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Johdanto

Mista merkeista huomaan, etta olen ylikuormittunut? Millainen persoonani
on? Missa menevat ajankayttoni rajat? Naihin kysymyksiin etsitdan vastauksia
taman tukihenkilon hyvinvointioppaan tehtavien avulla. Omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen on tarkeaa, silla suuri osa vertaistuen ja saattohoidon vapaaeh-
toisesta auttamistyosta on psykososiaalista tukemista, jossa tyovalineena on
tukijan oma persoona. Auttaja altistuu tuettavansa emotionaalisesti haasta-

ville kokemuksille ja on vaarassa uupua (Simolin 2015).

Vapaaehtoistoiminnan ohjaajalla ja tyoyhteisolla seka vapaaehtoisella itselldaan
on jaettu vastuu jaksamisesta huolehtimisessa (Kamppari 2014). Opas tarjoaa

vapaaehtoisille ja heita kouluttaville tyovalineita hyvinvoinnin edistamiseen.

Harjoitukset perustuvat ratkaisu- ja voimavarakeskeiseen tyoskentelyyn. Ne
poimittu muokaten ajankohtaisista hyvinvointia ja itsensa kehittamista kasitte-
levista teoksista. Harjoituksiin sisaltyy ajatus, etta omaan elamaansa voi vai-
kuttaa: jokaisella on voimavaroja ja taitoja, joiden avulla selviytya, ja naita tai-

toja voi myos kehittaa.

Opas on syntynyt Keski-Suomen Sy6payhdistyksen kotiin vietavat tukipalvelut
ja yhteistyoverkosto -hankkeen sivutuotteena, osana opinnaytetyoprojektia.

Oppaan taustalla vaikuttavat kevaalla 2016 jarjestetyt saattohoidon tukihenki-
|6iden hyvinvointitydpajat seka AMK-opinnaytetyona tehty kirjallisuuskatsaus

saattohoidon vapaaehtoistyontekijoiden psykososiaalisesta hyvinvoinnista.

Jyvaskylassa, elokuussa 2016

Sairaanhoitajaopiskelija, FM liris Nevalainen, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu



5R — hyvinvoinnin tekijat

Opas rakentuu 5R-malliin, jossa hyvinvointia lahestytaan viiden, toisiinsa lomit-
tuvien ja osin paallekkaistenkin osatekijoiden kautta. 5R-malli on kehitetty

opinnayteprojektin ohessa kirjallisuuden ja tyépajojen pohjalta.

Voit tehda itseasi kiinnostavan osa-alueen tehtavia toivomassasi jarjestyk-
sessa. Helpointa on kuitenkin edeta askel kerrallaan aloittaen Rakkaus-tee-
masta, silla voit hyodyntaa ja syventaa saamaasi tietoa seuraavien teemojen

tehtavissa.

Rytmitys




Rakkaus on itsesta valittamista ja itsensa tuntemista, sen vaalimista, minka tie-
taa ja kokee tarkedksi. Mitka ovat arvoni, voimavarani, menneisyyden koke-

mukseni? Millainen olen persoonana? Millaisia vahvuuksia minulla on?

Rituaalit tarkoittavat vapaaehtoistydsta irrottautumisen keinoja: omia selviy-
tymiskeinoja ja siirtymisrituaaleja, joiden kautta siirrytaan vapaaehtoistyonte-
kijan roolista yksityishenkilon rooliin ja puretaan syntynytta tunnelastia. Mista

ammennan voimaa? Mihin puran pahaa oloani?

Rytmitys on levon ja tyon valista tasapainoa. Joskus on tarpeen kieltaytya mu-
kavistakin asioista, jotta saisi riittavasti lepoa. Miten voin konkreettisesti luoda

tasapainoa?

Raamit kuvastuvat tukihenkildtoiminnan periaatteissa. Ne luovat vapaaehtois-
tyolle turvalliset toimintapuitteet. Raameihin sisaltyvat myos jokaisen omat ta-

voitteet vapaaehtoistyolle. Mita minulta odotetaan? Mihin voin lupautua?

Rajat syntyvat itsetuntemuksen ja annettujen toiminnan periaatteiden poh-
jalta. Ne ovat henkisia, fyysisia ja ajallisia rajoituksia, jotka estavat uupumista.

Miten voin harjoitella jamakkyytta? Miten voin suojella itseani?



Rakkaus

Rakkaudella tassa yhteydessa tarkoitetaan itsensa rakastamista ja itsetunte-
musta. Suojellakseen itsedan henkiselta kuormitukselta taytyy tuntea itsensa -
mitka ovat vahvuudet, mitka rajoitukset, kuinka paljon jaksaa. Itsestdaan huo-

lehtiminen on osa tukihenkilon tehtavankuvaa.

Eldmin evidiit

Millainen on elamantarinasi? Millaisia evaita sait kotoa elamantaipaleelle? Voit
piirtaa paperille elamaasi kuvaavan janan/puun/talon, johon merkitset elamasi
kaannekohtia. Voit jakaa janan teemaittain: lapsuus, nuoruus, aikuisuus, elake-

ika.

Millainen tarina/tarinoita muodostuu ?Selviytyjantarina,traaginen tarina, on-
nistumisten tarina — tarkastele elamaasivaihtelevista nakokulmista. Voit nos-
taa esiin esimerkiksi onnistumisten ja mielihyvan kokemuksia ympyroimalla ne

varikynalla tai tussilla.
Entapa kuka tarinaa on kirjoittanut? Kuka Kirjoittaa sita nyt?

Pohdi elamaasi seuraavien kysymysten valossa.

e Ketka ihmiset, mitka tapahtumat tai kokemukset vaikuttivat minuun syvalli-
sesti lapsuudessani? Jainko jotain vaille? Mita erityista hyvaa sain kokea?

* Onko elamani varrella ollut lapsuudenkodin ulkopuolisia “vara-aiteja ja -
mummuja” tai isshahmoja, joiden suojaavassa laheisyydessa olen saanut
kasvaa? Millaista myonteista palautetta tai elamanmallia olen saanut
heilta?



* Millaisia arvoja, piireja, ryhmia ja aatteita kasvuymparistossani on ollut? Mi-
ten ne ovat vaikuttaneet minuun? Mihin yhteisdihin ja aatteisiin sitoudun
nyt?

* Mitka ovat olleet kolme tarkeinta paatosta elamassani? Huomaa, etta paa-
tos on eri asia kuin “vain” jonkin asian tapahtuminen tai kokeminen. Mita
paatoksia haluaisin tehda nyt?

e Mika on auttanut minua selviytymaan vaikeuksista?

* Onko elamassani jokin tarkea asia, jonka suhteen olen luovuttanut? Voi-
sinko kokeilla uudestaan vaihtoehtoisin reitein tai menetelmin? Mita pitaisi
tapahtua, etta voisin onnistua?

* Miten tarinani jatkuu? Missa olen seuraavan 3 vuoden kuluttua?
(mukaillen Katajainen ym. 2008; Tukiainen 2016; Pixabay.com)

Olewn onmnellisin...

Jatka lauseita erilliselle paperille. Voit myos piirtda “onnen omenat”, joihin kir-

joittaa onnen, osaamisen ja ylpeyden aiheita itsestasi.

@

olen onnellisin, Run...
Pldiin thmisisti, jotka...
Olen 5@6[}% ltsestiing, kun...
Suhtaudun stressiin...
Suuttuessandt...

As’mjota tehdessiind tumnen osaamisen iloa...

Mukaillen ENO 2008-2011; Tukiainen 2016 v

(I Lihelsent kuvatllisivat minua sanotlla. ..




Uskomuleset ttsestiint

Millaisia uskomuksia minulla on itsestani? Ajattelenko ja puhunko itsestani ar-
vostavasti vai mitatoivasti? Voit myos pohdiskella, mista tallainen uskomus on
syntynyt. Onko jonkun toisen aliarvostava puhe tullut omaksi sisdiseksi pu-
heekseni? Itsekritiikki voi olla myds nurinkurinen keino suojella itsedaan petty-
myksilta: haukku alentaa itseluottamusta, jottei tekisi mitdan uutta, jossa voi

epaonnistua.

Kielteiset kasitykset voi opetella kadantamaan myonteiseksi. Kirjoita paperille
uskomuksia itsestasi. Jos uskomus on kielteinen — "En osaa piirtaa”, "En pysty
tekemaan paatoksia”, “En pysty muuttumaan” — pohdi, onko uskomukselle to-
disteita, onko se aina totta? Kirjoita seuraavalle riville itsedsi rohkaiseva lause:
”"Mina nautin kynalla aikaansaamistani kuvioista ja varien kdytosta.” Kirjoita
uudet myonteiset kasitykset itsestasi kauniille postikorteille tai askartele omat

vahvuuskorttisi. Sailyta nakyvilla ja tankkaa positiivisuutta saanndllisesti!

(Mukaillen Grandell 2015; Katajainen ym. 2008)

Ketterd keltainen val Lemped vihred

ltseensa tutustumisessa voivat auttaa lisaksi erilaiset temperamentti- ja per-
soonallisuustestit. Ne voivat antaa uutta nakokulmaa itseen seka auttaa ym-
martamaan muita. Eri elamantilanteista ja rooleista (vanhempana, tyonteki-
jana, puolisona) katsottuna testit voivat antaa erilaisia tuloksia. Jokainen per-
soona on myos enemman kuin testin tiivistama kuvaus! Ohessa muutama vaih-

toehto oman luonteen tutkiskeluun. (Jatkuu seuraavalla sivulla.)



* Tony Dunderfeltin viritemperamentit
https://www.ps-kustannus.fi > Elamantaito ja hyvinvointi > Tunnista

temperamentit, https://www.ps-kustannus.fi/tunnistatemperamen-
tit.html (testi)

Temperamentti kuvastaa yksilén luonteenomaista tyylia ja tapaa suhtautua
asioihin (esim. rauhallinen — vilkas). Dunderfeltin temperamenttikuvaukset
on jaoteltu neljaan variin (punainen, sininen, vihrea, keltainen) ja niiden va-
livareihin (turkoosi, oranssi jne.). Jokainen ihminen on yhdistelma varej3,
joista yksi luultavammin ilmenee itsessa voimakkaimmin seka 1-2 varia sivu-
temperamentteina. Laajat kuvaukset ja taustat, temperamenttien vaikutus
ihmissuhteisiin seka harjoituksia kirjassa Dunderfelt. 2012. Tunnista tempe-
ramentit. Virid elimddn ja itsetuntemukseen. Jyvdskyld: PS-kustannus.

Sininen on harkitsevainen ja perusteellinen, introverttinen tarkkailija ja asi-
antuntija. Han analysoi ja pohtii, pitaytyy sdaannoissa, on tunteissaan varo-
vainen. Han on luotettava ja uskollinen.

Punainen antaa tunteidensa nakya. Han on voimakastahtoinen ja ulospain
suuntautunut. Punainen panostaa tyohon ja tehtaviin, on toimissaan teho-
kas ja kaytanndllinen. Han vetaa muiden huomion puoleensa, on reilu ja
rempsea.

on energinen ja ulospdin suuntautunut ihminen, joka arvostaa
spontaaniutta ja tuntee voimakkaasti. Hanelld on paljon mielikuvitusta ja
ideoita. Han pyrkii kaikkien ihmisten hyvaan ja osoittaa empatiaa.

Vihrea on tasapainoinen, rauhallinen ja hyvin empaattinen. Han ei turhia
hotkyile — vihrean voi olla myo6s vaikea muuttaa kasityksiin tai toimia uu-
della tavalla. Vihrea arvostaa rehellisyytta seka asioiden pitamista yksinker-
taisina, maanlaheisind. Han viihtyy pienessa ystavajoukossa.

* Yhdeksaan persoonallisuustyyliin perustuva enneagrammi
(ennea = yhdeksan, grammi = kuvio) Taustatietoja, testeja ja kuvauksia
on Suomen Enneagrammi ry:n sivustolla http://www.enneagram.fi/.




Tyylit on nimetty numeroiden 1-9 mukaan. Esimerkiksi Ykkonen on tiivis-
tetysti kuvattuna perfektionisti, uudistaja, omantunnontarkka, laadunta-
kaaja. Nelonen on puolestaan romantikko, individualisti, uneksija, kai-
paaja, luova. Jokaisella luonnetyylilla on sisdinen motivaation lahde
(esim. olla turvassa) ja sokea piste (esim. viha). Jalleen kerran, kuvaukset
antavat vain osviittaa eri tyyppisista ihmisista, eika niiden ole tarkoitus
lokeroida vaan antaa uutta nakemysta itsesta ja muista.

* Kimmo Takasen tunnelukot
Tunnelukot voivat vaikeuttaa elamaa ja ihmissuhteita. Voit tehda sivus-
tolla http://www.tunnelukkosi.fi/ testin ja tutustua kuvauksiin lukoista.

Syvenny aiheeseen lukemalla kirjaa Takanen. 2015. Tunne lukkosi. Va-
paudu tunteiden vallasta. Helsinki: WSOY.

Mikii telkee minusta minut?

Hyddynna testien ja oppaan muiden harjoitusten tuottamaa tietoa: kokoa it-
sestdsi saama tieto miellekartaksi (toteuta isolle paperille). Lisdaa kuvia, piirra
tekstikuplia ja kirjoita niihin esim. vahvuuksia, kehittamistarpeita, rooleja,

unelmia, verkostoja, tunnetaitoja...

(nimesi)
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Rituaalit
Millaisia voimavaroja sinulla on elamassasi? Mitka ovat konkreettiset keinosi

irrottautua vapaaehtoistydsta? Naihin kysymyksiin paneudumme seuraavaksi.

Elémiin suola ja sokert
Pienilla elaman asioilla voi olla suuri merkitys. Mitka asiat antavat sinulle hyvaa

mieltad ja toivoa?

Plenet Llot ell suolat Suuremmat Llot ell sokerit

Kuva: Pixabay.com

Millaisia konkreettisia keinoja voit hyodyntaa siirtymisrituaaleina tyon ja va-
paa-ajan valilla? Esimerkiksi jollekulle kotimatka kavellen karistaa tyoajatukset

mielesta.
Ideoita tehtaviin saat Suomen Mielenterveysseuran Selviytyjan purjeet -
julisteesta, http://www.mielenterveysseura.fi/fi/julisteet/selviytyjan-

purjeet

Http://oivamieli.fi -sivustolla on hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan
seka tieteelliseen tutkimukseen pohjautuvia harjoituksia.
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Kervryti psyRologista phdiomanst

Omia selviytymiskeinoja ja elamassa parjaamista voi kehittaa, vaikkapa kerryt-

tamalla psykologista padomaa. Se on yksi pddoman lajeista taloudellisen (ra-

halliset resurssit), inhimillisen (yksilon tiedot ja taidot) ja sosiaalisen (vuorovai-

kutussuhteet) padoman lisdksi. Psykologista pddomaa luonnehditaan neljalla

ulottuvuudella: itseluottamus, toiveikkuus, sitkeys ja realistinen optimismi. Se

vastaa kysymykseen, kuka olet ja keneksi voit tulla.

* Miten tulkitsen eteen tulevia tilanteita ja reagoin niihin? Miten selvian tilan-
teissa, joihin en voi vaikuttaa mutta joiden kanssa on elettava?

* Uskallanko tarttua mahdollisuuksiin, tehda valintoja, elaa arvojeni mukai-
sesti?

Itseensa luottava ( \ ( \

uskoo selvidavansa ..
haasteista kywil- Itseluottamus Toiveikkuus kohti merkityksellisi

l34n ja taidoillaan = luottamus = vaihtoehtojen tavoitteita, etsii vaih-
han pystyy vaikut: omiin kykyihin nakeminen toehtoisia reitteja.

tamaan eldmaansa.

Toiveikas kulkee

Sitkea ei esteitd Optimisti nakee enem-
kohdatessaan Sitkeys Realistinen man mahdollisuuksia
lannistu vaan = palautumis- optimismi kuin uhkia. Han tunnis-
kestda ja pon- kykyisyys ja = usko taa oman toiminnan
nistaa uuteen joustavuus menestykseen vaikutuksen onnistu-
alkuun. \_ JA\_ '/ misissa ja on armolli-

nen itselleen.

Seuraavalla sivulla on psykologiseen padomaan liittyvia harjoituksia, joita voit
tehda kiinnostuksesi mukaan. Huomion kiinnittaminen myonteiseen mm. aut-
taa havaitsemaan vaihtoehtoisia ratkaisuja, lisaa hallinnan tunnetta ja onnelli-

suutta. (mukaillen Luthans ym. 2007 nojalla Manka ym. 2014; Fredrickson ym. 2008 nojalla
Manka 2015.)
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Olen parhaimmillani...

Kerro ystavalle, milloin olet ollut par-
haimmillasi. Pyydan hanta kirjaa-
maan muistiin tarinasta kuulemiansa
vahvuuksiasi. Loytyiko jotain yllatta-
vaa? Vaihtakaa osia.

Taidot karttuvat

Millaista kasvua ihmisena olet ha-
vainnut itsessasi viimeisen viiden
vuoden aikana? Enta tukihenkilona?

Mita opit viime ryhmatapaamisessa
joltakulta toiselta tukihenkilolta?

Elamani tahtihetket

Mieti viimeista kulunutta vuotta.
Mitka ovat tahtihetkiasi vuoden
ajalta? Enta elamasi ajalta? Millaisia

taitoja ja voimavaroja ne ilmentavat?

Kirjoita muistiin ja sovella.

Luo arvostava silmays

Se mille antaa tilaa, kasvaa. Kielteiset

ajatukset ruokkivat kielteisyytts,
myonteiset myonteisyyttad. Katsele
ymparilldsi olevia ihmisia, asioita ja

ymparist6ja arvostavalla silmalla. Mita
naet? Mitka asiat ovat hyvin? Millaisia

hyvia piirteita [ahimmaisissasi on?
Mista voit olla kiitollinen? Kirjoita
muistiin.

Unelmakartta

Mieti tulevaisuuttasi 1-5 vuoden paahan. Mita
haluaisit sielld olevan? Keraa viikon ajan sinua

koskettavia tai kiinnostavia kuvia. Valitse sitten
niista ne, jotka puhuttelevat sinua. Mita haluat
tulevaisuutesi sisaltavan? Mita se tulee sisalta-
maan? Liimaa kuvat haluamaasi jarjestykseen.

Olet aktiivisesti tekemassa elamasi kuvaa!

Taipuu, taipuu...

Sitkead saattaa esteita kohdates-
saan taipua vaan ei katkea.
Mieti jotakin kohtaamaasi haas-
tetta, jonka olet onnistunut
voittamaan. Miten selvisit?
Mita opit? Millaisia vaihtoehtoi-
sia ratkaisuja tilanteeseen voisi
nahda?

Kaksi paperia

Listaa yhdelle paperille (A) ela-
maasi liittyvia haastavia tilan-
teita/asioita, joihin voi vaikut-
taa, ja toiselle paperille (B) asi-
oita, joihin ei voi vaikuttaa. Tie-
dosta, etta voit lakata murehti-
masta niitd, joihin et voi vaikut-
taa. Miten voit vaikuttaa kuhun-
kin A-paperilla olevaan asiaan:
mita teen, milloin, mika on en-
simmainen askel?

Mukaillen Katajainen
ym. 2008; Manka ym.
2014; Tukiainen 2016.



Rytmitys

"Toipumista ei voi - - varastoida, se pitaisi tapahtua paivittain”, kirjoittaa kas-
vatustieteilija, tydnohjaaja Sanna Vehvildinen (2010) blogissaan. Tukihenkil6-
toiminnassa saannollinen toipuminen tarkoittaa riittavaa lepoa tukitapaamis-
ten ja tukisuhteiden vililla seka konkreettista palautumisen hetkea jokaisen ta-
paamisen jalkeen. Tukitapaamisen synnyttamaa kuohua voi purkaa esimerkiksi
kirjoittamalla erityista vapaaehtoisen paivakirjaa, soittamalla omalle ohjaajalle,
harrastamalla. Valilla on paikallaan kunnon todellisuuspako: tee jotakin mika ei
ole niin kovin tarpeellista tai mista ei ole oikeastaan mitaan hyotya, jotain mika

on vaan mukavaa.

volmavaravaaka
Ovatko elamasi voimaa antavat ja kuluttavat tekijat tasapainossa? Kirjaa laatik-

koon plussan ja miinuksen alle. (Jatkuu seuraavalla sivulla.)

14



Kallistuuko laatikko jompaankumpaan suuntaan? Jos olet miinuksella, mista
voit saada virkistysta? Kay lapi miinuspuolen asiat ja mieti jokaisen kohdalla,

voitko itse vaikuttaa kuormitustekijoihin:

1) Mita voit tehda olosuhteille kuormituksen poistamiseksi, 2) mita voit tehda

asenteillesi ja 3) mita voit tehda tavoitteillesi tai asioiden tarkeysjarjestykselle?

Liittyyko jokin miinustekija vapaaehtoistyohosi? Voisiko yhdistyksen puolelta

vahentaa kuormitusta - kerro palautteesi ohjaajalle ja vaikuta!

I Jos omaa aikaa ei ole loytydkseen, kirjaa kalenteriisi VOK- tai SOS-aikaa. I

R 4

(Mukaillen Eloranta & Virkki 2011; Katajainen ym. 2008)

Muutoksen paiklen?

Sopiva maara stressia on hyva motivaattori, se saa liikkeelle ja asiat hoitu-
maan. Liiallinen stressi johtaa kuitenkin vasymykseen, kyynisyyteen ja itsensa
aliarvostamiseen. Mieti kulunutta vuotta. Oletko usein ollut haluton lahte-
maan vapaaehtoistehtaviin tai tuntenut olosi tavallista kuormittuneemmaksi

niiden jalkeen?

Jos kuormitus on lisdantynyt aiemmasta, mieti seuraavia:
* Haluaisitko vahentad vapaaehtoistyohon viikossa/kuukaudessa kaytta-

maasi aikaa?
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e Qvatko itse tukitapaamiset liian pitkia? Pystytko irrottautumaan niista
hyvilla mielin, silloin kun olit suunnitellut? Miten voisit ennakolta valmis-

tautua jamakkaan lahtoon?

e Jaavatko tapaamisissa kohtaamasi asiat painamaan mieltasi, etka taysin

pysty laittamaan sivuun niita vapaa-ajallakaan?

Mista merkeista huomaat olevasi ylikuormittunut?

Kun voimat vahenevat ja
tilanteet muuttuvat (oma
tai [aheisen sairastumi-
nen, muu kriisi) tai muu-
toin niin toivoessasi, on
Sinulla oikeus tehda va-
hemman, pitaa taukoa tai
lopettaa vapaaehtoistyo.

Mita voisit tehdd, jos huomaat uupumisen merkkeja?

16



Raamit

Keski-Suomen Syopayhdistyksen tukihenkilétoimintaa raamittavat periaatteet,
joiden tehtava on taata toiminnan laadukkuus ja suojella kaikkia osapuolia.

Perlaatteet tukitolmintaa organisoivan yholistyksen nikikul-
masta

Tukihenkilotoiminta on palkatonta vapaaehtoistyo6ta, joka ei korvaa ammat-
tityota.
§ Yhdistys voi oman harkintansa mukaan korvata puhelin- ja matkakuluja:

oman auton kaytosta km-korvaus 0,21€/km, kyydissa olevasta matkustajasta 0,03€/km julkisen
liikenteen ja pysakoinnin kulut tositetta vastaan; puhelinkulut 0,50€/puh

§ Tukihenkilo ei ota tuettavalta tai hanen laheiseltdadn korvausta tai lahjoja.
Tukihenkilotoimintaan osallistumisesta tehdaan kirjallinen maaraaikainen
sopimus.

§ Sopimus voidaan uusia vuosittain yhteensa noin viiden vuoden vadlein, erityistapauksissa sopimus
voi kestdaa pidemman ajan

§ Tukihenkilotoiminnan jalkeen henkild voidaan ohjata Syopajarjeston muuhun vapaaehtoistoi-
mintaan.

Tukitoimintaa jarjestava yhdistys vastaa omista tukihenkil6ista ja — toimin-

nastaan.

§ Yhdistys varmistaa, etta tukitoiminnasta on tehty tydsuojelulain mukainen riskikartoitus ja sen
esille nostamat toimenpiteet turvallisen tydskentelyn varmistamiseksi on tehty.

§ Tukitoimintaa jarjestava yhdistys vakuuttaa kaikki tukihenkilétoiminnassa olevat henkil6t 80 ika-
vuoteen asti.

§ Yhdistys vastaa tukihenkildiden toiminnanohjauksesta ja hyvinvoinnista.

Tukihenkilotoiminta organisoidaan ammatillisesti niin, etta se toteutuu luo-
tettavasti ja vastaa tuettavien tarpeisiin mahdollisimman hyvin.

§ Yhdistys vastaa tukitoiminnan kehittdmisesta ja jatkuvuudesta yhdessa Suomen syopaéjarjestdjen
kanssa
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§ Tukitoiminnan koordinoinnista vastaa yhdistyksen palkattu ammattihenkilo (tukitoiminnan yh-
dyshenkil®). Han valittaa koulutettuja tukihenkil6ita, jarjestaa koulutuksia, yllapitaa tukihenkilotoi-

minnan dokumentointia ja vastaa tukihenkildiden hyvinvoinnista ja jaksamisesta.
Tukihenkilotoimintaan liittyvat kirjaamiset tehdaan toiminnan organisoinnin,
kehittamisen ja jatkuvan seurannan nakokulmista.

§ Tuettavasta ei kirjata henkilotietoja eikda mitaan, mista hanet voitaisiin tunnistaa

§ Turhaa tietojen kerdamista tulee valttaa

Periaatteet tukihenkilon nikodkulmasta

Tukihenkilo sitoutuu ehdottomaan luottamuksellisuuteen ja vaitioloon.

§ Tukihenkil6 antaa peruskoulutuksessa kirjallisen vaitiololupauksen, jossa edellytetaan samaa
tarkkuutta kuin terveydenhuollon ammattilaisilta.

§ Vaitiololupaus jatkuu vapaaehtoistydn paattyessa.

Tukihenkilo kohtaa tuettavan ja laheiset arvostavasti ja tasavertaisesti.

§ Tukihenkil6lld on vahva usko ihmisen omiin sisdisiin voimavaroihin ja mahdollisuuksiin kayttaa
niita.

§ Tukihenkil® kunnioittaa tuettavan vakaumuksia, arvomaailmaa, ihmisten erilaisuutta ja oikeutta
omiin mielipiteisiin.

§ Tukihenkilo ei ilmaise omiin vakaumuksiinsa liittyvid mielipiteita eika esita ladketieteeseen, hoi-
toon tai hoitohenkil6kuntaan liittyvia kannanottoja, vaan ohjaa tuettavaa kdantymaan naissa asi-
oissa hoitohenkilokunnan puoleen.

Tukihenkildo ymmartaa roolinsa ja vastuunsa ja toimii niiden mukaisesti.
§ Tukihenkild noudattaa tekemidan sopimuksia sekd saamiaan ohjeita.

§ Tukihenkil6 ymmartaa toiminnan toteutuvan tuettavan pyynndsta ja hanen ehdoillaan.

§ Tukihenkild on tasmallinen, luotettava, eikd annan katteettomia lupauksia.

Tukihenkild toimii omana itsendan parhaan kykynsa ja taitonsa mukaan.
§ Tukihenkil6 arvioi omat kykynsa ja voimavaransa, ja sovittaa toimintansa niiden mukaan

§ Tukihenkilon ei tarvitse selviytya yksin vaikeista tilanteista. Haasteellisissa tilanteissa hanen tulee
ottaa yhteytta oman yhdistyksensa ammattihenkil66n vaitiolovelvollisuutta kunnioittaen.

Tukihenkild sitoutuu kdymaan saannollisesti taydennyskoulutuksissa seka
toiminnanohjauksellisissa tapaamisissa.
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Tukihenkilo sitoutuu noudattamaan Syopajarjestéjen arvoja, saantoja ja pe-
riaatteita.

§ Tukihenkilo sitoutuu kirjaamaan kaikki tukisuhteet ja niihin liittyvat kohtaamiset Syopajarjeston
yhteiselle tukihenkilotoiminnan raportointilomakkeelle.

§ Tukihenkil® toimii Syopéjarjestojen edustajana tukihenkildasiassa.

§ Suositeltavaa on, etté tuettava ja tukihenkil® eivat ole sukulaisia tai ystavia keskendan

Tukihenkilolla on rohkeutta kohdata kuoleva ihminen ja hanen laheisensa
kiireettomasti ja lasndolevasti.

(Arvekari & Vertaistukihankkeen ohjausryhma 2016)
% % %

Millaisia ajatuksia periaatteet herattavat? Kirjaa niihin liittyvia kysymyksia ja

pohdintoja muistiin, ota esille yksilo- ja ryhmaohjauksissa.

Yiesilolliset tavoitteet

Vapaaehtoistyohon kdyttamani aika viikossa/kuukaudessa (h)

Yhden tapaamiskerran kesto (h)

Tukisuhteiden maara vuodessa

Tarkastele periaatteita oman jaksamisesi nakokulmasta. Mitka periaatteista tu-

kevat erityisesti henkilokohtaista hyvinvointiasi ja miksi?

Kirjoita sitten itsellesi yksiselitteiset, hyvinvointia tukevat, periaatteiden mu-
kaiset rajat tapaamisille. Mieti ennakolta, mita sanot tai teet, jos laittamasi raja
on vaarassa. Jos syyllisyys (pitdisiko tehda enemman) nostaa paataan, palaa
periaatteisiisi ja rauhoita itsedsi: ndihin olen sitoutunut, tdta odotetaan mi-
nulta — ei enempaa, tama on riittavaa. Hetkellisesti voi olla tarpeen antaa

enemman. Pohdi, milla tahdilla jaksat seuraavan vuoden, tulevat vuodet.
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Rajat

Rajojen vetaminen - niin omalle taydellisyyden tavoittelulle kuin toisten vaati-
muksille — on jaksamisen kivijalka. Jos antaa itsestaan enemman kuin oikeas-
taan jaksaisikaan, uhkaa uupuminen. Jokaisella on oikeus puolustaa itsedan ja
pitaa kiinni hyvinvointinsa kannalta olennaisista rajapyykeista. Aloita mietti-

malla: mita mina ainakin tarvitsen voidakseni hyvin? Kirjoita muistiin.

Arvo (town) elimii?
Elatkd arvojesi mukaista elamaa — listaa 3 tarkeinta asiaa elamassasi ja koet-
tele, saavatko ne arvoisensa huomion. Arvoja voivat olla esimerkiksi rehelli-

syys, terveys, ihmissuhteet, ymparistoystavallisyys. Toteutuvatko arvot kaytan-

ndssa arjessasi vai jaavatko ne ihanteiksi? "Arvot ovat kisityksii
SLLE, malieil own tavolttele-
1. mlsen arvolsta.” Ne ovat

as’wi‘ca,JoL‘ca ploliimme
tirlkeedinil. Arvot voldaan

2. e e 7
Luolkettella esimn. arieiar-
vollest (silstl lRotl) - tat

3 eettistlest arvollkesl (mlkil

on olleeln).

Aot ohjaavat usein tie-
dostanmatta vaL’u/LtoJ aja
phdtilksid. Jatlkuva arvo-

Kiteyta elamanohjeesi arvojesi Jew vastainen tolmintn

pohjalta. Voit kirjoittaa sen Johtan pahaan oloow |a
muistivihkoosi tai taiteilla ru- viisymykseen. Tiedosta-
noksi oppaan tyhjille sivuille. malla arvost volt ohjata
elidmdidisl ememumiin nit-

den muleatselrst!

(Katajainen ym. 2008)



[tsensii pa hin vihollinen

Sisdiset vaatimukset tehda paremmin ja ottaa enemman vastuuta kolkuttele-

vat monien mielessa. Viela pitaisi jaksaa. Miten voisi oppia armollisempaa suh-

tautumista itseensa?

\/
0‘0

L 4

D)

4

L 4

o,

L 4

o,

4

L 4

o,

L 4

\/
0‘0

Toimintaansa voi saadella miettimalla ensi alkuun, miten merkityksellinen
jokin tehtava on itselle. Kannattaako siihen panostaa paljon vai voiko tehda
hieman kulmia oikoen? Mika on riittavan hyvaa tassa kyseisessa tehtavassa
tai toimessa?

Voit siedattaa itseasi kestamaan epataydellisyytta. Kokeile tehda "virhe”
jossakin pienessa tehtavassa sadannollisesti ja katso, mita tapahtuu. Esimer-
kiksi laheta joka paiva sahkdposti, jossa on kirjoitusvirhe, tai jata joka toinen
viikkosiivous valiin.

Joskus omasta hyvinvoinnista huolehtiminen vaatii mukavista asioista luo-
pumista, jos kalenterissa on vain liian paljon menoja. Voisitko luopua josta-
kin harrastuksesta, jotta voisit levata?

Tee lista arvokkaista ominaisuuksista, jotka eivat liity tyéhon tai suorittami-
seen.

Kokeile 3 viikon ajan sanoa itsellesi aamuin illoin: "Mina olen mina! Mina
olen riittavan hyva! Mina...” Lisaa viimeiseksi mydnteinen uskomus itsestasi.
Seuraa, mita tapahtuu. Vaikka tuntuisi hassulta sanoa nain, kokeile — et me-
neta mitaan.

Mista vaatimukset kumpuavat? Asetettiinko kotona rima korkealle, millai-
sen naisen tai miehen mallin tai tydnteon mallin sait? Millaisia kohtuullisia
tavoitteita voisit asettaa itsellesi nyt, tassa elamantilanteessa ja nailla voi-

milla?

Kenelta voit pyytaa apua? Kenelle tai keille voisit jakaa osan tehtavistasi?
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Pitkdaaikainen saattohoidon vapaaehtoistyontekija Seppo Laurell (2013) sa-
noo, etta tukijan tarkein ominaisuus on laiskuus. Mita tama laiskuus kaytan-
ndssa voisi tarkoittaa kohdallasi?

Laurell (2013) kirjoittaa syyllisyyden tunteista: “Karkotan naita [riittamatto-
myyden ja syyllisyyden] tunteita keskustelemalla itseni kanssa. - - Jaksaak-

seni tehda hyvaa toisille minun pitaa olla kaikin puolin reilu ja anteeksianta-
vainen myaos itselleni ja nauttia elaman ilopuolistakin. - - Minun ylirasittumi-
sestani ei ole mitadan hyotya kenellekdaan.” Voitko ottaa taman omaksi ohje-

nuoraksesi?
(Mukaillen Katajainen ym. 2008; Nissinen 2012; Rappe & Sjogren 2005.)

Rahewtavajamahlfeggs

Koetko tekevasi asioita, joita et oikeasti haluaisi tehda, koska et osaa kieltay-

tya? Jamakkyytta, esimerkiksi ei-sanan kayttoa, voi harjoitella. Uuden toimin-

tamallin omaksuminen on haastavaa, mutta jatkuvalla matalankynnyksen har-

joittelulla vanha tapa voi korvaantua uudella. Itsensa arvostaminen ja asioiden

tarkeysjarjestykseen laittaminen ovat edellytys kieltaytymiselle. Kun tietaa,

mita haluaa ja mihin voimat riittavat, on helpompi laittaa rajoja.

Erds ohje on harjoitella kieltaytymista mahdollisimman usein ja pienissakin,
arkisissa asioissa. Kun joku pyytaa sinua ojentamaan maitopurkin ruokapoy-
dassa, pysahdy ja mieti, haluatko todella ojentaa sen. Tarkeaa on pysahtya,
kuunnella itsedan ja tehda paatos — sitten vasta toimia.

Kieltaytyminen voi herattada itsessa tai toisissa ahdistusta — miten voisit vah-
vistaa itsedsi kohtaamaan tunteet ja kasitella niita?

Voit kirjoittaa itsellesi myotatuntoisen kirjeen, jolla vahvistat itsedsi ennen
vaikeaa kohtaamista. Voit harjoitella tunteiden saatelya ja sen tunnista-
mista, tunnetko tervetta vai tarpeetonta kiltteytta tai syyllisyytta. Kokeile
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sisaisen puheen muuttamista arvostavaksi syyllistavan sijaan. Laita hetkeksi
tunteet syrjaan ja arvioi tilannetta jarjella, ulkopuolisen silmin. Lue lisda
esim. Anna-Liisa Valtavaaran kirjoista Kiltteydestd kipedt seka Syyllinen olo —
syystd vai suotta? Tunnesaatelysta tietoa ja harjoituksia myos internet-si-
vuilla Mielenterveysseura.fi, Oivamieli.fi.

Erilaisia tyyleja kieltaytya:

= "Ei:n” suora sanominen. Tehokasta, mutta kuulija voi kokea epakohteli-
aana.

= Empaattinen kieltdytyminen. "Tiedan, etta haluaisit |ahtead tanaan teat-
teriin, mutta valitettavasti en voi tulla kanssasi.”

= Kieltaytyminen syyn ilmoittamisen kera. “En voi tulla kanssasi kahville
tanaan, silla viikko on ollut kiireinen ja olen vasynyt.”

» Uudelleenjarjestaminen. “En voi tulla kanssasi kahville tandaan, mutta
voisimmeko tavata ensi viikolla?” Kayta vain, jos todella aiot menna.

= Rikkinaisen levyn tekniikka. Ystavasi sanoo: “Lahdetko kahville?” Sina:
”En valitettavasti nyt padse.” Ystava: "Mennaan vaan, ei siind mene kuin
hetki.” Sina: ”En valitettavasti voi [ahtea kanssasi kahville, olen vasynyt.”
Ystava: “Kai sina yhdelle kupilliselle jaksat, tule vaan.” Sina: ”En valitetta-
vasti voi lahtea kahville kanssasi.”

Mita tyyleja itse kaytat tai voisit kayttaa? Kokeile mielikuvaharjoituksia, joissa
harjoittelet kieltdytymista Sinulle haastavassa tilanteessa. Mielikuvaharjoitus-
ten on todettu saavan aikaan aivoissa samankaltaisia hyvia oppimismuutoksia

kuin tosielaman harjoitusten. (Grandell 2015)
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Seurausten jana

Sisdista motivaatiota ja vahvuutta tehda muutoksia voi l0ytaa tutkimalla, mita
seurauksia jamakalla itsensa puolustamisella on. Kirjoita riville asia, jossa ha-
luat kehittyd/toimia toisin, esimerkiksi avun pyytaminen kotitoihin. Sitten lis-
taa, mita hyvaa toisin toimimisesta (avun pyytaminen) seuraisi ja mita seuraisi

puolestaan siita, ettet toimi. (Grandell 2015.)

Kehityskohde:

Jos en toimi (pyyda apua), seuraa: Jos toimin (pyydan apua), seuraa:

Jamakkyytta on puolustaa rakentavasti omia oikeuksiaan loukkaamatta mui-
den oikeuksia. Oikeudet tuovat mukanaan myos velvollisuuksia ja rajoituksia.
Olennaista on |6ytaa tasapaino omien oikeuksien ja toisen oikeuksien vilille,

niin etta kaikki saavat kukoistaa.
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Tukea taulukosta

Haluaisitko jollakin elaman alueella oppia jamakkyytta? Valitse kehittamiskoh-

teesi. Tayta taulukkoon suunnitelmasi.

Esimerkki

Oma tavoitteesi

Kehitettava asia

Jaksaminen ja jamakkyys

Pitkdn aikavalin ta-
voite (konkreettinen)
Miten palkitsen itseni
onnistumisesta?

Opin kuuntelemaan itseani ja
suostumaan pyyntoéihin vain
silloin kuin oikeasti jaksan.
Palkinto: Paiva humputellen

Lyhyen aikavalin
konkreettiset tavoit-
teet

Miten palkitsen itseni,
kun tavoite tayttyy?

1. Kirjoitan elaman tarkeysjar-
jestys- ja mita ainakin tarvitsen
-listat. Kalenteriin VOK-aikaa.
2. Mielikuvaharjoittelen kiel-
taytymista eri tyyleilld, kieltay-
dyn joka paiva jostakin “maito-
purkin ojentamisesta”.

3. Selvitan kieltaytymiseen liit-
tyvia negatiivisia tunteitani.
Palkinto: Kirpparireissu

Ensimmaiset pienet
askeleeni tavoitettani
kohti. Tarvitsenko li-
satietoja/taitoja?

Varaan talla viikolla yhden illan
pohdintatehtavilleni. Pohdin,
missa tilanteissa vaikea kieltay-
tya ja miksi. Etsin aiheesta kir-
jallisuutta.

Mika saa venymaan,
kun olen luovutta-
massa kesken kaiken?

Puolison tuki; tietoisuus etten
voi jatkaa samalla tahdilla.

Esteita, joita voin koh-
data. Miten padsen
niista yli tai voin eh-
kdista ne?

Syyllisyydentunteet, syyllista-
minen

Kayn keskustelua itseni kanssa,
opiskelen tunnesaatelysta, sie-
datan itseani, kayn rakentavaa
keskustelua muiden kanssa.

Mika on viimeinen as-
kel, joka tulee ottaa?

Kieltdydyn menosta/tyotehta-
vistd, mikali ne eivat mahdu
suunnitelmaani — siedan syylli-
syytta.

(mukaillen Manka ym. 2014; Pietikdinen 2009; Tukiainen 2016)
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Mista apua? Verkostokartta
Paivitetty 08/2016

Kansalaisneuvonta.fi

p. 0295 000 ma-pe klo 8-21, la 9-15

Tarkista aina
yksildlliset

Suomi.fi > Palveluoppaat

etuudet!

Syopatietous

- Kaikkisyovasta.fi

- Maksuton neuvontapuhelin
- Periytyvyysneuvonta - Terveyskirjasto.fi

- Kaypahoito.fi > Potilaalle - Saattohoito- ja potilasoppaat
- Potilasjarjestot esim. syopapotilaat.fi

- Potilaan polku
- Kessy/neuvontahoitajat

Kehon ja mielen terveys
- oman terveysaseman ladkarit, hoitajat, pdivystys

- oman alueen/kunnan psykologit, depressiohoitajat/

SyOpaan sairastuneelle ja ldheisille
Syopdjarjestojen

- Maksuton neuvontapuhelin

- Sdhkopostineuvonta

- Neuvontahoitaja-chat

- Syopakipulinja

- Kessy/neuvontahoitajat

- Vertaistuki verkossa
Valtakunnalliset potilasjarjestot

Sairastuneen taloudellinen tuki
- Kela

- Tyopaikkakassat

- Yksityiset vakuutuslaitokset

- mahd. Syopajarjestojen tuki

Neuvonta:
- Kela.fi + Kelan puhelinneuvonta

- SyOpajarjestdjen etuusneuvonta

Syopasairaan kuntoutus

- Oman alueen/kunnan sosiaali-
tyontekijat

- Sddesairaalan sosiaalityontekija
- Kessy:n neuvontahoitajat

- Sosiaaliturvaopas.fi

- Syopapotilaan sosiaaliopas 2016

|
mle.l'enterveyst0|m|stot, akuuttihoitoryhmat | Kanta.fi | | - Sydpajarjestét
- tyoterveyshuolto | Hyvis. fi : - Kela
- erikoissairaanhoito : Hyvinvointi- 1 | - ©0sa sair.a?Ioista
- perheneuvolat, perheasiainneuvottelukeskus I polku.fi I | - ammatillinen kuntoutus
- yksityiset psykologit, ladkariasemat : :
~ T 7T T 777 | Muu keskustelu- ja krii-

Mielenterveystalo.fi, Mielenterveysseura.fi, Oivamieli.fi, Mielenpolut,
Mielenterveyden keskusliitto (mtkl.fi), Mielenterveysyhdistys Kello ry,
Mieli maasta ry, Omaiset mielenterveystyon tukena Keski-Suomi ry

siapu
Hoitohenkilokunta
Sosiaalityontekijat
Palveleva puhelin

Tukinet.net

Paihdetyo

- oman terveysaseman ladkarit, hoitajat,
paihdetyontekija

- Tyoterveyshuolto

- Paihdepaivystys (Sovatek)

- Yksityinen paihdehoito

Paihdelinkki.fi

www.a-kilta.net

Mielenterveystalo.fi
www.aa.fi, www.al-
anon.fi, www.aal.fi,

Potilasverkostot/Facebook
Valtakunnallinen kriisipu-
helin

Kriisikeskus Mobile
Paivystava pappi
Sairaalapappi

Diakonit

- Vakavasti sairastuneen palve-
luopas

- Velkalinja - Vero.fi

Omaisen kuollessa

- Seurakunnat ja hautaustoimistot
- Kela.fi > Omaisen kuollessa >
Muistin tueksi omaisen kuollessa

- Vero.fi > Henkildasiakkaat >
Omaisen kuollessa

- Suomi.fi > Ikdantyvan palveluopas
> Kuoleman kohdatessa




Tukl satrastuneelle ja Liheisille

Syopajarjestojen maksuton neuvontapuhelin

p. 0800 19414, ma ja to klo 10-18, ti-ke ja pe klo 10-15

Sahkopostineuvonta: neuvonta@cancer.fi

Neuvontahoitaja-chat: www.neuvontahoitaja.fi

Syopakipulinja p. 050 369 6707 arkisin klo 9-12

Vertaistukikeskustelut: https://www.kaikkisyovasta.fi/ > Vertaistuki ja keskustelut

Keski-Suomen Syopayhdistys neuvontahoitajat
p. 050 346 7170 tai 050 591 4180

Valtakunnalliset potilasjarjestot
Suomen Syopapotilaat - Cancerpatienterna i Finland ry (SSP) www.syopapotilaat.fi > Valta-
kunnalliset sy6papotilasjarjestot

Tleton sgépﬁtwoleistaja nitden hotdosta

Syopajarjestot www.kaikkisyovasta.fi

Suomen Syoparekisteri (tilastollinen ja epidemiologinen tutkimuslaitos), www.syoparekis-
teri.fi

Potilaan polku https://www.kaikkisyovasta.fi > Elama syovan kanssa > Sairastuneelle > Po-
tilaan polku

Potilasoppaat http://www.syopapotilaat.fi > Potilasoppaat

Saattohoito-opas http://www.etela-suomensyopayhdistys.fi/ > Materiaalit > Saattohoito-
opas

Lahden diakonian instituutin julkaisut: Saattohoidon sielu ja mieli, Saattohoidon arki ja
pyha http://www.dila.fi/> Koulutus > Kehittamishankkeet > Saattohoito-hankkeet > Han-
kejulkaisut

Voit olla apuna ja tu-

Taloudellinen tuki kena asioinnissa ja tie-

Kela.fi — valtakunnallinen puhelinneuvonta ma-pe klo 8-16* | don etsimisessa poti-
laan ja hanen omais-
* Sairastaminen p. 020 692 204 tensa kanssa yhdessa

* Kuntoutus p. 020 692 205 sopien, omien voimava-
* Omaisen kuolema p. 020 692 208 rojesi mukaan.
(*020-numerosta ei lisdmaksua)

Syopajarjestojen valtakunnallinen etuusneuvonta p. 0800 411 303, ke klo 15-17
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Sddesairaalan sosiaalityontekija

Syopataudit ja sisataudit p. 014 269 1409, arkisin klo 9-14.30, Keski-Suomen keskussai-
raala, rakennus 15 (Sddesairaala), Ksshp.fi > Potilaalle > Kuntoutus > Sosiaalityo

Velkalinja — maksuton neuvontapalvelu talousvaikeuksissa oleville p. 0800 9 8009, ma-pe
klo 10-14, myds chat-neuvonta ma ja ke klo 12.30-15, takuu-saatio.fi

Pitkaaikaissairaiden ja vammaisten henkildoiden sosiaaliturva paapiirteittdin:
www.sosiaaliturvaopas.fi (myos osuus: Omaisen kuollessa)

Syopapotilaan sosiaaliopas 2016:
http://www.syopapotilaat.fi/> Potilasoppaat > Syopapotilaan sosiaaliopas

Vakavasti sairastuneen palveluopas:
http://www.suomi.fi/ >Palveluoppaat > Vakavasti sairastuneen palveluopas

Keskustel-, Verﬁisi—Ja pliivystyksellistit apua

Luterilaisen kirkon Palveleva puhelin 01019 0071 su-to kello 18-01, pe ja la kello 18-03
(my0s Palveleva kirje ja Palveleva netti (www.evl.fi > Apua ja tukea > Keskusteluapua)

Paivystava pappi Jyvaskylassa: kirkkoherranvirasto (Tellervonkatu 5) ma-pe klo 9-15.30, p.
040 535 2328

Sadesairaalan sairaalapastori p. 050 413 9294, paivystava sairaalapastori Keski-Suomen
keskussairaala virka-ajan ulkopuolella p. 040 514 1195

Ammatillista ja vertaistukea netissa: Syopajarjestojen palvelut (kaikkisyovasta.fi), Tuki-
net.net, Facebookissa toimivat potilasverkostot (http://www.syopapotilaat.fi/> Potilasver-
kostot)

Mielenterveysseuran Valtakunnallinen kriisipuhelin p. 010 195 202 ark. klo 9-07, viikon-
loppuna/juhlapyhina klo 15-07 (tukea myds kriisikeskuksista ympari maata)

Kriisikeskus Mobile / Jyvaskylad 24h/vrk p. (014) 266 7150 (lyhytkestoinen kriisiapu)

Sovatek Paihdepaivystys- ja konsultaatiopuhelin p. (014) 266 0213, ma-to klo 8-15, pe 8-
13.30

Paivystyksen neuvontapuhelin Keski-Suomen keskussairaala p. 0100 84 884 arkisin 16:00—
08:00, viikonloppuisin ja juhlapyhina ympari vuorokauden, virka-aikana yhteys oman ter-
veysaseman paivystykseen

(Puhelut maksavat liittyman ja operaattorin mukaisen maksun, eivat saata sisaltya kaikkiin
puhepaketteihin. Voit tarkistaa asian operaattoriltasi. Itse palvelut ovat maksuttomia.)
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Keski-Suomen Syopayhdistys ry

Kilpisenkatu 5 B 9 (2. kerros), 40100 Jyvaskyla
puh. 014 3330 220

e-mail: syopayhdistys(at)kessy.fi

Avoinna ma-pe klo 9.00-15.00
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