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Oletko jo tutustunut Terveyskyla -sivus-
toon tai Terveyskylédn taloihin? Sieltd
16ydat luotettavaa, turvallista ja ndytto6n
perustuvaa terveys- ja hyvinvointitietoa.
Sisdltojd ja palveluja tuottavat sosiaa-

li- ja terveysalan ammattilaiset yhdessé
kayttdjien kanssa, terveydenhuollon
ammattilaisten aina tarkistaessa sisallot.
(www.terveyskyla.fi)

Entdpi oletko tutustunut terveyskyldn
talojen omahoito-ohjelmiin? Oletko
suositellut jotain omahoito-ohjelmaa
asiakkaallesi tai katsonut sitd yhdessa
asiakkaasi kanssa?

Mielenterveystalon sivuilta 16ytyy
muun muassa lehtemme tdmén kertai-
seen ajheeseen sopiva Pitkdaikaisten ke-
hon oireiden omahoito-ohjelma. Tdmé&
omahoito-ohjelma on suunnattu kaikille,
joilla on lievid tai keskivaikeita, eldmaé
héiritsevid kehon oireita. Omahoito-oh-
jelman kayttoon ei tarvita diagnoosia.
Omahoito-ohjelma koostuu kolmesta
eri osa-alueesta. Ensimmadisessd osiossa
kdydadn lapi, misté pitkédaikaisissa kehon
oireissa on kyse, toinen osio sisaltdd
erilaisia tydkaluja ja kolmannessa osios-
sa evastetadn kayttaja jatkoon. (www.
terveyskyla.fi/mielenterveystalo)

Kiy ihmeessd tutustumassa, jos et ole
vield kaynyt!

Téssd vield muutamia
vinkkejd pohdittavaksi
ennen omahoito-
ohjelmien suosittelua
tai kdyttoonottoa:

+ Aina omahoito-ohjelmaa ei tarvitse
suositella omalle asiakkaalle itsendiseen
tutustumiseen. Ammattilainen voi saada
omahoito-ohjelmasta vinkkeja yhdes-

sd asiakkaan kanssa tyoskentelyyn tai
omahoito-ohjelmaan voidaan tutustua
yhdessd asiakkaan kanssa ja asiakas voi
jatkaa itsendisesti ohjelman parissa, vaik-
ka vastaanottojen valissa.

+ Omahoito-ohjelma voi hyodyttad myos
asiakkaan ldheistd, vaikka asiakas itse

ei ohjelmaan tarttuisikaan. Lapsille ja
nuorille suunnattujen omahoito-ohjel-
mien harjoituksia voi tehda koko perhe
yhdessa.

+ Omahoito-ohjelman ei tarvitse tdhdata
“parantumiseen” tai oireiden poistumi-
seen. Tavoitteena voi olla myos hyvin-
voinnin lisadntyminen, oireista huoli-
matta. Téstd on hyva keskustella oman
asiakkaan kanssa.

+ Ammattilaisena on tarkead kuulla asi-
akasta, hanen tilannettaan ja toiveitaan.
Vaikka omahoito-ohjelma ei itsessddn ole
haittaa aiheuttava, on hyvi miettia sen
suosittamiselle sopivaa ajankohtaa.

+ Omahoito-ohjelma voi toimia muun
hoidon rinnalla. Sen suosittaminen ei tar-
koita, ettd hoito jaa kokonaan asiakkaan
omalle vastuulle. Omahoito-ohjelmasta
voi saada vaikka yhden arkeen sopivan
vinkin.

Kay tutustumassa myds lasten
januorten vanhemmille suunnattuun
Kouluakdyméttomyyden omahoito-oh-
jelmaan. (www.terveyskyla.fi/mielenter-
veystalo)
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Loysitko lehdestd jotain ajatuksia herét-
tavdd kaytannon tyotd ajatellen? Haluai-
sitko tutustuttaa Lasten asialla -lehden tai
jonkin lehdessa olleen artikkelin omalle
tyoyhteisollesi ja keskustella aiheesta?
Onko jotain, mité voisitte tuoda omaan
kdytannon tyohonne?

Kiinnostuitko Iinan
ja Sarin jutussa mainitusta
HOTista eli hyvaksymis- ja

omistautumisterapiasta ja sen
kayttdmisesta? Aiheesta loytyy
paljon tietoa my6s suomen
kielelld, esimerkkind Arto
Pietikdisen kirjat.

Johanna Kaitsalmi

(2024): Erityiseksi maaritellyn lapsen
vaikuttajuuden toteutumisen mahdollis-
tava hoitotyo: Lasten kuntoutushoitotyon
dialoginen malli

Lastenneurologian hoitajat ry onnit-
telee lampimasti yhdistyksen perustaja-
jasentd ja pitkdaikaista yhdistysaktiivia
Johanna Kaitsalmea (ent. Olli) viitoskir-
jasta ja tohtorin tutkinnosta!

Hirmuinen syys-
myrsky WSOY ‘
2022 ja Pullopostia
merelti WSOY
2023.

Kirjoittanut Maaret
Kallio ja Susanna
Ruuhilahti.
Kuvittanut Julia
Savtchenko.

Nima jhastuttavat lasten satutietokirjat
tarjoavat tunnetaitojen aakkosia perheen
pienimmille ja miksei hiukan isommil-
lekin. Pullopostia merelta- kirjassa seik-
kaillaan turvallisuuden ja luottamuksen
maailmassa ja kirjan lopussa onkin yksi
eldman térkeimmistd viesteistd — meidédn
ei kenenkédn kuulu taélla yksin taivaltaa,
vaan ystévit ja lahimmadiset ovat tarkeitd
jokaiselle.

Pelon ja jannityksen kasittelyyn taas
tarjoaa evditd Murkensin seikkailut
hirmuisessa syysmyrskysséd. Taman kirjan
tunnemaailma on jopa pelottava ja jan-
nittdvd, mutta se tarjoaa tarinan edetessd
keinoja ja mahdollisuuden oppia, kuinka
jannityksen ja pelon kanssa on myos
mahdollista siilyttda toimintakyky.

Kummassakin kirjassa on lopuksi tun-
netaitoharjoitus, jonka jokainen voi itse
toteuttaa ja harjoitella.

Kirjojen eldinhahmot ovat hurmaavia
ja sadunomaisia, heilld on selkeasti jokai-
sella oma temperamenttinsa ja luonteen-
sa, than kuin meilld ihmisillikin. Kirjan
tarinat etenevét lapsiominaisella tempolla
ja saavat juuri sopivan yllattavia kddnteita,
jotta mielenkiinto pysyy ylla. Kirja on
todella kauniisti kuvitettu ja varimaailma
on tdyteldinen, mika lisdd miellyttavaa
lukukokemusta. Sarjasta on ilmestynyt
my0s osat; Kaikkien aikojen juhlat ja
Luminujakka. / Ilona Lepistd
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