidosta pienin askelin työelämään

 
Riitta Kuismanen, p. 040 568 7936
riitta.kuismanen@pioniry.fi
Hannele Jokela, p. 050 555 3115
hannele.jokela@pioniry.fi
Sirpa Törmä, p. 044 491 9466
sirpa.torma@pioniry.fi

Oletko OmaiSHOiTaJa ja 
haluat omaishoidon ohella 
pysytellä tai sen lisäksi toimia 
myös palkkatyössä? 
Oletko OmaiSHOiTaJa, jolla on 
omaishoitajuus päättymässä 
tai jo päättynyt ja olet 
siirtymässä työelämään?

OTA YHTEYTTÄ, 
AUTAMME JA NEUVOMME

Vertaistukiryhmät:
AKAAN RYHMÄ
Aika: Kerran kuukaudessa tiistaisin 
klo 14.00–15.30
Paikka: Akaan Senioritupa, 
Kirkkotori 6, Toijala
Lisätietoja: 040  550 7778, 
senioritupa@gmail.com, Toijalan 
Seudun Vanhainkotiyhdistys ry

AKAAN
VERTAISRYHMÄ 
LASTEN OMAISHOITAJILLE 
Kokoontumispäivät ja paikka 
tarkentuvat myöhemmin
Lisätietoja: Taru Vuohelainen, 
045  203 9655, tvuohela@ulapland.fi 
ja Helinä Horila,  
helina.horila@gmail.com sekä 
Outi Lehto, 0401369590, 
outi.lehto6@gmail.com   

HÄMEENKYRÖN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 27.8., 24.9., 
29.10., 26.11. ja 17.12.	
Aika: Kerran kuukaudessa torstaisin 
klo 15.00–16.30
Paikka: Päiväkeskus Aurinkorinne, 
Tunnelikuja 1, Hämeenkyrö
Lisätietoja: Pentti Uusitalo, 
040 551 6415

Hämeenkyrön  
erityislasten  
vanhempien ryhmä
Lisätietoja: Maria Viheroja,  
p. 040 5278973, viheroja@wippies.fi

IKAALISTEN RYHMÄ	
Kokoontumispäivät: 5.8., 2.9., 7.10., 
4.11. ja 2.12.
Aika: Kuukauden ensimmäinen 
keskiviikko, klo 17.00–18.30
Paikka: Jyllin Kodit, Jyllinsali, 
Jyllinkatu 3, Ikaalinen
Lisätietoja: Hannu Tarna, 
040  937 6366, hannu.tarna@tuni.fi 

KANGASALAN RYHMÄ 
Kokoontumispäivät ja paikka 
tarkentuvat myöhemmin
Lisätietoja: Pionin toimisto  
045  875 1417, toimisto@pioniry.fi

KIHNIÖN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 28.8., 25.9., 
30.10. ja 27.11., 
Aika: Kuukauden viimeinen perjantai 
klo 17.30- 19.00
Paikka: Terveyskeskuksen päiväsali, 
Kivinevantie 11–13, Kihniö
Lisätietoja: Leila Pusa, 0400 839 756,  
leila.h.pusa@gmail.com ja 
Hillevi Karppinen, 050  345 1302,  
hillevi.karppinen@gmail.com
Huom!  
Omaishoitajille on  varattu 
terveyskeskuksen allasosastolta 
ilmainen sauna- ja uintivuoro   
perjantaisin klo 10.30–12.30. 
Lisäksi mahdollisuus ruokailuun tk:n  
ruokasalissa.  
Hoidettavan voi jättää uinnin ja 
saunomisen ajaksi  päivätoimintaan.

KURUN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 17.8., 21.9., 
19.10., 16.11. ja 21.12.
Aika: Kuukauden kolmas maanantai  
klo 12.00–14.00
Paikka: Kurun Seurakuntatalon 
alakerran kokoushuone,  
Kirkkotie 2, Kuru
Lisätietoja: Markku Vesa,  
046  548 2444,  
Ritva Jauhiainen, 043  211 0555

LEMPÄÄLÄN  
TYÖIKÄISTEN 
RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 20.8., 17.9., 
22.10., 19.11., joulukuu sovitaan 
erikseen
Aika: Kuukauden kolmas torstai, 
joulukuussa toinen, klo 17.30-19.00 
Paikka: Lempoisten koulun  
EHA-luokkien IP-kerhon tilat,  
Koulutie 8, Lempäälä
Lisätiedot: Ilmoittautumiset sekä 
lastenhoitotarpeen varaus viisi päivää 
ennen tapaamista: Micu Mäkitalo  
p. 040  828 2873 / WA tai tekstiviesti

  
MÄNTTÄ-VILPPULAN  
RYHMÄ 
Kokoontumispäivät: Aikuisten ja 
ikäihmisten omaishoitajille 3.9., 1.10., 
5.11. ja 3.12.
Aika: Kuukauden ensimmäinen  
torstai klo 13.00–15 .00
Paikka: Lumometsän tupa, 
Hopunmäentie18, Vilppula
Lisätietoja: Hannele Joensuu,  
044  358 0001,  
hannele.joensuu@pihlajalinna.fi

ORIVEDEN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 26.8., 30.9., 
28.10. ja 25.11.
Aika: Kuukauden viimeinen 
keskiviikko klo 13.00- 14.30 
Paikka: Oriveden Palvelutalo, 
Takkahuone, Eerolantie 2, Orivesi
Lisätietoja: Irmeli Nylander,  
050  300 3155, irmeli.nylander@evl.fi

PIRKKALAN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 8.9., 6.10., 3.11. 
ja 1.12.
Aika: Tiistaisin klo 17.30–19.00
Paikka: Pirkkalan Seurakuntakeskus, 
Arokuja 8, Pirkkala
Lisätietoja: Riitta Kuismanen,  
040  568 7936,  
riitta.kuismanen@gmail.com

SASTAMALAN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 25.8., 29.9., 
27.10., 24.11., joulukuussa pikkujoulut
Aika: Kuukauden viimeinen tiistai klo 
12.30- 14.30
Paikka: Toivonkulma,  
Onkiniemenkatu 12, Sastamala
Lisätietoja: Annikki Vuorenoja,  
040  595 9914,  
annikki.vuorenoja@gmail.com
Huom! 
Sastamalan omaishoitajille kuntosali 
joka perjantai klo 11.30–13.00,  
Hopun palvelukeskus,  
Lemmenpolku 8, Sastamala

TEISKON RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 23.9., 28.10., 
25.11., joulukuu sovitaan myöhemmin
Aika: Keskiviikkoisin klo 12.00 – 13.30
Paikka: Seurakunnan uusi toimitila 
Kämmenniemessä
Lisätietoja: Hannele Jokela,  
050  555 3115,  
hannele.jokela@pioniry.fi ja  
Pirjo Torikka, 050  563 3724,  
pirjo.torikka@evl.fi

VALKEAKOSKEN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 7.9., 5.10., 2.11. 
ja 7.12.
Aika: Kuukauden ensimmäinen 
maanantai klo 18.00-19.30
Paikka: Päiväkeskus Mielikki, 
Kirkkotie 6, Valkeakoski
Lisätietoja: Martti Heikkinen,  
0400 834  835,  
martti.heikkinen35@gmail.com

YLÖJÄRVEN RYHMÄ
Kokoontumispäivät: 17.9., 7.10., 
4.11. ja 2.12.	
Aika: Kerran kuukaudessa 
keskiviikkoisin klo 10.15–11.45
Paikka: Ylöjärven seurakuntakeskus, 
Kirkkotanhuantie 1, Ylöjärvi
Lisätietoja: Veikko ja Pirkko 
Vepsäläinen, 044  356 3942,  
veikko.vepsalainen@gmail.com
Huom! 
Hoidettava voi samanaikaisesti 
osallistua seurakunnan Tähkäpäät-
ryhmän toimintoihin.

TAMPEREEN HENGELLINEN  
KESKUSTELUPIIRI 
Kokoontumispäivät: 11.9., 25.9., 
9.10., 23.10., 6.11., 20.11., 4.12. ja 
18.12.
Aika: Joka toinen perjantai  
klo 14.00-15.30 	
Paikka: Pionin toimisto, 
Mustanlahdenkatu 19, LH 9,  
33210 Tampere
Lisätietoja: Veikko ja Pirkko 
Vepsäläinen, 044  356 3942,  
veikko.vepsalainen@gmail.com

LUOVAN  
KIRJOITTAMISEN RYHMÄ 
TAMPEREELLA
Kokoontumispäivät: 22.9., 20.10., 
24.11. ja 15.12.
Aika: Tiistaisin klo 10.15-11.45
Paikka: Pioni ry, OPASTEen 
tiloissa, Väinölänkatu 15, Tampere
Tule mukaan ryhmään tutustumaan 
ja tapaamaan muita.  
Aiempaa kokemusta kirjoittamisesta 
ei tarvitse olla.  
Ohjaajana Kiti Saarinen.
Lisätiedot ja ilmoittautumiset: 
Hannele Jokela, 050  555 3115,  
pioni.hannele@gmail.com tai  
Kiti Saarinen, 050  529 9652,  
kiti.saarinen@gmail.com

PIONI-KAHVIO
Kaikille avoin maksuton kahvio  
maanantaisin.
Aika: Joka maanantai  
klo 11.00–13.00
Paikka: Pionin toimisto,  
Mustanlahdenkatu 19, LH 9,  
33210 Tampere
Lisätietoja: Pionin toimisto,  
045  875 1417, toimisto@pioniry.fi
Katso sivu 13.

TAMMELAN  
KORTTELIKERHO
Kaikille avoin ja 
maksuton korttelikerho  
Tammela-keskuksessa.  
Kahvitarjoilu. 
Kokoontumiset: 18.8., 25.8., 
1.9., 8.9., 15.9, 22.9., 29.9., 6.10., 
13.10., 20.10., 27.10., 3.11., 10.11., 
17.11., 24.11., 1.12., 8.12. ja 15.12.
Aika: Joka tiistai klo 14.00–15.30 
Paikka: Tammelakeskus, 
Ryhmähuone 1,  
Itsenäisyydenkatu 21 B,  
33500 Tampere 
Lisätietoja: Pionin toimisto,  
045  875 1417, toimisto@pioniry.fi 
ja Leo Levanen, 045  181 7311,  
pioni.leo@gmail.com
Katso sivu 13.

PIONIN MIESPORUKKA
Kokoontumiset: 27.8., 24.9., 
29.10., 26.11.  
Joululounas joulukuussa  
(päivä sovitaan syksyllä)
Aika: Kuukauden viimeinen torstai  
klo 13.00–14.30
Paikka: Pionin toimisto,  
Mustanlahdenkatu 19, LH 9,  
33210 Tampere
Lisätietoja: Timo Sälli,  
044  230 5557, timo.salli@pioniry.fi 

HEI, 
PIONIN JÄSEN!

Jos yhteystietosi ovat 
muuttuneet, ilmoita uudet 
yhteystietosi sekä sähkö-
postiosoitteesi toimistoon 

Leolle 045 181 7311 tai 
pioni.leo@gmail.com
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Pirkanmaan Omaishoitajat ry:n Mitäs miehille? 
-toiminnan tarkoituksena on omaishoitajamiesten yhteisöl-
lisyyden lisääminen ja yksinäisyyden vähentäminen alueel-
lisen ja paikallisen verkostoitumisen avulla. Tavoitteena on 
miesomaishoitajien voimavarojen ylläpito ja kohentaminen 
miesten omien kiinnostusten, tarpeiden ja toiveiden pohjalta.  

Tältä pohjalta oli suunniteltu myös kevään 2020 toimin-
taa, jonka sitten Kiinasta Wuhanin torilta Pirkanmaallekin 
levinnyt koronaepidemia katkaisi maaliskuun keskivaiheilla.

Toimintakausi alkoi yhteisen lounaan merkeissä Linko-
suolla 30.1. Tapaamisessa vaihdettiin kuulumisia, kerrottiin 
tulevista tapahtumista ja syötiin hyvin ja terveellisesti. Pai-
kalla oli liki 30 omaishoitajamiestä. 

KOKKAUSTA, koulutusta ja video
Helmikuussa aloitti yhdessä Pirkanmaan Marttojen kanssa 
toteutettava Kokkikurssi, josta lehdessä enemmän sivulla 
20. Kokkikurssi tulee jatkumaan, kunhan koronarajoitukset 
sen sallivat. 

Kaatumisen riskeistä ja niihin varautumisesta luennoi 
Hannele Jokela helmikuussa Mustanlahdenkadulla.  Ja ku-
ten tästä lehdestä voi lukea, sai Sinulle, miesomaishoitaja 
-videomme julkistuksensa helmikuussa PIONI-kanavalla.  

saunaturneella kuumaa ja kylmää
Hankkeen ideoima Saunaturnee eteni helmikuussa Laukon-
torin uudelle Saunaravintola Kuumalle. Kokemus oli kaikil-
le osallistuneille miehille uusi ja mielenkiintoinen. Oli hienoa 
auringon paisteessa vilvoitella ja pulahtaa viileään Pyhäjär-

veen aivan kaupungin keskustassa Ratinaa vastapäätä! Ku-
via saunareissuista sivulla 12. Saunaturnee 3 oli jo ideoitu 
Nekalan Siirtolapuutarhan saunalle.  

Miestoimintaa  syksyllä
Kevään osalta koronavirus keskeytti Mitäs miehille?- toimin-
nan ja kaikki suunnitellut tapahtumat ja tilaisuudet tuli pe-
ruuttaa. Keväälle suunnitellut saunareissut, saunalauttaris-
teilyt, tutustumiset erilaisiin kohteisiin kuten päiväretki Lah-
den kaupungin nähtävyyksiin, Voimaviikot ja koulutukset 
peruutettiin tai siirrettiin hamaan tulevaisuuteen. Normaaliin 
toimintaan on tarkoitus palata heti, kun se on mahdollista.

Kevään ja syksyn aikana kerätään omaishoitajamiehiltä 
eri kanavia pitkin toiveita siitä, minkälaista toimintaa Mitäs 
miehille?- toiminta voisi heille järjestää. Tietoa on myös tar-
koitus kerätä Webropol-nimisen kyselyn avulla, joka toimite-
taan sähköposteihin. Tässä kohtaa toivomme omaishoitaja-
miehiä tarkkailemaan sähköpostejaan ja vastailemaan Mi-
täs miehille?- toiminnan lähettämiin sähköposteihin ja teks-
tiviesteihin. Jokainen saa tietenkin halutessaan opastusta 
digilaitteiden käyttämisessä.

Erilaisia verkossa tapahtuvia ryhmätapaamisia, koulu-
tuksia ja tilaisuuksia on tarkoitus kokeilla syksyn aikana. 
Mitäs miehille? -toiminnan porukkaan saa ja pitääkin olla yh-
teydessä, kun siltä tuntuu. 

Ilmoittaudu Sällin Timolle, jos olet digiopetuksen tarpees-
sa. Katsotaan ja mietitään sopivaa toteutusta. Voit myös il-
moittautua, jos haluat auttaa omaishoitajia tietokoneen käy-
tössä, etkä itse kuulu riskiryhmään.

 

Viime syksynä Akaaseen perustettiin lasten omaishoitajille 
suunnattua vertaistukitoimintaa. Vertaistukiryhmä perustet-
tiin ensin Facebookiin, johon onkin tavoitettu lähes kaikki 
alueen lastaan omaishoitavat vanhemmat. Facebook on to-
dettu hyväksi vertaistukipaikaksi, kynnys osallistua keskus-
teluun on matala, eikä se katso paikkaa tai kellonaikaa.

Olemme järjestäneet Outin johdolla Toijalassa vain aikui-
sille tarkoitettuja tuki-iltoja, joissa on voinut purkaa tuntojaan 
kahvikupposen ja pienen purtavan äärellä. Koko perheen 
vertaisryhmää, ns. perhekerhoa on järjestetty Viialassa. Ve-
tovastuussa ovat olleet Helinä ja Taru. Perhekerhosta löytyy 
seuraa ja vertaistukea myös omaishoidettaville lapsille sekä 
heidän sisaruksilleen.

Perhekerho kokoontui talvella myös laavulle makkaran-
paistoon. Kun kelit tästä hieman lämpenevät, niin suunnit-
teilla on puistoreissuja ja muuta mukavaa, lapsiperheille so-
veltuvaa toimintaa. Ensi syksynä mahdollisesti yhdistämme 
aikuisten- ja perheryhmän toiminnan. Toiveissamme olisi ko-
koontua saman katon alla, mutta kuitenkin siten että van-
hemmille olisi omarauhallinen keskustelutila. Lapset leikittä-
jineen voisivat sillä välin touhuta toisessa huoneessa. Käym-
me parhaillaan neuvotteluja Akaan kaupungin ja MLL:n 
kanssa paitsi yhdistämiseen soveltuvista tiloista, myös yh-
teistyön aloittamisesta.

OPASTE-hankkeen kanssa mietitään yhteistyössä  suun-
niteltuja  tapahtumia ja toiminnan muuta tukemista. Katso 
lehden sivu 14. Terveisin Taru, Outi ja Helinä. 

Akaassa toimii 
vertaisryhmä 
lasten 
omaishoitajille

Pirkkalan seurakunnan ja omaishoitojärjestöjen 
yhteisestä kevätpäivästä on tullut jokavuotinen 
virkistyspäivä. Tänä vuonna se kuitenkin tullaan 
järjestämään elokuussa, mikäli poikkeustila sen 
mahdollistaa. Seurataan siis tilannetta ja tiedotusta!

virkistyspäivä
elokuussa
pirkkalassa

Mitäs miehille? -toiminta jatkaa 
tilanteisiin sopeutuen

Omais-
hoitajien 

lomat ja korona
 

HUOM! Jos hakemasi ja saamasi loma peruuntui 
koronan takia, voit hakea uutta lomaa tai siirtää 
loman sopivaan ajankohtaan. Osa lomista on 
siirretty syksyyn ja osa jouduttu perumaan.

Ole siis tapauskohtaisesti yhteydessä 
lomajärjestöön: Maaseudun Terveys ja 

Lomahuolto ry neuvoo ja palvelee
 numerossa 010 219 3460 

ma-pe klo 9-13.

Epävarmoissa olosuhteissa suunnittelemme 
erilaisia toimintavaihtoja. Kevään aikana olemme toimineet 
etänä, puhelimitse, somessa ja virtuaalialustoilla. Olemme 
soitelleet toiminnassamme mukana olleille ja kyselleet kuu-
lumisia ja toiveita. Näin olemme saaneet arvokasta palautet-
ta, ja olemme voineet kohdentaa kriisiapua sitä tarvitseville 
perheille. Kesäkuussa käynnistelemme taas lähitoimintaa. 
Virkistystapahtumissa keskitymme ulkoiluun. Lisäksi otam-
me tartuntavaaran huomioon porrastamalla osallistumista ja 
pienentämällä ryhmäkokoja, jotta mahdollisimman monen 
perheen ja omaishoitajan osallistuminen olisi turvallista. Jo-
kaisen tulee kuitenkin itse harkita riskejä. Yhteistyö turvalli-
suusasioissa on tärkeää. 

Syksyn suunnitelmissa  
panostamme vertaistoimintaan
- �Aktivoidaan ja koordinoidaan lastensa omaishoitajien kes-

kinäistä verkostoitumista (esim. fb-ryhmät). Mahdolliste-
taan erityisesti nepsy-perheiden keskinäinen verkostoitu-
minen samalla paikkakunnalla asuvien kesken, jotta voi-
daan vaivattomasti ja turvallisesti ulkoilla ja saada vertais-
tukea pareittain tai ryhmässä.

- �Aktivoidaan voimavaraistavaa keskustelua someryhmissä. 
Tarpeen mukaan voidaan perustaa Skype- tai Teams-/Zoom-

OPASTE-hankkeen loppuvuoden 
2020 toimintaa Teksti: Sirpa Törmä

ryhmiä, joiden avulla säännöllinen jutustelu mahdollistuu.
- �Kannustetaan keskinäiseen avunantoon. Mietitään työnte-

kijän avulla, minkälaista keskinäistä tukea perheet voivat 
toisilleen tarjota, vaikkapa lastenhoitoa vuorotellen.

- �Koordinoidaan voimavarakeskeistä tukea stressinhallin-
taan ja lasten ohjaamiseen huoltajien tarpeiden mukaan. 
Tämä tapahtuisi vertaistukiryhmissä ja kahdenkeskisellä 
ohjauksella. Voimme tuottaa myös tietoiskuja ja linkkejä 
digi-alustoilla. Aiheina esimerkiksi tunne- ja kommunikaa-
tiotaidot sekä ratkaisukeskeiset positiivisen psykologian 
näkökulmat.

- �Voimavarakeskeisen ja luovan kirjoittamisen ryhmiä jatke-
taan.

- �Liikunnallisia ja toiminnallisia vertaisryhmiä jatketaan ja ke-
hitetään, samoin virkistyspäiviä ja -viikonloppuja

- �Uutena muutaman kerran parisuhdekurssi (tarvittaessa 
Teamsillä)

- Työllistymistä tukeva sarja (mm. CV:n päivitystä)

Apua lastenhoitoon
Pyrimme järjestämään tukea lasten ja nuorten aktivoimiseen 
mielekkääseen ajanviettoon, esimerkiksi turvalliseen ulkoi-
luun. Tämä helpottaisi vanhempien etätyöskentelyä ja mah-
dollistaa lepohetken tai oman liikunnan harrastamisen.

Teksti: TIMO SÖYRINKI JA TIMO SÄLLI

 
Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI on vuonna 
2008 perustettu omaishoitajien yhdistys, jonka 
tarkoituksena on toimia omaishoitajien ja heidän 
hoidettaviensa hyvinvoinnin tukemiseksi, tarjota 
koulutusta, virkistystä, tietoa ja vertaistukea. 
PIONIn toimialueena on Pirkanmaa ja yhdistyksellä 
on useita vertaistukiryhmiä Tampereella ja 
Pirkanmaan muissa kunnissa. PIONI on 
Omaishoitajaliiton paikallisyhdistys.

PIONIlla on lisäksi tällä hetkellä kaksi hanketta: 
Opaste-hanke ja Mitäs miehille? -toiminta. 
Hankkeiden rahoituksesta vastaa Sosiaali- ja 
terveysjärjestöjen avustuskeskus eli STEA.

Opaste-hanke kartoittaa omaishoidon ja 
ansiotyön yhdistämisen muotoja ja mahdollisuuksia. 
Pääasiallisena kohderyhmänä ovat omaishoitajat, 
jotka haluavat omaishoidon ohella pysytellä tai sen 
lisäksi toimia myös palkkatyössä, sekä omaishoitajat 
joilla on omaishoitajuus päättymässä tai jo päättynyt, 
ja ovat siirtymässä työelämään.

Mitäs miehille? -toiminta on hanke, joka tarjoaa 
pirkanmaalaisille miesomaishoitajille tietoa, 
vertaistukea, virkistystoimintaa ja koulutusta.

PIONI ja hankkeet

Apuvälineitä 
inhimilliseen arkeen

Apuvälineet

Suojaavat tekstiilit

Vaatteet vaivattomaan

pukeutumiseen

www.puhla.com
verkkokauppa

044 284 1998myynti@puhla.fi
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PIONIN OPASTE-hankkeessa on tuettu työikäisiä lä-
heistään hoitavia. Pääosa tavoitetuista on ollut erityislasten 
vanhempia. Keskeisenä tavoitteena on tukea heidän toimin-
takykyään ja askelia työelämään. Seuraavassa kooste opas-
telaisten eli Hannelen, Riitan ja Sirpan toiminnasta ja saa-
mastamme palautteesta.

KYKYVIISARILLA ON TUNNISTETTU 
HYVINVOINNIN TILAA
Hyvinvoinnin arviointi on nivoutunut hankkeen virkistys-, 
kuntoilu- ja vertaistoimintaan. Työkaluna on käytetty Työter-
veyslaitoksen kehittämää Kykyviisari-kyselyä eli hyvinvointi-
kartoitusta, johon on vastannut 59 työikäistä läheistään hoi-
tavaa, lähes kaikki naisia ja erityislasten äitejä (keski-ikä 46 
vuotta). Kysely auttaa tunnistamaan pulmia ja vahvuuksia 
kehon, mielen, arjen sujumisen ja työelämän osa-alueilla. 
Seurannan ja keskustelujen avulla saamme tietoa omaishoi-
tajien tarpeista ja hankkeen vaikutuksista.

Kykyviisari osoitti henkisen hyvinvoinnin ja osallisuuden 
heikoimmiksi alueiksi. Eniten muutosta toivottiin fyysiseen 
kuntoon, mielen hyvinvointiin, harrastamiseen ja osallistumi-
seen sekä nukkumiseen ja vuorokausirytmiin. Monet erityis-
lasten vanhemmat kärsivät jatkuvasta univajeesta.

Hankkeessa on tuettu säännöllistä liikuntaa ja lenkkika-
verin löytymistä ja näin autettu arjessa jaksamista. Terveys-
kuntoilupilotissa selvitettiin terveyskuntoa ja seurataan sen 
muutosta. Kun vertaistuki on yhdistynyt terveyskunnon ko-

hentamiseen, on päästy pysyviin elämäntapamuutoksiin. 
Monet ovatkin jo löytäneet lenkkikaverin. Näin yhdistyivät 
kaksi tärkeää toivetta ja tarvetta, sosiaalisen tuen ja terveys-
kunnon kohentuminen. Koettu kokonaishyvinvointi oli jo hie-
man kohonnut kuukausien aikana. Selvin muutos oli tapah-
tunut mieli-osiossa, vaikka se edelleen loppumittauksessa 
on ollut yleensä heikoin osa-alue. Tämä kertoo henkisen 
kuormituksen jatkuvuudesta, vaikka helpotuksiakin arkeen 
on tullut. Kuntoiluun on saatu lisäpuustia, joskin perhetilan-
teet rajoittavat liikkumista. Osallisuuden kokemuksia ovat 
antaneet lisäksi vertaisryhmät ja tapahtumat.

ERITYISLASTEN VANHEMMILLA  
YHTEISIÄ TARPEITA
Myös keskusteluissa on saatu lisätietoa siitä, miten erityis-
lasten vanhemmat kokevat hyvinvointinsa ja miten sitä voisi 
edistää. Yhteistä on tarve tulla kuulluksi ja pyrkimys nostaa 
esiin erityislapsiperheiden tilannetta.

Puhuminen helpottaa kuormittunutta oloa, mutta ennen 
kaikkea läheistään hoitavan asemaan halutaan muutosta. 
Monet haluavat saada viestiä eteenpäin siitä, miten ovat 
taistelleet etuuksien puolesta kunnassa tai onnistuneet löy-
tämään ratkaisuja lapsen hyvinvointiin kotona, koulussa ja 

päivähoidossa. Esimerkiksi omaishoitajalle kuuluvan palve-
lusetelin saamisessa on ollut ongelmia. Myös työelämäosal-
lisuuteen liittyy paljon kysymyksiä, joista tarvitaan lisätietoa 
ja joiden ratkaisemiseen tarvitaan tukea. Toiveena on, ettei 
pulmia tarvitsisi miettiä yksin, vaan kunnissa olisi nepsy-asi-
antuntijoita opastamassa byrokratian verkostoissa ja koulun 
arjessa.

TYÖELÄMÄOSALLISUUTEEN 
KAIVATAAN TUKEA
Yli puolet kykyviisariin vastanneista on työelämässä vähin-
tään osa-aikaisesti. Erityisesti neuropsykiatrisesti oirehtivi-
en nepsy-lasten vanhemmat kokevat jatkuvaa kuormitusta ja 
huolta sekä lapsen/nuoren hyvinvoinnista ja pärjäämisestä 
että omasta työurastaan ja perheen toimeentulosta. Kunnis-
sa, kouluissa ja työelämässä on harvoin ymmärretty nepsy-
perheiden erityistarpeita, kun taas kehitysvammaisen lap-
sen hoitajat ovat useammin tyytyväisiä sijaishoitoon ja voivat 
helpommin olla kokopäivätyössä.

Moni haluaisi vähentää työaikaa perhetilanteen kuormit-
tavuuden vuoksi. Keskusteluissa tuli esiin, että KELAn ja 
te-toimiston käytännöt eivät tue osa-aikatyöhön tai itsensä 
työllistäjäksi siirtymistä. Taloudelliset asiat tuottavat monille 
huolta. Ratkaisujen tekeminen ansiotyön suhteen on vaike-
aa, kun arki on ennalta arvaamatonta ja tuo päivittäin uusia 
pulmia. Työllistymisen esteet -kyselyssä on kartoitettu lä-
heistään hoitavien esteitä työelämään osallistumiselle, jotta 
pulmiin löytyisi rakaisuja.

PALAUTETTA JA TOIVEITA 
Osallisuuden ja vertaisuuden kokemuksia on saatu ryhmistä, 
kuntoiluohjelmasta ja virkistystapahtumista. Kylpyläviikonlo-
put ovat saaneet paljon kiitosta. Joillakin osallistuminen on 
ollut vaikeaa erityislapsen hoidon tai perheen muiden las-
ten vuoksi, vaikka lastenhoitoa on pyritty järjestämään myös 
hankkeen toimesta.

Tapahtumissa on aina huomioitu keskinäinen verkostoi-
tuminen, ja palautteissa on kiitetty vertaistukea. Myös uu-
det ystävät ja liikkumisesta syntynyt ilo tukevat jaksamista ja 
henkistä hyvinvointia, mistä palautteet kertovat:

Teksti: Sirpa Törmä
Kuva: Pixabay 

GRAFIIKKA: timo söyrinki
”Vinkkejä arkeen ja uuden ystävän, josta saa 
voimaa arjessa jaksamiseen kokonaisvaltaisesti.”

”Vertaistuen myötä uusia tuttavuuksia ja kokemusten ja 
asioiden jakamista. Tätä myötä vähemmän vapaa-ajalla 
kotiin jämähtämistä, mielentila yleisesti parempi.”

”Tämä jäi mieleen erityisen 
kivana kesäretkipäivänä. 
Kiitos paljon, 
olette huippuja!”

Voimaannuttavan ja luovan kirjoittamisen ryhmät ovat anta-
neet kanavan ilmaista itseään. Kuntoilukokeilu puolestaan 
on rohkaissut omatoimiseen liikkumiseen:

Vertaistuki eri muodoissaan toistuu läheistään hoitavien toi-
veissa. On toivottu teemallisia vertaisryhmiä, toiminnallisia 
ryhmiä ja virkistystapahtumia. Kädentaidon kahviloita halu-
taan myös jatkossa. Sellaisia, joissa voi kutoa, maalata, kahvi-
tella, puhua tai vain kuunnella. Perinteisiä ompeluseuroja siis.

”Psykologisia luentoja tai puuhapajoja, ja edelleen 
liikuntapitoisia tempauksia – olleet ihan parhaita.” 

”Kaipaisin vinkkejä/kokemuksia 
samassa tilanteessa olevien 
työllistymistavoista.” 

”Ihana virkistyspäivä, sai mennä 
valmiiseen pöytään syömään 
ja olla aikuisten seurassa 
kokonaisen päivän.”

”Ryhmä on ollut turvallinen paikka 
jakaa ajatuksia, tunteita ja 
kokemuksia.”  

 

”Olen saanut otteen omasta elämästä 
ja itseni hoitamisesta. Kannustavaa. 
Nykyisin liikun säännöllisesti.”

”Liikunta lisääntynyt ja sitä 
kauttatyössä jaksaminen.”

”Toivoisin lähialueella asuvien 
erityislapsiperheiden yhteisiä 
vertaistukitapaamisia joskus myös 
niin, että perheet/lapset voisivat 
kohdata toisiaan ja tutustua – 
sauna-infoillan merkeissä.”

Kaiken kaikkiaan tarpeet ovat monenlaisia ja toiveet 
elävät tilanteen mukaan. Kevään poikkeusolot toivat 
uudet haasteet ja toimintatavat. Me opastelaiset kiitämme 
tähänastisesta yhteistyöstä ja palautteesta.
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Mitäs miehille? -toiminta järjestää vuoden 2020 ai-
kana yhdessä Pirkanmaan Marttojen kanssa kurssin, jolla 
opiskellaan käytännön kautta mitä on ravitseva ruoka ja mi-
ten sitä valmistetaan. Lisäksi Kokkikurssilla tullaan käymään 
läpi yleisiä kotitalouden ja huushollin hoidon perusasioita sii-
vouksesta alkaen. 

Kurssi sisältää 6 erillistä kertaa: keväällä 3, syksyllä 3. Yh-
den Kokkipäivän kesto on 3-4 tuntia. Jokaisella Kokkikurssin 
osiolla on oma sisältö. Osallistuja voi valita oman aikataulun-
sa mukaan osallistuuko kaikille kuudelle päivälle, vai tietyille 
päiville. Osallistuminen on omaishoitajamiehille maksuton.

SITÄ SAA MITÄ TEKEE
Kurssilla tehdään terveellistä, maukasta ja monipuolista koti-
ruokaa ammattilaisen opissa, ohjatusti ja reseptien mukaan 
niin, että jokainen laittaa oman lusikkansa soppaan, eli val-
mistaa osan päivän menusta. Kokkikurssilla ateria, menu, 
valmistetaan kokonaisuudessaan yhdessä. Ruoan valmis-
tuessa katetaan pöytä ja lopuksi syödä-nautitaan porukal-
la päivän kokkaustyön tuloksista. Lopuksi toki tiskataan ja 
siivotaan paikat tiptop-kuntoon. Kurssimateriaalit ja reseptit 
saa kurssilainen mukaansa kotiinviemisiksi.  

Ensimmäisellä kurssilla 1/6 perehdyttiin aluksi terveelli-
seen ravintoon ja ruokakolmioon. Samalla kurssilainen sai 
hieman pohtia, mitä sitä yleensä suuhunsa pistää. 

OMATEKEMÄ ON PARASTA
Vaikka TV ja media pursuaa reseptejä, ruokaohjelmia, kok-
kisotia ja julkkiskokkeja, ei muiden tekemisten katselu pal-
jon omaa vatsaa täytä, jos mielii itse kokata sen mitä syö, ja 
katsoa vähän sen perään, että mitä sitä syö. Kaikessa itse-
tehdyssä on aina se oma juttunsa, - myös ruoassa, ja jokai-
nen kokkauskerta antaa lisää kokemusperäistä osaamista 
ja itseluottamusta. 

Usean kurssille osallistuneen miehen tarina ruoanlaitos-
ta on samanlainen tuttujuttu kuin suomalaisella miehellä 
yleensäkin; on totuttu että elämänkumppani hoitaa kotitalo-
ustyöt ja ruoanlaiton. Entä, kun tähän elämäntapaan tulee 

Teksti ja kuvat: Timo Söyrinki

muutos?  Yhden henkilön taloudessa ruokapuoli saatetaan 
hoitaa helpoimman kautta: valmisruoka mikroon. Ellei sitten 
kokkaaminen suju kuin rokkaaminen, - vanhasta muistista. 
On hyvä muistaa, että terveellinen ruoka syntyy yhtä edulli-
sesti ja samalla vaivalla kuin epäterveellinenkin.  Myös mik-
rossa lämmitettävien valmiseinesten oheen kannattaa lisätä 
väriä ja vihanneksia. Ulkoruokinta ravintolassa tuo elämään 
virkistystä ja vaihtelua, sekä antaa oman mausteensa. 

Mieskin osaa kokata
Talvisena torstai-iltapäivänä 10 rohkeaa mieskokkikokelasta 
kokoontui Pirkanmaan Marttojen tiloihin Tampellan alueella. 
Kun jokaiselle miehelle jaettiin sininen essu ja pöydän ääres-
sä luennoitiin terveellisen ruoan merkityksestä ja ruokakol-
miosta, ruoanlaitosta yleensä ja päivän menusta, tiedettiin, 
että nyt on tosi kyseessä: kohta kokataan. Eikä mitään pussi-
soppaa tai purkkimurkinaa, vaan tehdään itse koko kattaus: 
alkuruoka, pääruoka ja jälkiruoka. 

Jokainen kokki sai valmistaa päivän menusta oman osuu-
tensa. Listalla oli pari erilaista keittoa, munakas, liha- ja här-
käpapupyörykät, jauhelihakasviskastike, kanacurry, peruna- 
ja paistosruoat, jälkiruoka ja leivät. Ei siis mikään pieni setti. 

Mutta ennen kuin aloitetaan, pestään kädet!  Sitten resep-
tit esiin, raaka-aineet tiskiin, tarvittavat työvälineet pöydälle 
ja vasta sitten hommiin. Tuskin meni aikaa varttiakaan, kun 
jo Marttojen keittössä leijuivat herkulliset tuoksut ja rikkaat 
aromit. Uunissa kuumeni vuoka, padassa kypsyi ruoka. Kat-
tiloista nousi höyry, toisella pannulla ruskistuivat värikkäät 
kasvikset ja toisella pannulla tirisivät tuoreet lihatuotteet. 
Samaan aikaan keittötilan toisella laidalla valmistui marjaisa 
jälkiruoka, - ja nähtiinpä Sällin Timokin kokkaushommissa, - 
melkein kainaloita myöten leipätaikinassa. Siis melkein.

Sillä aikaa kun menukokonaisuus valmistui, katettiin pöy-
tä niin maan perusteellisen viimeisen päälle: ruokailuväli-
neet, serviisit, astiat, ottimet, kipot ja kupit. 

Ja sitten syömään. Hyvää ruokahalua, nääs!

Viereisen sivun repliikit ovat kokkikurssin antia.  ► 

- Kauankos tää on 
   ny kiahunu? 

 

- Suolaa suolaa, 

   enemmän suolaa!

- Täähän on ku kokkisotaa telkkarissa! 

- Miltä näyttää? 

- Hyvin kuplii.

 

- Onkos teillä nyt siellä kaikki ainekset? 

- Kyllä pitäis olla ... 

- Niin pitäis, mutta onko? 

- Kumpis näistä 
   on tee-
   lusikallinen? 

- Pon apetiit!

Kokaten ja rol laten

- Kylläpä synty 

   porukalla äkkiä 

   hyvää ruokaa!
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Puolet suomalaisista on löytänyt sähköiset Oma-
kanta-palvelut. Palvelun kautta käy kätevästi omien resep-
tien uusiminen, omien terveystietojen tarkastelu ja lisäksi 
myös hoitoon liittyvät ohjeet ja toimenpiteet: rokotustiedot, 
labra- ja röntgentulokset, lähetteet, diagnoosit, lääkärinto-
distukset sekä hoitajien ja lääkärien kirjaukset ja ala-ikäisen 
huollettavan tiedot. Omakantaan suomalaiset ovat ilmoitta-
neet jo puoli miljoonaa elinluovutustestamenttia ja 100.000 
hoitotahtoa. 

Kaikki palvelut saman katon alle
Suomi kulkee tällä digitaalisen palvelun osa-alueella maail-
man kärjessä. Kansalaiset pääsevät palvelun kauttaa seu-
raamaan omia terveystietojaan ja se vähentää merkittäväs-
ti yhteydenottoja hoitohenkilökunnalle ja lääkäreille. Tule-
vaisuudessa potilastietojen lisäksi myös sosiaalipalvelujen 

Omakanta

Teksti ja kuvat: Timo Söyrinki

asiakastiedot tulevat Omakantaan. Tällöin yhdestä ja sa-
masta paikasta esimerkiksi omaishoitaja näkee asiakastie-
tojen lisäksi kaiken ikääntyneen hoidettavan saaman palve-
lun: asumis-, ateria- ja kotipalvelu, myös kuljetuspalvelun. 
Vuoden 2024 syksyllä kaikkien asiakkaiden palvelutietojen 
on tarkoitus olla kattavasti Omakannassa. 

Palvelun käyttö tapahtuu verkkosivustolla kanta.fi asiak-
kaan pankkitunnisteella, mobiilivarmenteella tai sähköisellä 
henkilökortilla. On erittäin tärkeää muistaa uloskirjautuminen 
palvelusta, kun lopettaa Omakannan verkkoasioinnin.

Reseptien uusiminen kätevää
Palvelun avulla reseptipalveluiden käyttö on helpottunut 
merkittävästi. Asiakkaan kannalta ehkä palvelun merkittävin 
ominaisuus on nähdä omat reseptit, määrättyjen lääkkeiden 
määrä ja reseptin loppuminen. Uusiminen tapahtuu helposti 

ilman yhteydenottoa hoitoyksikköön. Samalla säästyy mat-
ka vastaanotolle. Digitaalisen palvelun käyttö ei ole sidottu 
aikaan ja paikkaan. Tämä säästää asiakkaiden ja ammat-
tilaisten aikaa vapauttaen terveysalan henkilöstöä muihin 
tehtäviin. Omakannan kautta haettu reseptin uusinta tulee 
käsitellä 8 vrk:n kuluessa. Uusinnasta on mahdollista saada 
tieto puhelimeen ja sähköpostiin. Apteekissa asioidessa tar-
vitaan oma Kela-kortti. 

Tietosuojan tärkeys korostuu
Omakannan asiakastietoihin pääsy vaatii saman vahvan tun-
nistautumisen kuin verkkopankkiasiointikin. Asiointi omaisen 
puolesta etenee. Se odottaa asiakastietolain muutosta edus-
kunnassa tänä vuonna.

Terveysalan ammattilaisten pääsy asiakkaan potilastie-
toihin edellyttää työntekijän tunnistautumista työkoneellaan. 

oikeasti hyödyllinen verkkopalvelu

www.kanta.fi

Oma kanta digiloikasta ja yhdenvertaisuudesta

KOMMENTTI

Hänenkin on oikeus käsitellä vain asiakkaansa tietoja. Tie-
toturvasta huolehtii jokainen terveysalan yksikkö. Ensiarvoi-
sen tärkeää palvelun tietoturvassa on, ettei henkilön yksityis-
tietoja vuoda ulkopuolisten ulottuville. Jokaisesta käynnistä 
asiakastiedoissa jää lokimerkintä, jonka perusteella voidaan 
selvittää asiakastiedoissa käyneet. Nämä tarkat lokitiedot 
saadakseen tulee olla yhteydessä omaan terveysalan yk-
sikköön.

Verkkokoulu opettaa 
Omakannan toimintoihin ja käyttöön voi tutustua Omakan-
nan verkkokoulun selkeiden opetusvideoiden avulla. Verk-
kokouluun tutustuminen sujuu ilman kirjautumista, - ja on sa-
malla hyödyllistä käytännön tietotekniikkaharjoitusta. 

Jos Omakanta-sovellus ei ota toimiakseen, kannattaa tar-
kistaa tietokoneen päivitykset. 
 

Omakanta on erinomainen palvelu kansalaisille. Toki, 
- jälleen kerran, valitettavasti, täytyy kysyä, ettei kai 
vain tämänkin loistavan digipalvelun ulkopuolelle 
jää ne kansalaiset, joilta puuttuu digitaidon perusta: 
tietokone, tietokoneen käyttötaidot, verkkoyhteys sekä 
verkkotunnukset? Tuo unohdus taisi päästä käymään 
digihuumassa pankkipalvelujen kanssa, jolloin 
pääasiassa iäkäs väestönosa syrjäytettiin odottamaan 
rahoittamiaan palveluja moderniin aulaan tai tuulikaappiin 
vuoronumerolappu kädessä rollaattoriin nojaten tai 
istumapaikkaa etsien, - kera kaltaistensa. Odottamaan 
palvelua etäiseen, kliinisen hohtavaan odotustilaan, josta 
puuttuvat riittävät määrät hyviä istumapaikkoja, wc-
tilat ja odotusajan virvokkeet. Palvelupisteessä, jonne he 
ovat saapuneet kaukaa jättäen autonsa kauppakeskuksen 
parkkihalliin, julkisella liikennevälineellä, kyydillä, taksilla, 
Pali-palvelubussilla, rollaattorilla tai jalkaisin. 

Tuolle elämäntyönsä veronmaksajana tehneelle seniori-
kansanosalle tietokone tai älypuhelin saattaa olla täysin 
vieras, pelottavakin kapistus täynnä uhkia. He eivät ole  
välttämättä työelämässäänkään käyttäneet tietokonetta. 

Miten he osaavat yhtäkkiä hankkia oikeanlaisen tieto- 
koneen käyttöjärjestelmineen, siihen tarvittavat 
oheislaitteet ja tietoturvan, liittymän ja ennenkaikkea 
käyttökoulutuksen, sekä hoitaa päivitykset ja asennukset, 
kun he eivät ole ikipäivänä edes käynnistäneet tietokonetta? 
Kuka heidät perehdyttää digikokonaisuuteen, uuteen 

kansalaistaitoon? Omaiset? Lapsenlapset? Tietotekninen 
sanastokin on oma kielensä pohjautuen englantiin. Tuo 
digiloikalla yliastutuksi liputettu väestöryhmä olisi erittäin 
merkittävä Omakanta-palvelun hyödyntäjäkunta. Samoin 
kuin Suomi.fi, joka on mainio kansalaissivusto, josta 
voi klikaten edetä useimpiin kansalaisille suunnattuihin 
tärkeisiin verkkopalveluihin. Olisiko korona-aika sopiva 
hetki aloittaa digimatka, tarttua digihaasteeseen ja nähdä 
vähän ”mualimaa”?

Yhdenvertaisuus on ylväs sana, - toteutuessaan.  
Toivoa sopii, ettei yhdenvertaisuuden ole laskelmoitu 
toteutuvan vasta luonnollista kautta. Vielä joskus sekin 
uni toteutuu, että kaikki tietotekniset käyttöjärjestelmät, 
tietokannat ja sovellukset ”puhuvat samaa kieltä” ja 
ymmärtävät toisiaan. Hyvää kannattaa odottaa…

Kymmenien käyttäjätunnusten ja salasanojen 
muistaminen on megatason muistitesti kenelle tahansa, 
ikää katsomatta. Henkilötunnuksen ihminen saa heti 
syntyessään. Mitäpä, jos jatkossa samaan tervetulopakettiin 
kuuluisi myös liki-ikidigiaikainen (!) käyttäjätunnus ja 
salasana, joilla voisi kirjautua 100% turvallisesti mihin 
tahansa omiin digipalveluihin ja tietokantoihin ilman 
mobiilivarmennetta tai avainlukulistaa.

Kenties 2020-luvun lapset syntyvät digiaikaan 
älypuhelin kädessä valmiiksi verkostoituneina, - mutta 
kuitenkin yhä luonnollisesti ja turvallisesti perinteisen 
napanuorakäyttöliittymän kautta kätilö operaattorinaan.
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Verkkokaupasta voi hankkia jalkineet 24/7, mutta sovittami-
nen ei siellä onnistu, maksaminen kyllä.

Kävelyjalkineet
Kävelyssä jalka on maassa kauemmin kuin juoksussa, jol-
loin paino iskeytyy erilailla alustaan. Hyvien eri maastoihin 
soveltuvien kävelykenkien ja -lenkkarien keskihinta on noin 
100 e. Mikäli harrastaa kävelyä viikoittain, kannattaa hank-
kia kevyet kävelykengät, jotka tukevat jalkaa etenkin sivu-
suunnassa ja vaimentavat iskuja kantapäässä. Toimivat ja 
joustavat kävelykengät soveltuvat monipuolisille alustoille, 
niin asfaltille kuin maastoon. Hyvät kävelykengät ovat pit-
käikäinen ja hyödyllinen investointi.

Juoksujalkineet
Juoksua tai hölkkää harrastavalle jalkineen tärkein ominai-
suus on hyvä iskunvaimennus, joka suojaa ja tukee jalkaa 
sekä kantapäätä ehkäisten penikkatautia ja rasituskipuja. 

Tärkeää on päästä myymälässä testaamaan, miten jal-
katerä osuu maahan. Tämä saattaa olla myymäläti-

loissa haasteellista, mutta aina kannattaa yrittää.
Juoksukengän tulisi olla numeroa tavallista 

kokoa isompi vaihtoehto. Sivusuunnassa jalka 
ei saa liikkua kengässä. Kengän pitää istua jal-
kaan, niin ettei kantapää nouse kengästä. Tä-
mäkin koe kannattaa tehdä kenkäkaupassa 
pienellä juoksutestillä. Jätä siis sentin verran 
tilaa jalkineen kärkeen ja tarkista ettei kanta-
pää liiku kengässä. Hyvä juoksukenkä on kevyt 
ja joustavarakenteinen. Kun sen laittaa jalkaan, 
se on heti valmis viemään eteenpäin. Kenkien 

vertailu ja testaaminen on ensiarvoisen merkityk-
sellistä.

Istuva kenkä ei sammaloidu
Oletpa sitten hankkimassa jalkineita kävelyyn tai juok-
suun, valitse jalkine käytön ja istuvuuden mukaan. 
Malli, väri, merkki ja logo ovat toisarvoisia, jos tren-
dikkäät laatuliikuttimet jäävät nurkkaan hiertämään 
mieltä, vaille käyttöä vain kalliiksi huonekoristeiksi ja 
muistuttamaan aktiivisesta elämäntavasta, joka piti 
aloittaa, mutta kun mutta kun...

Ja, kun lenkkarit ovat tulleet tiensä päähän, ne on 
syytä pistää roskiin samantien. Ettei käy kuin erääl-
le kuntoilijalle, että muuttokuormasta puolet oli lop-
puunjuostuja lenkkitossuja. Niihin kun kuulemma 
kiintyy.

Liikunta maistuu kun on 
kunnon 
kengät
Mikä tahansa vuodenaika on oikea aika aloittaa ja 
harrastaa liikuntaa. Varusteet pitää hankkia liikuntamuodon, 
ajankohdan ja tarpeen mukaan. Kävely, hölkkä ja juoksu 
ovat edullista ja terveellistä luontomatkailua parhaimmillaan. 
Välillä voi pysäyttää matkanteon, hengittää syvään, katsel-
la ympärilleen, olla, palautua ja elää hetkestä nauttien. Oi-
keilla varusteilla liikunta maistuu paremmalta ja siitä nauttii 
enemmän. 

Mikäli olet aloittamassa liikunnan, tai harrastat kävelyä 
tai juoksua muutaman kerran viikossa, valitse käyttöösi oi-
keanlaiset kengät. Panosta hankintaan aikaa ja riittävästi 
rahaa. Sillä mikäli liikuntakenkä ei istu jalkaan, vaan 
hankaa, kiristää, on löysä eikä tue jalkaa, saattaa 
liikunta tyssätä ensimmäiseen kertaan ja soh-
vannurkka, kaukosäädin, tv ja muut tekosyyt 
kutsua. Siksi menoon kannattaa hankkia ne 
itselle sopivimmat jalansuojat. Aina merkki 
ja hinta ei ratkaise, mutta toki kalliimpi jal-
kine on rakenteeltaan kestävämpi ja laa-
dukkaampi. Kunnon liikuntajalkineen tu-
lee kestää matkaa tuhat kilometriä. 

Halvimmat market-tossut, joissa on 
puutteellinen iskunvaimennus saatta-
vat osoittautua kalliiksi, mikäli niiden ta-
kia liikuntainto hiipuu, jalat oireilevat, tu-
lee hiertymiä tai jalkineen rakenne ei kestä 
kulutusta. Merkkejä ja malleja on nykyään 
niin paljon, että hankinnassa kannattaa 
turvautua asiantuntijaan ja kertoa myy-
jälle kengän käyttötarve ja testata jalkine 
myymälässä huolellisesti. Myös erilainen 
askeltyyppi vaikuttaa jalkineen valintaan. 
Pronaatioksi kutsutaan jalkaterän asentoa, 
joka ilmenee juostessa, kävellessä ja seis-
tessä. Asiantuntijan avulla testaamalla voit 
selvittää oman askeltyyppisi. On myös hy-
vä muistaa, ettei kenkäkaupoille kannata 
sännätä heti kukonlaulun aikaan, vaan il-
lemmalla, kun jalka on hieman turvonnut. 

Teksti ja kuvat: Timo Söyrinki

On aivan luonnollista, että ikää 
myöten vauhti hiljenee. Se pitää hyväk-
syä, mutta sen ei kannata antaa py-
säyttää. Liikuntaan on olemassa useita 
toimivia wanhan kansan sananlasku-
ja kuin reseptejä, kuten: Vierivä kivi ei 
sammaloidu ja Liike on lääke. 

Kun jaksaa paremmin, olo paranee. 
Siihen panostaminen on sen arvoista. 
Elämässä vastaantulevat haasteetkin 
on helpompi kohdata, kun on huolehti-
nut fyysisestä kunnostaan. Jokainen on 
oman itsensä paras asiantuntija.

MINKÄ NUORENA OPPII 
SEN VANHANA TAITAA
Jokaiselle ikäryhmälle on olemassa 
omat liikuntasuosituksensa ja niitä päi-
vitetään yhteiskunnan muuttuessa.

Uudet liikuntasuositukset ovat ar-
mollisempia kuin aiemmat. Onhan yh-
teiskunta ympärillämmekin muuttunut 
merkittävästi. Kannattaa huomioida, et-

Uusitut 
liikunta-
suositukset
ovat armollisempia

tä monet arjen askareetkin voivat sisäl-
tää liikuntaa: kuten kaupassakäynti ja 
portaat. Jos liikkuu päivittäin bussilla, 
voi jäädä kyydistä aiemmalla pysäkillä 
ja kävellä osamatkan. Hissin sijaan voi 
valita portaat. Liikunnassakin on kyse 
omista valinnoista. Hyvä uni on kaiken 
keskiössä.

Lasten ja nuorten suosituksena on 
liikkua puolitoistatuntia päivässä. Tär-
keää olisi kulkea koulumatkat reip-
paasti kävellen tai pyörällä, ja liikkua 
sen lisäksi vapaa-ajallakin. Se pitää 
kasvavan ihmisen virkeänä, piristää 
ja auttaa jaksamaan. Myös unen laa-
tu pysyy hyvänä ja mieli positiivisena. 
Jos vain katsoo televisiosta kun muut 
leikkii, pelaa tai urheilee, ei oma kunto 
kohene. 

Liikuntalajeja ja -vaihtoehtoja on ny-
kyisin erittäin paljon. Pitää vain löytää 
se oma juttu!

LIIKUNTAA OMIEN 
RESURSSIEN MUKAAN
Aikuisten kohdalla kaikki liikunta, joka 
nopeuttaa sykettä on hyödyllistä. Kun-
nonylläpitämisen vuoksi 2 tuntia 30 mi-
nuuttia viikossa on uusi suositus ja hy-
vä lähtökohta. Saman tuloksen saa, jos 
lisäämällä liikkumisen rasittavuutta liik-

kuu yhden tunnin ja vartin viikossa.  
Pari kertaa viikossa tehtävät 

pihatyöt, siivous, portaiden 
kävely, jumppa, kuntosali 
yms. suurempia lihasryh-
miä kuormittava toiminta 
kehittää ja ylläpitää toi-

mintakykyä. Huom! 20-30 
minuuttia kävelyä päivässä 

riittää. Jo sillä määrällä mieliala 
pysyy positiivisempana ja nukkuu pa-
remmin. Sama määrä kuntouttaa, en-
naltaehkäisee ja hoitaa sairauksien va-
ralta. Siis. Liiku omalla tavallasi. Liiku 
päivittäin. Liiku puoli tuntia päivässä. 
Kannattaa pysyä aktiivisena.

Ellei ole aiemmin harrastanut liikun-
taa pitää aloittaa maltilla, askel aske-
leelta, omaa jaksamista seuraten. Uni 
ja lepo palauttavat. Ne lataavat akkuja.

Yli 65-vuotiaiden liikuntasuositus on 
sama kuin 18-64 -vuotiaiden korostaen 
lihasvoiman ja tasapainon merkitystä. 
Kävely on kaikille monipuolista arkilii-
kuntaa ja erilaiset apuvälineet tuovat 
siihen turvallisuutta. Liikkumalla aikuis-
ten liikuntasuosituksen mukaan edistää 
omaa hyvinvointia. Liikuntasuosituksen 
mukaiset määrät voi kerätä myös pie-
nissä osissa, minuutti minuutilta. Jokai-
nen paikoiltaan nouseminenkin on hyö-
tyliikuntaa. Siihen oheen turvalliset ve-
nyttelyt ja voimisteluliikkeet. 

LIIKUNNAN  
SOSIAALISET HYÖDYT
Liikunnan avulla tapaa muita ihmisiä, 
säilyy sosiaaliset suhteet, unen laatu on 
parempi, olo virkistyneempi ja muistikin 
pelaa terävämmin. 

Jos liikuntaharrastus ei muuten ota 
alkaakseen, voisi miettiä, miten palki-
ta itsensä säännöllisestä liikunnasta; 
esim. matka, elämys, hankinta.

Ylös. Kumpaa kaistaa?

Teksti ja kuvat: Timo Söyrinki

UNITAUKO
KEVYT

RASITUS

LIHAS-
KUNTO

LIIKE

P.S. Koira on luotettava, mainio 
ja monialainen mieliala-, terveys- 
ja liikuntaterapeutti, joka pitää 
elämänrytmin säännöllisenä. 
Nelijalkaisen kumppanin kanssa 
liikunta useasti päivässä ylläpitää 
kuntoa, terveyttä ja sosiaalisuutta 
sekä luo uusia ihmissuhteita. 
Koira on myös loistava kuuntelija.  
Toimitus suosittelee!
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LIITY MUKAAN PIONI-PERHEESEEN!

Toimita tämä kuponki toimistoon 
Mustanlahdenkatu 9, LH 9 tai postita: 
Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI
Mustanlahdenkatu 19, LH 9
33210 Tampere

•	 Jäsenmaksu 25 e / vuosi. Jäsenetuina saat mm: 
•	 Ohjausta, neuvontaa, tietoa ja tukea
•	 Virkistystä, vertaistukea, tapahtumia sekä retkiä edulliseen jäsenhintaan
•	 PIONI-lehden 2 kertaa vuodessa
•	 Tietoa tapahtumista mm. tekstiviestein ja sähköpostilla
•	 Omaishoitajat ja läheiset -liiton lomaoppaan lomista ja kuntoutuskursseista, 

ja palveluoppaan kerran vuodessa
•	 Alennuksia osallistumismaksuista

Sukunimi

Etunimi

Jakeluosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Sähköpostiosoite

Puhelinnumero

Minulle saa lähettää tekstiviestejä ja sähköpostia toiminnasta

Kyllä  Ei

Päiväys ja allekirjoitus

Seuraava Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONIn  
jäsenlehti ilmestyy joulukuussa 2020.
Lisätietoja ja mediakortti:  
tiedottaja@pioniry.fi tai 050 555 0014

ILMOITA 
PIONI-lehdessä!
Painetussa lehdessämme ilmoitus
NäKYY, se HUOMATAAN, se PYSYY, 
se vAIKUTTAA ja TEKEE HYvää.

Ilmoitus julkaistaan samalla myös
PIONI-lehden näköislehdessä 
verkkosivuillamme.

PIONI-lehti on luettu media jäsenistömme, 
yhteistyökumppaneidemme, yritysten ja 
päättäjien keskuudessa. 

Seuraava PIONI-lehti 
ilmestyy joulukuussa 2020.

vaikuta sisältöön.
Juttuvinkit, jutut ja palaute 
ovat tervetulleita.

Seuraa PIONIn 
Facebook-sivuja. 

Myös www.pioniry.fi antaa 
tietoa PIONIn toiminnasta.

Ota yhteyttä: 
tiedottaja@pioniry.fi 
tai 050 555 0014

Miesomaishoitajavideo
sai ensi-iltansa

Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONIn
Mitäs miehille? -toiminnan tarkoituksena 
on omaishoitajamiesten yhteisöllisyyden 
lisääminen ja yksinäisyyden vähentäminen 
alueellisen ja paikallisen verkostoitumisen 
avulla. Tavoitteena on miesomaishoitajien 
voimavarojen ylläpito ja lisääminen miesten 
omien kiinnostusten, tarpeiden ja toiveiden 
pohjalta.

     Video kertoo Jarmosta ja Evestä. Jarmo on vaimonsa 
Eveliinan omaishoitaja.  
Elämässä voi tapahtua muutos, jolloin ihminen joutuu 
täysin uuden tilanteen eteen.  Tilanteen, johon ei voi 
varautua.  Tilanteen, joka vaikuttaa jokaiseen hetkeen ja 
päivään, kaikkeen päivittäiseen toimintaan. Muuttaen 
koko elämän. Jokainen omaishoitajuussuhde on erilainen. 
Omaishoitajuus on jatkuvaa uuden oppimista. 
Kuten Jarmo videolla toteaa: ”Kyllä tää on niin rankka pesti, 
ettei sitä kukaan ymmärrä.” Sanalla rakkaus on kuitenkin 
valtava yhteensitova ja kantava voima.

Mies hoitaja
hoitajamies

Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI 
Mitäs miehille? -toiminta
Mustanlahdenkatu 19, LH9, 33210 Tampere
www.pioniry.fi

Lisätietoja: 
Timo Sälli
toiminnankoordinaattori
044 230 5557
timo.salli@pioniry.fi

Kyllä tää on 
niin rankka pesti, 
ettei sitä kukaan 
ymmärrä.

”

”

Hetkessä eläminen 
on kaiken A ja O. 
Pitää hyväksyä, että 
tämä on nyt näin, ja 
yrittää järjestää elämä 
ja päivä sen mukaan.

”

”

Mitäs miehille? -toiminta tuotti vuo-
den 2019 aikana videon Sinulle, 
miesomaishoitaja. Videota on ku-
vattu Jarmon ja Even kesäasunnol-
la syksyllä 2019, sekä Mukanetissä 
7.10.2019 PIONIn miesryhmän tapaa-
misen aikana. Video sai virallisen ensi-
iltansa YouTubessa helmikuussa 2020.  
Videon toteuttivat Noon Kollektiivista 
kuvaaja ja leikkaaja Paula Virta ja käsi-
kirjoittaja Noora Jokinen. Videolla halu-
taan tuoda esiin millaista on omaishoi-
tajuus, etenkin miesomaishoitajan nä-
kökulmasta. 

Videon saama vastaanotto on ollut 
erittäin lämmin ja positiivinen. Se on 
selvästi koskettanut ihmisiä. Videon voi 
katsoa YouTubesta kirjoittamalla ha-
kukenttään Sinulle, miesomaishoitaja. 
Video on myös linkitetty PIONIn Face-
book-sivulle sekä www-sivulle. Samalla 
PIONI avasi oman YouTube-kanavan, 
jolle voidaan tuottaa lisää videomate-
riaalia. 

PIONI kiittää Jarmoa ja Eveä, ja toi-
vottaa heille kaikkea yhteistä hyvää!

Vieressä videon mukana jaettu A4-
saatekirje

 

Tammelan Korttelikerho otti tammikui-
sessa 4-asteisessa auringonpaistees-
sa irtioton perinteisestä tiistai-iltapäivän 
kokoontumisesta Tammelakeskukses-
ta vieraillen Hyvinvointitapahtumassa 
Koskikotikeskuksessa Rongankadulla.
Päivän teemana oli tarjota ikäihmisille 

Korttelikerho nautti Hyvinvointipäivästä
ja heidän läheisilleen suunnattuja hy-
vinvointiin liittyviä asiantuntijaluentoja, 
virkistystuokioita, terveyden- ja kau-
neudenhoitoa, sekä esitellä monipuo-
lisesti aiheeseen liittyviä palveluja ja 
tuotteita. Mikäli menon keskellä pääsi 
nälkä tai jano yllättämään, oli mahdol-

lista nauttia lounasta, virvokkeita sekä 
pikkupurtavaa Tytti Koivusen pianomu-
siikin säestyksellä.

Pionilaisilta lämmin kiitos Emilia 
Kiiskelle, joka kutsui meidät hyvin jär-
jestettyyn ja antoisaan tapahtumaan.  
Vaihtelu virkisti!

Nimensä veroiset 
Virkistyspäivät
PIONIn naisomaishoitajien Virkistyspäiviä vietettiin 11.3.-13.3.2020 Ikaalisten Kyl-
pylässä. Matkaan lähti 12 naista ja ryhmänvetäjä toimi leppoisan jämptiin tyyliinsä 
Uusitalon Pentti. 

Päivien ohjelma oli hyvin käsikirjoitettu ja maistuvat ruokailut sujuivat tuttuun 
tapaan Jyllinkodilla. Kylpyläosasto saunoineen rentoutti ja teki hyvää. Virkistys-
päivien ohjelmassa oli myös sopivasti vapaa-aikaa ja mukavaa yhdessäoloa. Har-
monikkamuseolla käynti oli reissun kiinnostava lisävisiitti. Lisää tällaista, toivoivat 
osallistujat. Myös Moro-lehti julkaisi Virkistyspäivistä näkyvän jutun isolla kuvalla.

Ystävänpäivää 
sydämellisesti
Perjantaina 14.2. juhlittiin PIONIn Väi-
nölänkadun tiloissa perinteistä Ystävän-
päivää. Hannele joukkoineen oli tehnyt 
mittavat esivalmistelut: pöytä katettuna 
ja toiminnallista ohjelmaa joka makuun. 

Klo 10 alkanut Ystävänpäivä aloitet-
tiin kahvitteluin sitä mukaa kun ihmisiä 
saapui paikalle.

Lasse on PIONIn oma mainio pianis-
ti, josta saimme sointuvat näytteet. Ke-
säpäivä Kangasalla, Miljoonaruusua, 
Love Song ja muut kappaleet saivat 
osakseen raikuvat ablodit. Pionilaiset 
innostuivat myös yhteislaulusta.

PIONIn Vuoden 2019 vapaaehtois-
työntekijä Leo oli laatinut monipuolisen 
tietovisan. Montako sydäntä on madol-
la? Mikä on Suomen syvin järvi? Keiden 
suomalaisten olympiamitalistien suku-
nimi on myös paikkakunta? Ja monta 
muuta pohdittavaa. Pionilaiset ovat si-
vistynyttä porukkaa, sillä vastaus löytyi 
joka tehtävään.

Eero on oiva runonlausuja, josta 
saimme näytteeksi mm. Lauri Viitaa. Ei 
ihme, että Eerolla alkaa kalenteri täyttyä. 
Tunnelma tapahtumassa oli pionimai-
sen lämmin. Siitä kiitos osallistuneille. 
 



PIONIN YHTEYSTIEDOT

OPASTE-HANKE

MITÄS MIEHILLE? -TOIMINTA

PIONIN HALLITUKSEN JÄSENET 2020

Jyri Keränen
puheenjohtaja
050 378 8271
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Juha Luoto
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Sirpa Pursiainen
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Hannu Tarna
040 937 6366

hannu.tarna@tuni.fi

Marjut Lemivaara
varapuheenjohtaja

050 530 7869
m.lemivaara@gmail.com

Veikko Vepsäläinen
044 356 3942

veikko.vepsalainen@gmail.com

Tapio Rainio
045 141 4766

rainiotapio@gmail.com

Matti Sokkanen
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matti.sokkanen@gmail.com

Toimisto
045 875 1417
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Riitta Kuismanen
kehittämispäällikkö

sosiaalipsykologi
040 568 7936

riitta.kuismanen@pioniry.fi

Timo Sälli
toiminnankoordinaattori, HM

044 230 5557
timo.salli@pioniry.fi

Sirpa Törmä
järjestökoordinaattori

nepsy-valmentaja
044 491 9466

sirpa.torma@pioniry.fi

Pertti Lahti
toiminnanohjaaja
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Hannele Jokela
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