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[jakso alkaa]

[tunnusmusiikkina nelja pianon savelta]

00:00:03 Annika

Tervetuloa Sykliralliin, Gynekologisen potilasjarjestd Korennon podcastiin, jossa kasitellaan
menkat, menopaussit ja kaikki silta valilta.

00:00:11 Eerika
Faktaa, vertaistukea ja huumoria, ilman tabuja.
00:00:14 Kirsi

Nyt startataan, hyppaa kyytiin.

[tunnusmusiikki]

00:00:18 Eerika

Moikka. Tervetuloa Korento ry:n podcastiin. T&ndan puhutaan vahan tydkyvysta. Taallad on Eerika.
00:00:25 Kirsi

Kirsi.

00:00:26 Eerika

Ja sitten meilla on taalla vieras, Tiia. Kuka sa oikein oot ja mita tyota sa teet?

00:00:32 Tiia

No ma oon ollut Korento ry:lla projektikoordinaattorina nyt vuodesta 2023 asti, ja mulla on tosiaan
vastuulla tdad meidan Sairaan hyva tyéelama -hanke.

00:00:43 Eerika

Mika tan hankkeen tarkoitus on? Kerrotko vahan siita?



00:00:48 Tiia

Korennolla tehtiin muistaakseni 2021 sellainen kysely, mihin vastasi melkein 400 ihmista, ja siina
kysyttiin vahan siita, ettéd miten gynekologinen sairaus tai oireyhtyma voi vaikuttaa tyoelamassa.
Sielta sitten nousi semmoinen tarve, ettd moni kokee, etta niitd tyokykyvaikutuksia on ja niita on
aika runsaasti, mutta niita ei tunnisteta ja niihin ei mydskaan pystyisi saamaan apua sitten sielta
tyopaikalta tai tyoterveydesta. Niin sen pohjalta sitten lahdettiin tota hanketta hakemaan ja siihen
saatiin rahoitus. Ja nyt ma oon tosiaan sita sitten tydstanyt. Et [hankkeen] tavoitteena olisi se, etta
pystyttaisiin vahvistamaan gynekologisen, sairauden tai oireyhtyman kanssa elavien tyokykya.

00:01:34 Eerika
No miten Kirsi, sulla on ainakin se endometrioosi, niin miten se on vaikuttanut sun tyokykyyn?
00:01:41 Kirsi

No aika vaihtelevasti, mutta talla hetkella ei ole tydokykya, mutta kylla se on vaikuttanut ihan siita
asti kun kuukautiset alkoi, opiskelussa, koulussa, niinku ihan ala-asteelta asti siina, etta kuinka
pystyy osallistua ja nain. Ja sitten kun ei silloin ollut mitdan tietoa mistdan tdmmdisista sairauksista
ja nain, niin sitten ei hirveasti koulussakaan osattu sitten auttaa tai mitdan. Etta sainkohan ma
kerran luvan olla pois kuukautisten takia, et muuten ma sit aina menin kylla kouluun, mutta se oli
kylla aika hirveata, koska sitten oli, ettd nyt on liikuntaa, ettd “se auttaa kylla sitten niihin [kipuihin]”,
niin ei kylla auttanut. Et sitten siella hiihtoladulla melkein poraten sai menna sitten, etta kylla
vaihtelevasti. Mutta melkein aina se [endometrioosi] on vaikuttanut just silleen, ettd on joutunut
olemaan pois ja niin edelleen.

00:02:37 Eerika
Oliko se silloin nuorempana just ne kuukautiskivut?
00:02:41 Kirsi

Joo. Padosin ainoastaan niiden takia sita joutuu olemaan pois tai osallistumatta. No on sen
jalkeenkin kylla ollut ne kuukautiskivut kylla se paasyy, mutta sitten on tullut kylla sita vasymysta ja
semmoista, kun on koko ajan periaatteessa vahan kertynyt se, kun on yrittanyt jaksaa ja nain, niin
sitten jossain kohtaa se vaan sitten vahan niinku rajahti kasiin koko homma.

00:03:06 Eerika

Mulla kanssa tosiaan tosi kipeat kuukautiset on PCOS:n mukana tullut, ja tunnistan kanssa ton,
ettd menkkakivuista kylla sitten on joutunut olemaan poissa. Ja sitten just tdman, etta liikkunnan
pitaisi muka auttaa, niin ei se kylld mullekaan mihinkdan auta, kylla siina pari paivaa yleensa on
aika sankypotilas. Ja sittenhan voi ajatella, ettd ihan pelkastaan vulvodyniakin voi olla tammadinen
syy, ettd vaikuttaa tydkykyyn ja ei pysty vaikka menemaan téihin.

00:03:34 Eerika
Mita sa Tiia aattelet, ettd mitka asiat sun mielesta vaikuttaa tyokykyyn?
00:03:39 Tiia

No siis, tyokykyhan on aika suppeasti ajateltu kasite ehka yleensa. Ajatellaan, etta se on se
terveys, mika siihen vaikuttaa, ja sitten oikeastaan kaikki muu on silleen, etta ei muka vaikuttaisi.
Mutta kyllahan siis tutkimus jo pelkastaan meille sanoo, etta tydkykyyn vaikuttaa terveyden lisaksi



arvot, osaaminen, motivaatio. Jos sulla ei ole osaamista johonkin tyétehtavaan, niin sa et ole siihen
tydkykyinen.

Ja tietysti tydyhteiso, sitd minkalaista tukea sieltéd voi saada. Minkalaista tukea voi esihenkilélta
saada? Miten tyo on jarjestelty, onko siella esimerkiksi epdoikeudenmukaisuutta, jotain sellaista,
etta sa et pysty itse siihen vaikuttaa, niin ne on tosi monesti sellaisia asioita, jotka sitten sita
tydkykya heikentad, mutta mitka voi sitd mydskin vahvistaa. Eli jos terveys menee, se tavallaan
pohjapalikka sielta, niin jos niitd muita asioita periaatteessa pystyy vahvistamaan, niin se voi
kompensoida myodskin sitten, sita et tydkyky vahvistuu. Et nda on niinku ehka yleensa semmoisia
asioita.

Mut sitten, jos mietitdan ihan pelkastdan niinku gynekologisia sairauksia ja oireyhtymia, niin kylla
ma tunnistan, etta niiden fyysisten oireiden lisaksi sielld taustalla on tosi usein nimenomaan sita
sinnittelya, mista Kirsi mainitsi. Etta tavallaan, kun pitkdan vaan sinnittelee ja jaksaa ja karvistelee,
niin lopulta se kuitenkin jossain vaiheessa niin kun etenee siihen pisteeseen, ettd se vapaa-aika
menee kaytanndéssa sen velan maksamiseen. Ettd kun ne kaikki energiat ja paukut laitetaan sinne
tydéhdn, niin sitten tavallaan vapaa-aika karsii. Ja silloin, kun karsii vapaa-aika, karsii palautuminen,
ja sitten ollaan tavallaan tiella jo siihen, ettd on se uupumuksen uhka. Ettd aika monimuotoisia
juttuja ma sanoisin, etta siella tydkyvyn taustalla voi olla.

00:05:32 Eerika

Joo se ei 0o mikadan kauhean suppea asia sitten ihan oikeasti, kun mietitdan, kuinka moni asia
vaikuttaa meihin ihmisena. Ja just tunnistan ton uupumisen kanssa itse, ettd PCOS myds on
sellainen, etta [se] vasyttaa ja tuo sita kroonista vasymysta. Ja sitten tietysti nda gynekologiset
sairaudet, missa on vaikka kroonista kipua tai hermokipua tai tAmmaoista niinku vaikka
vulvodyniassa voi olla, niin onhan se. Eihan siina silld vapaa ajallakaan tee sit yhtadan mitaan, jos
koko ajan on joku hermokipu paalla. Etta se voi olla kylla pahimmillaan aika toivotonta ja siina ei
ehka mikaan tyéssakaynti tai tydkyky ole se ensimmainen asia, mikd on mielessa.

[tunnusmusiikki]

00:06:12 Eerika

No miten sa sitten ajattelisit Tiia laajemmin, miten tdmmadisten gynekologisten sairauksien tai
oireyhtymien vaikutukset nakyy tyéelamassa? Ehka lyhyella aikavalilla, mutta sitten toisaalta myos
pitkalla aikavalilla?

00:06:24 Tiia

No siis, jos me lahdetaan siita, ettd mita ne vaikutukset on yksiloille, niin tietysti se voi olla
lisdantyneita poissaoloja. Se voi olla sita, etta siella tyoyhteisdssa voi olla vaikea olla, jos siella ei
ole ymmarrysta ja sosiaaliset suhteet saatetaan kokea aika hankalaksi siella.

Sitten tietysti taa, ettd minkalaisista tyotehtavista sa voit suoriutua. Etta jos on vaikka semmoinen
tyd, ettd sun pitéisi olla leikkaussalissa 12 tunnin leikkaus, niin jos sa et pysty paasemaan vessaan
sina aikana, niin se voi olla tosi monelle vaikka endometrioosin tai vulvodynian kanssa elavalle
aika isokin juttu, koska se virtsarakon toiminta on niin kun tietynlainen, se vaatii sita, etta sita
virtsarakkoa paasee tyhjentamaan useammin. Mut ettd on siis tallaisia vaikutuksia, jotenkin niinku
helposti ja konkreettisesti ymmarrettavia.



Mutta sitten, jos me ruvetaan lahtemaan siihen, ettd mita puhutaan vaikka yhteiskunnan tasolla,
niin kyllahan joka ikinen tavallaan menetetty tyotunti tai tydvuosi maksaa jollekin jotain. Se voi
maksaa sille yritykselle, tydnantajalle tai sitten silleen, et se maksaa tavallaan yhteiskunnalle, kun
me ei saada ihmispotentiaalia kayttéén. Et ehka tydntekijoita tai toimihenkilbita ajatellaan monesti
vahan silleen, etta ne on hyodyllisia silloin kun ne on siella tydssa. Tai jotenkin, etta se [hydty] tulee
siitd tydpanoksesta.

Mutta kylla ma aattelen, ettd meidan pitaisi pystya nakemaan inmisten potentiaalia. Jotenkin se
osaaminen ja arvo niin kun sen kautta, ettd se on olemassa siella tydssa, vaikka s et suoriutuisi
siita tydsta tai etta sa et pystyisi tekemaan sita jotenkin 150 lasissa koko ajan, vaan etta se
vahempikin riittaisi. Niin mun mielesta meidan pitaisi suunnata tavallaan siihen, ettad me
pystyttaisiin ndkee se arvo ja osaaminen niinku mydskin silloin, kun sita pystyy kayttaa vahemman.

Mutta tietysti myodskin se, etta inmisarvon ei pitaisi olla kytkdksissa tydhon, etta tasta paasee aika
monenlaisiin keskusteluihin siing, ettd miten yhteiskunnassa sitten yksilét tavallaan pystyy sen
oman tyokyvyttdmyyden kanssa vaikka elamaan.

00:08:30 Eerika

Mainitsit tuossa just sita, ettd sen tyon ei pitaisi olla se ikdan kuin ihmisarvon mittari, mutta kyllahan
monesti varmaan saatetaan sitten ihan yksil6tasollakin ajatella sita, ettd “jos ma en pysty tdihin,
niin ei musta ole mihinkaan” tai etta “ma en pysty edes tdissa kdymaan” tai “miten ma voisin tasta
kertoo kenellekdan”, niin sehan on aika iso juttu.

Etta [Tiia] miten ajattelet, onko siihen tulossa mitaan muutosta tai onko mitdan murrosta niinku sen
suhteen, etta olisi vaikka helpompi tyOpaikkojen tai firmojen tarjota vaikka niinku osapaivatyota tai
jotain osa-aikaty6ta? Etta onko semmoista mitenk&an nakyvissa, ettd mentaisiin tdhan suuntaan?

00:09:08 Tiia

No siis. Vaikea sanoa. Ma sanoisin, etta viela muutama vuosi sitten mun mielesta oli viitteita siihen,
ettd esimerkiksi osa- tai tdsmatyokykyisia haluttiin jotenkin enemman, niinku saada tydllistettya ja
myoskin sitd osaamista hyddynnettya ja oli mahdollista jattaytya vaikka niinku 60-prosenttiselle
tydajalle ja nain poispain.

Mut kylld ma valitettavasti oon viimeisen kahden vuoden aikana huomannut myds sen, kun se
alamaki on lahtenyt. Etta mita jotenkin kiredmpi vaikka talouspoliittinen tilanne meilla on, niin se
nakyy suoraan siella tydmarkkinoilla silla tavalla, etta tydntekijoista on niinku tavallaan ylitarjonta,
ettad sitten tavallaan kaikki ne semmoiset asiat, milla yleensa halutaan sitouttaa hyvia tyéntekijoita
tai halutaan pitda niista huolta, niin ne alkaa karsiutua, aika monessa yrityksessa ja isoissa
organisaatioissa. Ja tietysti sitten, jos mennaan vaikka julkiselle puolelle, niin kun siella on rahat
tiukalla, niin jengia ruvetaan lomauttamaan ja on vdhemman tydntekijoita ilmapiirissa tai
tyopaikoissa, joissa muutenkin on pula tyontekijoista, etta eihan se helpota sita, etta on vahemman
kasia siella silloin, kun tarvittaisiin vaikka yksi osa-aikainen.

Toisaalta nden myo0s siing, etta niin kun osa-aikaiset tyontekijathan on ratkaisu esimerkiksi
sotealan osaajapulaan tai tydvoimapulaan, etta jos me pystyttaisiin tavallaan yhteiskuntana
paasemaan siihen, etta siella pystyisi olemaan vaikka niitéd vanhoja konkareita tai naita
osatydkykyisia sairaita, mutta osaavia ihmisia, niin kun siina tyérepertuaarissa mukana, niin eik®
siina voita kaikki? Et me saataisiin kaikki se osaaminen sinne niinku hyotykayttoon.

Et ma sanoisin, ettad potentiaalia on tosi paljon tassa yhteiskunnassa siihen, ja tarpeita on siihen
tosi paljon, mutta talla hetkellda mun mielesta taa suunta on niin kuin huolestuttava.



00:11:09 Kirsi

Joo mulla ainakin oli tuolla tdissa, silloin kun viela olin, niin meilla oli siella tyopaikalla kylla
tammaisia, joiden roolia oli niinku muutettu, ja tata toimenkuvaakin, ja oltiin vahan niinku tehty
tammoisia tydpaikkoja justiinsa sitten niitten tarpeita huomioiden ja se tyéelaman tarve
huomioiden. Sitten kun ma jain pois, niin sitten jotenkin sen jalkeen — en tieda sitten, tuskin se nyt
siitd johtuu, ettd ma jain pois — mutta sen jalkeen sielta ei enaa tarjottu niinku semmoisia
vaihtoehtoja, etta olisi ollut jotenkin mukautettua tai talleen. Etta ei ollut niinku mitdan vaihtoehtoja.

[tunnusmusiikki]

00:11:58 Eerika

No miten Kirsi, kun sa puhuit tosta, just tosta tyokyvyttomyydesta ja tammoisesta, niin miten sa
ajattelet, ettd sun tydkykya olisi voinut tukea siella [tydpaikalla]? Mita sa olisit tarvinnut?

00:12:10 Kirsi

No siis varmaan lahinna se ongelma oli niinku loppujen lopuksi suuri ristiriita — minka ma tajusin
jalkeenpain — mun arvojen kanssa, etta sitten sielld joutui kohtaamaan niin paljon
epaoikeudenmukaisuutta ja semmoisia. Piti mukautua tosi nopeasti vaihtuviin tilanteisiin, ja ma olin
tosi hyva siina tydssa jotenkin, mutta sitten se oli jalkeenpain ajatellen ihan liian kuormittavaa. Et
se ei sen takia enaa tule, 1ahivuosina ainakaan, olemaan semmoinen ala, mihinka voisin voisin
palata.

Toki siis ihan yksinkertainen juttu, etta tauot ja niiden mahdollistaminen, ja niinku ihan
esimiestasolta, tai esihenkilétasolta asti jarjestettaisiin ja muistutettaisiin niista tauoista ja niiden
tarkeydesta. Etta mulla harvoin oli mitdan taukoja varhaiskasvatuksen opettajana, etta ma olin
siina ryhman toiminnassa mukana. Sitten kun lapset meni nukkumaan, mulla oli suunnitteluaikaa
se kaksi tuntia. Ja sitten ma menin valipalaa jakamaan, tai sinne valipalalle silleen niinku auttaa ja
nain. Niin ei siina paljon ole taukoja sitten pidetty.

Ja toki olisi varmaan pitanyt itse enemman pitaa siita huolta. Mut sitten ma oon kuitenkin
semmoinen, niinku ollut aina, etta just tekee niinku 100 lasissa, etta se vaan on se tyo tehtyna ja
etta se tulee tehtya hyvin. Etta jotenkin ne omat tarpeet jaa siina kylla varjoon akkia, kun lahtee
tekemaan.

00:13:45 Eerika

No Tiia tossa mainitsikin just sita, etta yksi vaikuttava tekija on just se, ettd mihin tyéhoén
esimerkiksi vaikka kykenee. Niin ajatteletko sa Kirsi, ettad se sun tydkyky voisi olla parempi sitten
jollain muulla alalla, etta kuinka merkittavasti se sitten vaikuttaa?

00:14:00 Kirsi

Joo kylld ma oon ajatellut ja nyt olenkin hakenut kouluihin, mutta en ole vield paassyt. Kun
tarkoituksena olisi se uudelleenkouluttautuminen semmoiselle alalle, missa
epaoikeudenmukaisuutta joutuu kohtaamaan paljon vahemman ja missa on etatydmahdollisuuksia



todella paljon enemman, niin sellaiselle alalle. Mulla sitten taas varmasti riittaisi ainakin
osa-aikatyohon voimat.

00:14:27 Tiia

Ma kuulostelin tossa Kirsi kun sa puhuit siita, ettad oli semmoista niinku epaoikeudenmukaisuutta, ja
me ollaan keskusteltu tasta aikaisemminkin, ja silloin tuli ilmi, etta siella on paljon sita, etta
ammattiosaamisen kannalta tietaa, ettd miten asiat pitaisi tehda, mutta kun ne tydpaikan resurssit
ei tavallaan mahdollista sita, etta voisi tehda sen tyonsa hyvin, niin puhutko siita, kun puhut
epaoikeudenmukaisuudesta?

00:14:53 Kirsi

No aika pitkalti joo.
00:14:55 Tiia

Joo.

00:14:55 Kirsi

Ja sitten no, tasta voisi puhua ikuisuuden, naista varhaiskasvatuksen ongelmista, etta mita siella
on, mutta tota pitkalti juuri tasta oli niinku kyse.

00:15:08 Tiia

Joo ja siis tdhan mun on kylla pakko sanoa, etta tavallaan, kun dsken puhuttiin siita, tai puhuin
siitd, ettd mika se suunta on, mihin taa tyéelama on menossa ja minkalaisia asioita siella on, mitka
siihen voi vaikuttaa, ettd mihin suuntaan asiat menee, niin mua harmittaa ja huolestuttaa se, etta
on ihan niinku todella paljon, todella osaavia ammattihenkil6ita — siis just lastentarhanopettajat,
opettajat, sairaanhoitajat — etta on todella paljon osaamista, mutta sitten kun se tavallaan tydpaikka
ei tue sita, ettd pystyisi tekemaan sen tydénsa niinku haluaa, etta se tavallaan polttaa ihmiset
loppuun.

Koska kuitenkin faktahan on se, etté vaikka tosi paljon tykatdan tdssa yhteiskunnassa puhua
saikuttajista ja ties mista, niin todennakéisemmin jengi menee t6ihin, ja ne haluaa tehda sen
tyonsa tosi hyvin. Ja se on se, mika niinku tavallaan katkaisee sen kamelin selan. Niin se on mun
mielesta todella epareilua, et ei anneta sitd mahdollisuutta tehda sita tyéta just niin hyvin kun
pystyisi ja haluaisi.

Ja siita tulee lopulta sitten se, etta tavallaan kamppaileekin itsednsa vastaan, etta “kuinka paljon
ma itsestani annan talle tyolle, jossa ma haluan olla hyva”, niin se on epareilua. Se on mun
mielestd huolestuttavaa ja kylld ma luulen, ettd nuorempi sukupolvi on nyt vdhan alkanut I&hted
tammaoiseen ilmidon kuin quiet quitting — mitéd onkaan suomeksi — niin sehan on siis
suojelumekanismi. Etta jos me ruvetaan puhumaan oikeasti siita, ettd mika nuorissa naisissa on
vialla, kun ne ahdistuu ja masentuu tdissa, niin ehka se on just se, ettd ne ei saa tehda sita ty6ta
niin hyvin kuin ne haluaisi.

Ettd on niin moni monisyinen juttu ja jotenkin niin pinnalla oleva yhteiskunnallinen aihe, etta kylla
mulla niinku kiehahtaa mydskin se, kun nakee sen, etta ei se ole vika niissa ihmisissa, vaan se on
vika tassa ymparistossa eli niissa rakenteissa, missa ne ihmiset joutuu tekemaan toita.



00:17:12 Eerika

Siis kyllahan semmoinen, etta joutuu omia arvoja vastaan toimimaan paivittain oman
toimeentulonsa eteen, niin kylldhan se nyt aika nopeasti syd ihmisen ihan loppuun, etta ei siita
niinku mihinkaan paase.

Sitten mainitsit myoés Kirsi tossa ton etatydmahdollisuuden. Etta nyt puhuttiin paljon tammoisesta
niinku arvoista, henkisesta puolesta ja tammoisista ristiriidoista, mutta sitten jos ajattelee niita ihan
gynekologisia sairauksia tai oireyhtymia, niin ajattelen, ettd se etatyoajatus on kylla kanssa tosi
tarkea. Ettd on mahdollisuus menna kotona koska vaan tyyliin vessaan, tai etta pystyy valilla
menee vaikka johonkin sohvalle vahan po6tkottaa, jos ei pysty istumaan koko 8 tuntia tai tammaista.
Miten sa Tiia ajattelet, ettd milld muilla tavoin voi tydkykya tukea?

00:17:58 Tiia

No siis kyllahan taa etatyd on yksi niista asioista, mitd monet toivoo. Ja jotenkin mun mielesta on
hassua, etta ettd me ollaan jotenkin nyt menossa taas siihen suuntaan, etta aletaan puhua siita,
ettd no onko etatyd jotenkin, etta siita pitaisi nyt paastaa irti ja jotenkin paasta pois, ja kaikkien
pitaisi tulla taas toimistolle tai minne ikina. Kun se on kuitenkin niin yksildllista, etta mita kukakin
tarvitsee.

Ma haluan nahda, etta sitten kun naissa valtavissa korporaatioissa, missa on pukukoodit viimeisen
paalle ja muuta, ettd jengi tulee sinne kauratyynyjen ja TENS-laitteiden kanssa, etta jos siihen
reagoidaan reilusti ja ettd ne niin kun saa oikeasti levata, siellad taukohuoneessa vaikka maata, niin
sitten kun se onnistuu, niin voidaan sitten ruveta puhumaan siita, etta pitaisiko kaikkien tulla taas
toimistolle.

Ettd on myoskin tosi paljon tallaisia ihan outoja, jotenkin sellaista, semmoisen arvokkaaseen
mielikuvaan perustuvia tapoja tyéelamassa, mitd me noudatetaan, ja ne on mun mielesta
esteellisia. Etta ehka se tavallaan lahitydskentelykaan ei olisi niin iso ongelma, jos saisi levata,
saisi pitaa taukoja, saisi kdyda vessassa koska haluaa ja voisi vaikka sanoa kesken kokouksen,
ettd “hei anteeksi, nyt mun pitda kayda vessassa”, eika, etta pitda pyytaa jotain biotaukoa. Etta me
vieraannutaan aika paljon tyéelamassa ja tyopaikoilla jotenkin siita, ettd minkalaisia toimintoja
ihnmiskehossa on. Kylla ma ajattelen, etta tdssakin on paljon niinku asenneongelmaa.

Mutta mydskin se, etta kyllahan siihen etatyohon liittyy sekin, etta ei tarvii matkustaa. Toisilla
tydmatka saattaa olla tunti suuntaan, niin kaksi tuntia tarisevassa autossa tai bussissa on vaikka
monelle endometrioosin kanssa elavalle aika horroria, etta jos siltad voi valttya, niin kyllahan se nyt
saastaa tavallaan energiavoimavaroja sitten siihen itse tydhon tai sitten sinne vapaa-ajalle ja
palautumiseen ja nain.

00:19:55 Eerika

Kyllahan siella suomalaisessa tyOkulttuurissa on tosi paljon just semmoisia, ettd me toimitaan
tietylla tavalla sen takia, koska talleen on vaan aina tehty. Ja sitten sita arvostetaan, etta tata
tehdaan jatkossakin nyt viela seuraavat 2000 vuotta, koska télleen on joku vaan paattanyt, etta
tehdaan.

Ja yksi on mun mielesta just toi, ettd tyét tehdaan vaikka tdissa niinku tydpaikalla, ettd mietin
vaikka omalta kohdaltani, niin kylld ma oon ihan todella paljon tehokkaampi siis etatdissa ja
onneksi saan olla etatdissa paaosin. Ja sitten on kivempi menna myds toimistolle, kun se on
suurimmaksi osaksi oma valinta, koska menee ja mita palsuja sinne vaikka sopii.



Niin ettd kylla se antaa tosi paljon, ihan pelkastaan sen, tavallaan semmoisen oman itsen
maaraytyvyyden kannalta, ettd saa suunnitella sen oman tyén ja on siita sitten vastuussa ja
suorittaa sita.

Mutta sitten toki myOs sen suhteen, etta jos on joku kipupaiva, niin ei ole pakko lahtea
raahautumaan sinne, tai ei ole pakko laittaa jotain kiristavia housuja paalle, tai etta voi olla ihan
jossain palsussa vaikka vahan nakkenakin, jos ei tarvitse kameraa laittaa paalle, niin se on kylla
niinku vapauttavaa.

00:20:54 Tiia

Joo, kylla, ja just just taa, ettd sen ei tarvitse olla joko-tai, ettd — niinku s& sanoit — niin sitten, kun
sinne toimistolla menee, niin se on ihanaa ja etta sielld onkin vaikka niita tydkavereita ja nain, etta
on sitten tasapaino naitten kahden valilla. Koska kyllahan se sekin on todettu, etta sosiaaliset
suhteet on iso osa meidan hyvinvointia, ja se etta tavallaan tulee tavallaan semmoisia mikrotaukoja
pidettya paljon helpommin, kun sa térmaat tydkaveriin jossain kaytavalla, etta sa siina irrottaudut
niin kuin ihan pieneksi hetkeksi siitd tydsta, kun sulla on joku tammaoinen sosiaalinen kontakti, etta
se on hyvaksi meille.

Mutta ettd tamakaan ei niin kuin ole kaikissa toissa joku juttu. Etta jos sulla on vaikka todella
surkea ilmapiiri tdissa, niin kyllahan sinne etatydhén on psykologisesti mukavampi jaada kuin
lahtee sinne toimistolle kiusattavaksi. Etta kylld ma niinku sita yksildllisyytta haluaisin liputtaa
tassa. Etta ensinnakin ei tarvitse olla joko-tai, mutta mydskin se, ettd kuunnellaan niitd ihmisia, etta
jos niille joku sopii, niin sitten se varmaan sopii niille. Ei sita tarvitse kenenkdan muun tulla
diktatoimaan, etta et voi olla kotona tdissa, jos niista toista suoriutuu. Sehan se on olennaista, etta
ne tyot tulee tehtya.

00:22:07 Eerika

Ja ajattelee just vaikka niinku kipujen kannalta my®0s sita, ettd jos saa jaada kipupaivana kotiin ja
olla sielld omissa oloissaan ja tehda téita sen verran kun pystyy, niin sitten todennakdisesti ehka
on myos kivempi tydkavereille sitten, kun heitéd nakee. Jos pitéisi hirveissa kivuissa lahtee johonkin
toimistolle suorittaa jotain, niin ei sitten niinku mitkdan sosiaaliset suhteet siind kohtaa hirveasti
kiinnosta, kun mietit vaan ettd miten ma selvian kotiin taalta ja ettd kuolenko tai rupeaa pelottaa,
ettd jos ei kuolekaan, niin yleensa sitten se on pahin tilanne niiden kipujen kanssa.

00:22:40 Kirsi

Joo ja sitten toi justiinsa, etta niinku, toki se on niin syvalla rakenteissa se, ettd koko paiva pitaa
olla se sairasloma. Se on niinku joko-tai, ettd sa oot niinku kipea tai sitten sa et ole. Eiko se olisi
parempi, ettéd se ihminen, joka on kipea, tekisi vaikka kotona just sen, mita jaksaa. Vaikkei
jaksaisikaan sita koko tydpaivaa, niin eikd se ole kuitenkin parempi kuin se, etta sita tydpanosta ei
ole ollenkaan. Mutta toki sitten niita on tosi vaikea jarjestaa, kun on niin kankeat noi systeemit
viela.

00:23:13 Eerika

No tasta paastaankin tammoiseen hyvaan kysymykseen, Tiia sulle, ettda miten sun mielesta
tyokykya voidaan sitten arvioida, kun se on nain monisyinen juttu?

00:23:22 Tiia

Tahan astihan tyokykya on arvioinut paaasiassa tyoterveyslaakari. Ja sille on siis ihan peruste
siing, etta tyoterveyslaakarin pitaisi kaytannossa tietaa se, etta mita tyétehtaviin kuuluu, ja sitten



sen pitaisi ymmartaa terveydesta, tai sairauksista sen verran, ettd se ymmartaa, miten naa
vaikuttaa sitten niista tyétehtavista suoriutumiseen.

Mutta kylld ma valitettavasti vaittaisin, etta tosi harvoin tyéterveyslaakarilla on spesifia tietoa vaikka
gynekologista oireista. Etta se, et tunnistetaanko siella tyéterveydessa, etta ne oireet vaikuttaa
siihen tyokykyyn tai siitad tyosta suoriutumiseen, niin en ma siihen ihan sataprosenttisesti luota.

Puhumattakaan siita, etta myoskin 1aakarit on aika ylityollistettyja, ja kun siind pitaisi kuitenkin olla
tosi herkasti kuunnella, ettd mitd se ihminen sanoo, osata kysya oikeita kysymyksia siita, ettd mita
siella taustalla voi olla, niin kylld ma pelkaan, etta sille ei ole aikaa siina tydkyvyn arvioinnissa, etta
se on aika mekaaninen prosessi jotenkin, tavallaan selvittda, onko tydkykya miten paljon ja mika
siihen vaikuttaa. Ja se on harmi sen takia, etta jos pystyttaisiin menee vahan niinku niiden
juurisyiden luo, niin sita kautta pystyy varmasti ratkeamaan tosi moni asia.

Just vaikka se, etta jos on niinku sairaanhoitaja, jolla ei ole mahdollisuutta paasta vessaan
tydvuorojen aikana, etta on niin kiire, niin on aika helppo ratkaista se silla, etta on tyopari, jonka
kanssa, jonka avulla pystyy, paasee pitda vessatautot, etta ei vaikka ne suolistokivut paase hirvean
pahaksi. Ettd naihin on ratkaisuja, jos halutaan ratkaista asioita, jos olisi rahaa ratkaista asioita,
mutta pitaisi pystya kuuntelemaan ja kysyy oikeita kysymyksia.

00:25:13 Eerika

Joo ja tuossa paastaan ehkad semmoiseenkin ajatukseen, etta vaikka se tybdterveyslaakari tai
I&akari voi olla sen terveyden tai sairauden semmoinen ammattilainen, niin sitten kuitenkin
ajattelen itse, etta se henkild, joka voi sun tydokykya arvioida, oot sa itse. Etta sinahan sen tiedat
itse, etta ootko tyokykyinen vai et. Ja etta taa on kanssa tammoinen suomalaisen kulttuurin, ehka
tammaoinen arvojuttu, etta sit kun I1dakari maaraa jotain, niin sitten se on niinku se oikein sana, mita
noudatetaan ja sitten jos ei saa ladkarista saikkua, niin sitten mennaan vakisin téihin.

Ettd semmoinenkin vaikuttaa hirvean paljon vaikka, saako vaikka esimerkiksi omalla ilmoituksella
sairaslomaa, millaiset valit sulla, valitettavasti, on vaikka sun esihenkilon kanssa, ihan tallaiset
henkildkemiat. Onko sun esihenkild oikeasti hyva johtaa ihmisia? Ymmartaako han, tietddkd han,
ootko sa kertonut? Ootko séa voinut kertoa, voitko sa kertoa vaikka sun sairaudesta avoimesti,
tyopaikalla tai esihenkilon kanssa? Niin kyllahan naa kaikki tammoiset vaikuttaa tosi paljon siihen.

Ja sitten ma muistan, ma oon joskus, jostain luin tdmmaoisen hienon kommentin. En muista, kuka
I&dakari se oli, mutta haneltd kysyttiin jotenkin, ettd mita han ajattelee siita, kun ihmiset hakee
tdmmaoisia motisaikkuja, motivaatiosaikkuja, ettd ne on muka naita turhia saikkuja ja talleen. Ja han
jotenkin sanoi siing, etta ei se sairasloma ole niinku turha, etta silloin kun ihminen hakee
sairaslomaa, niin siihen on aina joku syy. Etta vaikka se olisi sitten tdmmdinen ik&an kuin
motisaikku, niin jokuhan siella tyopaikalla siis silloin kuormittaa tai niinku vastustaa tai on arvojen
vastaista. Itse ajattelen tosi samalla tavalla.

00:26:50 Tiia

Joo ja onpa hyva, ettd sanoit tdn motivaation, koska se on yksi niista tunnistetuista tyokyvyn
palasista, etta jos oikeasti ei ole motivoitunut tekemaan omaa ty6ta — ei tietenkaan ole jotenkin
odotettavissa, etta aina voisi, joka paiva olla ihan niin kuin sataprosenttinen motivaatio kenellakaan
— mutta se, ettd padasiassa sen tyon pitaisi [sisaltdd] kuitenkin jonkunlainen merkitys tai tarkoitus,
tai niin kuin, ilo siind pitaisi olla, ettei leipanny.

Etta kylla se on niinku iso asia, mutta myoskin se, just kuten sanoit, niin sen tyokyvyn
heikkenemisenhan voi tunnistaa monet ihmiset siina tydpaikalla. Se voi olla itse, mikd on myoskin



semmoinen asia, ettd nimenomaan sita ihmista itseansa pitaisi kuunnella, koska myodskin
tutkimukset on osoittanut sen, etta itse arvioitu heikentynyt tyokyky ennustaa heikentynytta
tyokykya. Eli suoraan sanottuna: jos ihminen kokee tyokyvyssa alentuneeksi, niin se on alentunut.
Siina [ei ole] niinku kahta puhetta tavallaan siita, etta sita voisi tulla kukaan muu sanomaan, etta
“no ei ole”. Etta toi on ihan totta.

Mutta just se, ettd koska on niin paljon, etenkin suomalaisessa tydmoraalissa ja tyokulttuurissa
sita, et sinnitelldan ja paa kainalossa mennaan tyopaikalle, niin kylla silla esihenkildlla on aika iso
rooli siind, et jos se tydntekijan kaytds muuttuu, ettd se alkaa olla artyisa tai itkuinen tai jotenkin
kyynistyy vaikka siihen tydhon ja on koko ajan vahan niinku vastakarvaan, niin kylla ma
esihenkildna huolestuisin, etta “hei ettd onko sulla kaikki hyvin, etta miten sulla menee, miten sa
jaksat”.

Ja esihenkildlla on aina se mahdollisuus, etta se voi lahettaa sinne tydterveyteen, tavallaan
arvioitavaksi, ja myoskin, etta jos sielld joku kuuntelijoista miettii sitd, etta no ettd mika on hyva syy
menna tyokyvyn arviointiin, niin hyva syy voi olla just se, etta se itse huomaat, esihenkilé huomaa,
sun tydkaverit huomaa. Tai joku sun perheenjasen huomaa sen, etta “hei ettd nyt sa oot joka ilta,
kun sa tulet tdista, niin sa itkeskelet ja ettd niinku selvastikaan et irtaannu t6istad”, niin naa on kaikki
siis. Etta se on ihan sama, etta kuka siita tyokyvysta huolestuu, niin kannattaa sille esihenkilélle
puhua siitd, ettd “hei nyt on tdmmadinen tilanne”, niin voi sit paasta sinne tyéterveyden arvioitavaksi.

[tunnusmusiikki]

00:29:19 Kirsi

Joo ja sitten, ainakin olen huomannut itse tuolla tydelamassa, etta juuri taa, ettd sinne menee
niinku vaikka paa kainalossa ja ei voi olla poissa ja niin edespain, niin pitaisi ottaa jokaisen niin kun
vastuu siita juuri, ettd matalammalla kynnykselld hakee sita sairaslomaa tai sitten jattaa
yksinkertaisesti vaan t6ita, niinku semmoisia t6itd mita pystyy, niin tekematta, jos ei niita kerkia
tydajalla vaikka tekemaan. Koska eihan sitd koskaan muuten kukaan missaan huomaa tai nae,
etta esihenkildnkin on tosi vaikea huomata, jos niinku kaikki tehdaan aina niinku pitaa ja kuitenkin
saadaan hoidettua, niin eihan sita niinku kukaan huomaa yhtaan missaan.

00:30:00 Eerika

Itselld on semmoinen kokemus joskus kun hain sairaslomaa, tai menin puhumaan laakariin vdhan
olosta, ja vahan jannitti siina sitten, ettd saanko sairaslomaa. Ja sitten |1aakari mulle sairaslomaa
kirjoitti heti kaksi viikkoa ja sanoi, etta kirjoittaa kaksi viikkoa viela lisdakin sitten, etta soitellaan
vaan siina puolessa valissa.

Ja sitten han vahan siina kuulosteli, etta milla fiiliksella oon ja sanoin vaan siina sitten, etta olin
semmoisessa tydpaikassa, ettd vahan jannittaa soittaa tata saikkua nyt, ettd olen niinku
sairaslomalla ja talleen, niin han jotenkin tosi ihanasti sano, ettd han on arvioinut nyt sun tydkyvyn
ja maarannyt niinku sairaslomalle, etta et sa yksin tata niinku paattanyt, etta han on tan arvion
tehnyt.

Niin sitten oli ehka helpompi menna sen taakse, ikdan kuin ettd mehan kaytetdan hirveasti
semmoista niinku termist6d myaos etta “otin saikkua” tai niinku talleen, niin musta oli hienoa soittaa,
silleen kayttda semmoista sanamuotoa, etta “ladkari on maarannyt minut sairaslomalle”.



Niin sitten se, ehka siitd semmoista niinku vakisin sinnittelysta ja tammodisesta, vahan vapautti
semmoista niinku syyllistymisen tuskaa ja tallaista, etta “pitaisiko jaksaa” ja “oonko ma tarpeeksi
kiped”, ja “kylla ma viela varmaan jaksaisin pari paivaa” ja “varmaan ensi viikolla helpottaa” tai
“sitten seuraavalla viikolla helpottaa” tai niinku tammaoista ajattelua, mitd ma ajattelen, etta
suomalaisissa on my0s tosi paljon.

00:31:16 Tiia

On ja siis nykytydelama on tadynna just tata, ettd “no kylla naa kaksi viikkoa, kun viela jaksaa, niin
kylla taa tasta”. Kertaakaan en ole kuullut kenenkaan sanovan kahden viikon jalkeen, “ no nyt se
helpotti”.

Et oikeasti, kylld ma oon sita mielta, ettd meilla on myds tosi paljon naita tammdisia hokemia ja
mantroja, joilla yllapidetaan just sita, etta pitaisi vaan jaksaa. Kylla ma naen, etta ihmiset on ihan
niinku itsensa pahimpia vihollisia tdssa just, ettd ei mydnneta itselle, ettd nyt “ma oon tarpeeksi
kiped” tai jaadaan miettimaan sita, ettd “oonkohan ma tarpeeksi kipea”. Jos se tulee mieleen, etta
oonkohan ma tarpeeksi kipeda, niin kylld sa varmaan oot tarpeeksi kipea siihen. Et se on janna.

Ja ma mietin, et erityisesti gynekologisten sairauksien ja oireyhtymien kohdalla, ma jotenkin luulen,
ettd se vuosikausien, pahimmillaan vuosikausia kestanyt vahattely ja jotenkin sivuuttaminen ja
semmoinen, etta |d8karissakaan sinua ei uskota, niin se heijastuu siihen, etta sa et itsekaan usko
itseesi, ettd nyt ma oon kipea.

Et ma nden téssa niin kun, jotenkin sellaisen aikajanan. Ja sen, ettd ihmiset oikeasti ehdollistuu
siihen, etta niiden omilla kokemuksilla ei ole valia, ja sitten puhutaan jostain kipukokemuksesta,
mika on aika subjektiivinen, eika sitdkaan voi kukaan tulla maarittelemaan sulle. Niin se on kylla
hurjaa.

00:32:43 Eerika

Ehka just niin kun ajattelen, etta toi on naistentautien kohdalla nimenomaan aika iso ongelma.
Mulla just toinen vastaava kokemus joskus 1aakarista, kun mulla on siis joskus parikymppisena
todettu raudanpuute ilman anemiaa ja sitten menin tyéterveyteen. Olin varmaan joku 25 ja olin aika
vasynyt silloin taas, ja pyysin, etta voitaisiko ne raudat niinku mitata, ettd mulla on kuitenkin ollut
tda raudanpuute ilman anemiaa, niin tdmmaoinen naislaakari tyoterveydessa sanoi, etta “ei sulla
mitdan raudanpuutetta ole, mutta etta voidaan ottaa sitten, jos sa vakisin haluat ottaa naa
rauta-arvot”.

Ja sitten ma, ettd “kun mulla on kuitenkin ollut [raudanpuute], ettd ma halusin vaan tietaa, etta ne
raudat on niinku kunnossa ja ettad oon vasyttaa téiden jalkeen, ma en jaksa tehda mitdan ja ettd ma
niinku vaan nukun kotona ja talleen”. Ja ma muistan ikuisesti, kun hdnen kommentti oli, etta
“kaikkia meita vasyttaa téiden jalkeen”. Se oli niinku silla taputeltu se homma.

Niin ettd kuinka tavallaan toiseen niinku aaripddhan voi myds menna se, ettd menee hakee vaikka
sielta tyoterveydesta apua ja ajattelee, etta nyt taa ei oo niinku normaalia, etta nyt mua vasyttaa
likaa ja ettd ma haluaisin jotain tyokykya — tai jotain elamaniloa — takaisin, niin sitten tulee jotain
tallaista kokemusta. Etta kylla niinku itsella on tadssa kuitenkin vuosien saatossa tullut semmoinen
ajatus, etta ma haluisin niinku vahan elaa, enka selviytya vaan paivasta toiseen.

00:34:03 Tiia

Siis joo, ja kylla ma sanon, etta jos on sellainen tilanne, etta itse kokee, et se tydkyky on
heikentynyt, tai just ettéd vapaa-ajalla ei jaksa tehda enaa mitdan ja onpa vasynyt, niin jos se



oikeasti menee siihen, etta tyoterveydessa ei saa apua, esihenkildltd ei saa apua, tyOkavereilta ei
saa apua, niin siina vaiheessa ihmisen pitaisi suojella itseansa.

Ja se on ikdvaa sanoa, etta “no etta tee ne tyét huonommin”, mutta se sitten pitda tehda ne tyot
huonommin tai jattaa osa niista tekematta, koska niinku Kirsi sanoi, niin ei se koskaan tule
muuttumaan mihinkaan, etta jos se ei tavallaan missaan nay.

Kyllahan niin kuin tydelamamittarit on pitkalle sita, etta jos jengi suoriutuu, niin sitten varmaan
pystyy suoriutuu. Ja sitten niiltd voi ehka viela vaatia vahan lisda. Etta tda on niinku se suunta. Niin
sitten pitaa oikeasti olla kylla niinku rautaiset taidot siina, etta vetaa niita rajoja sen niinku itsensa ja
sen tyopaikan valiin, ettei anna itsestansa kaikkea. Koska kyllahan se kaiken vie, jos sille kaiken
antaa.

00:35:10 Eerika

Joo se on semmoinen hyva sanonta, etta jos teet tydsi hyvin, niin saat lisda t6ita palkinnoksi siita,
niin sillahan mennaan. Tuossa vahan puhuttiin tuosta just, ettd millaista apua tai tukea voisi saada
siihen tydhon tai opiskeluun. Mutta sitten, ettd miten sitad asiaa sitten kannattaisi I1ahted viemaan
eteenpain? Nyt me ollaan puhuttu tdmmaisesta, etta jos on niinku huono esihenkild. Mutta jos
ajatellaan, etta olisi semmoinen ikdan kuin normaali basic tydpaikka, missa kenties voisi
esihenkildltatkin saada jotain apua ja se otettaisiin tosissaan, niin miten sa Tiia ajattelet, ettd mika
on se eka asia, mika kannattaisi tehda siina kohtaa, jos ajattelee, ettd minun tyékyky on jotenkin
heikentynyt tai opiskelukyky on heikentynyt, niin mista niinku lahdetaan liikkeelle?

00:35:47 Tiia

Jos on mahdollista sanoa sille esihenkildlle tai koulukuraattorille, opettajalle, kuka tahansa onkaan
siina se joka tavallaan on se oma yhteyshenkild, niin kannattaa sanoa. Koska on myds siis yksi
suomalainen selvitys, ihan tyyliin pari vuotta sitten tehty, missa selvisi se, etta tosi moni esihenkild
ei tarjoa tydon muokkausta niinku tydkyvyn tueksi, koska ne ei tieda, etta sille on tarve. Etta mydskin
tavallaan se, etta pitda uskaltaa sanoa, koska jos ei osaa pyytaa apua, niin kukaan ei sita
valttdmatta sulle osaa mydskaan tarjota.

[tunnusmusiikki]

00:36:28 Eerika

Miten sa ihan konkreettisesti rohkaisisit jotain tammoista kuuntelijaa tai henkil6a, joka ajattelee,
ettd taa pitaisi ottaa oman esihenkilon kanssa puheeksi? Niin miten se ihan konkreettisesti menisi,
ettd “hei Tiia, s oot mun esihenkild, ma haluaisin jutella sun kanssa yhdesta aiheesta”. Onko sulla
jotain hyvaa vinkkia?

00:36:46 Tiia

No siis, esihenkiléillakin on kuitenkin se tahtotila pitaa inmiset tdissa. Ja kaikki naa
sairauspoissaolot ja tydtehon heikkenemiset ja nda, ne on tydnantajille kalliita. Niin [ahtokohtaisesti
mun mielesta voi ajatella, etta kun sille esihenkilélle menee sanomaan, etta “hei ettd mulla on
tdmmainen huoli mun tyokyvysta ja musta tuntuu, ettd ma tarvitsisin tahan jotain”, niin kylla silla
esihenkildlla on sama tahtotila kuin sulla siihen, ettd se tyokyky saadaan paremmaksi.



Mutta mika siina voi helpottaa, on se, etta miettii vihan valmiiksi jo sitd, ettd minkalaisissa asioissa
mua voitaisiin auttaa. Koska sen esihenkildn voi olla tosi vaikea, etenkin jos sa menet sanomaan
silleen, ettd “hei ettd mulla on tosi pahat kuukautiskivut”, jos on henkild, joka ei ole
kuukautiskivusta aikaisemmin kuullut tai etta silla on vaikka vahan vaikea puhua tasta aiheesta —
toisille on — niin sen voi olla tosi vaikea yrittda miettia, sen esihenkilon, ettd “no OK, no miten ma
tata tyyppia autan”.

Niin se, etta jos itsella on jotain esimerkkeja, etta “hei ettd mulla on vaikka tosi kipea, ma oon tosi
kiped aamupaivisin, kun ma joudun bussilla tulee t6ihin ja hirveat tarinakivut, etta sopisiko ettd ma
olisin vaikka puolet viikosta etana”. Taa on konkreettinen juttu. Tai “hei ettd ma oon huomannut,
ettd mun on tosi vaikea selvita vaikka naista suolisto-oireista, etta kun me ei paasta tarpeeksi
tauolle, ettad olisiko mahdollista, ettd mulle lisattaisiin vaikka tyokaveri jotenkin silleen naihin
vuoroihin, ettd ma pystyisin tauottamaan enemman”.

Kun on konkreettinen joku pyyntd, niin esihenkilén on helpompi siihen vastata. Ja sitten jos on
vastaus on, etta “no etta tota me ei voida”, niin siitd on varmaan mahdollista pyytaa, ettad “no mita
me sitten voidaan”. Etta tavallaan se aukaisee sita neuvottelutieta siihen, etta mika on mahdollista.
Etta se on sen esihenkildn ja sen tydntekijan yhteistoimintaa aina, kun ruvetaan miettimaan sita,
miten sita tydkykya voidaan tukea.

00:38:43 Eerika

Tosi hyva vinkki. M& mietin, ettd onko sulla Tiia, tai Kirsi sullakin, jotain vinkkeja sitten kuuntelijoille,
gynekologista sairautta sairastavalle tydelamassa olevalle tyypille? Mita tsemppeja tai vinkkeja
haluaisitte viela lahettaa tasta tydkyvyn nakékulmasta?

00:39:02 Kirsi

Varmaan se justiinsa, ettd tutustuu siihen omaan tyokykyynsa ja miettii ensinnakin sitéd koko asiaa.
Niin se varmaan on niinku hyva lahtdkohta, jos ei niinku silla tavalla ole nyt mitdan akuuttia syyta
millekaan sairaslomalle, niin justiinsa miettia, ettd onko joku semmoinen asia, mika nyt kuormittaa
mua tai jotenkin niinku muuten, etta sa pystyisit ennaltaehkdisemaan sen, etta sitten se on vahan
niin kun myo6haista enda ruveta siihen saamaan apua. Etta ne keinot sitten viela auttaisi.

00:39:39 Tiia

No tuota, kyllda ma sanoisin, etta ensinnakin, niin pitakaa huoli itsestanne. Koska te olette ainoita,
jotka pystytte pitamaan huolen itsestanne. Alkda antako enempaa, mité teiltd pyydetaan. Alkaa
antako enempaa, mita pystytte antaamaan. Ja huolehtikaa siitd vapaa-ajan laadusta. Huolehtikaa
siitd, ettd palaudutte. Huolehtikaa siita, etta teillda on eldmassa oikeasti ihania ja kivoja juttuja ja etta
te jaksatte tehda niita, koska meilla on kuitenkin vaan taa yks elama, niin se olisi hirvean kiva, etta
meilla jaisi tassa, niin kun tydiasta muutakin mieleen kuin se, etta piti vaan sinnitella ja parjata
siella toissa.

Et pitaa olla muutakin vastapainona. Et vaikka oli sitten maailman parhaita jossain asioissa
raudanlujia ammattilaisia ja asiantuntijoita viimeisen paalle, niin ei teista kauheasti ole hyotya siina
vaiheessa, kun te tavallaan palatte loppuun. Pitda pitda huolta siita jaksamisesta, ja jos kukaan
muu ei siina teita auta, niin sitten teidan pitaa tehda se itse. Se on ensimmainen vinkki, minka
annan.

Toinen juttu, niin, jos on vaikea miettia sita, ettd miten sitd omaa tyokykya voisi vahvistaa tai
jaksamista parantaa, niin vertaiset on aika hyvia siind. Niilld on niinku niitd omia kokemuksia — voi
olla ihan eri alalta, voi olla ihan eri juttu — mutta sitten, kun alkaa puhua aaneen sita tilannetta, niin



sieltd saattaa aueta jotain sellaista, mita ei ole aikaisemmin tajunnut. Ja just se, etta jos joku on jo
kaynyt saman lapi, niin todennakoéisesti silla on jotain sellaisia vinkkeja, mitka pystyy siind omassa
tilanteessa myoskin auttamaan.

Ja vaikka tassa on paljon puhuttu siita, ettd apua on vaikea saada ja on muutenkin ehka, tuota,
surkeat nakymat talla hetkella tydmarkkinoilla ja muuta, niin kyllahan fakta on se, etta suomalainen
tydeldma on aika hyvaa. Etta kylla meilla niinku, kaikki mita vaikka tiedetaan siita, ettd mika on
parantunut tydelamassa, tai jotenkin, ettd miten paljon meista pidetaan huolta ja nain, niin siella on
tosi paljon hyvaa. Etta ei pida unohtaa sita, ettda on myos niinku hyvia esihenkil6ita ja hyvia
tydkavereita ja hyvia tyopaikkoja. Etta uskaltaa pyytaa ja uskaltaa puhua, eika valmiiksi ainakaan

jannita sita, etta “no en ma uskalla sanoa”, “en ma uskalla edes saikulle” tai “en ma uskalla pyytaa
tukea”, vaan oikeasti, ettd ottaa rohkeasti sen ensimmaisen askeleen siihen. Koska jos siella on
vaan hyvia yllatyksia, niin onhan se aika ihanaa.

00:42:26 Eerika

Ma ajattelin itse kanssa vahan samanlaista vinkkia tai tsemppia tahan loppuun, etta jotenkin
semmoista haluaisin valittaa, etta rohkeasti vetaa, niinku niité rajoja just silla tavalla, ettei hapea
sita, etta tarvii vaikka olla saikulla tai ettd on kipea. Etta ei ole pakko just jaksaa kipeana. Ihan

”

rohkeasti vaan, ettd “ma en ole tanaan tyokykyinen”, “ma en nyt tanaan toihin”, ja sita ei tarvitse
yhtdan haveta. Se on elamaa.

[tunnusmusiikki]

00:42:54 Eerika

Hei kiitos Tiia, kun sa tulit meidan vieraaksi tanne Sykliralliin.
00:42:58 Tiia

Kiitos, kun sain olla.

00:43:00 Eerika

Kiitos Kirsi, kun mun kanssa tdnaan taalla hopdttelit taas.
00:43:04 Kirsi

Oli kylla kiva taas pitkasta aikaa hopotella.

00:43:06 Eerika

Ja ei mitdan. Me kuullaan taas sitten ensi jaksossa.
00:43:10 Kirsi

Moikka.

00:43:10 Eerika

Moikka.

00:43:11 Tiia



Moi moi.

[tunnusmusiikki]

Jakso paattyy.



