Hyvinvointia
tyosta

llmarisen opas Sinulle



"Nyt olen varma,
ettd jaksan vield
pitkdidn toissa.”
Merja, 56, kampaaja

Siséllys

PAaKIrjoitUS ... 3
R3ataloityja vaihtoehtoja riittaa
Minun ratkaisuni ... 4
Sain uuden tilaisuuden tyohon
Auttamalla muita autan itsedni
Siirran hiljaista tietoa seuraajalleni
Keikkarahoilla matkustelen
Termit tutuiksi ... 8
Elakekarttuma, elinaikakerroin ja muut termit
Terveend eldkkeelle ... 10
Jotain tarttis tehra
Onneksi ymmarsin keventaa
Vastapainoatydlle ... 14
Tekee hyvaa vaihtaa tuttuja ympyroita
Soittaminen saa tunnekanavat auki

Julkaisija lIlmarinen

Kustantaja ET-lehti, Sanoma Magazines Finland
Liite on toimitettu yhteistyossa ET-lehden ja
limarisen viestinndn kanssa.

Tekstit Leena Filpus ja Helja Walamies q I '///‘ | LMAR' N E N
Taitto Mona Kulmala

2




Itsensa
nakoinen tyo

PSYKOANALYYSIN KEKSIJA Sigmund
Freud sanoi: "lhminen on terve silloin kun
han pystyy rakastamaan ja tekemaan
toita.”

Minusta tama on osuva madritelma.
Tyd on terveyden mitta ja positiivinen
tunne, joka antaa voimavaroja kaikilla ela-
manalueillamme. Tyén tuoma mielekkyys
sateilee kaikkeen mita teemme ja kaik-
keen mita ihmisina olemme.

Ei siis ole yhdentekevaa, kuinka pitkaan
teemme toita. Kaikki tieteelliset tutki-
muksetkin todistavat, etta tyossakayvat
ovat terveempia kuin toimettomat. Ty
luo hyvinvointia. Eika toissa jatkaminen
ja tyourien pidentaminen ole vain iso yh-
teiskunnallinen kysymys, vaan kysymys on
ennen kaikkea sinusta ja hyvinvoinnistasi.

Tama lehti tarjoaa kimmokkeita ja
tietoa tyossa pysymiseen ja siella viihty-
miseen. Esimerkkien kautta haluamme
kertoa, etta tyossa pysyminen kannattaa.

Voit jatkaa toissa joustavan eldkeian
turvin, voit keventaa tyotasi tai voit teh-
da toita viela elakkeellakin. Raataloityja
vaihtoehtoja I6ytyy. Kun terveys tekee

SUSANNA KEKKONEN

tenan, yksi erinomainen keino jatkaa tyo-
elamdssa on ammatillinen kuntoutus. Se
tarjoaa mahdollisuuden tyon ja terveyden
tasapainottamiseen uudelleen. Amma-
tillisen kuntoutuksen avulla voit hankkia
itsellesi nakoisesi tyon eika tydurasi katkea
turhaan ennenaikaiseen tyokyvyttomyys-
elakkeeseen.

Tyoelama vaatii jatkuvaa taitojen pai-
vittdmista. Tydnantajan velvollisuus on
luoda uuden oppimiselle puitteet, mutta
oppi on jokaisen haluttava hankkia itse.
Vastalahjaksi saat tyon kautta merkityk-
sellisyytta koko elamaasi.

Me kaikki tiedamme, etta tyopaikan
ilmapiiri ja tyoskentelyolosuhteet ovat
avainasemassa tyossa viihtymisessa.

Me kaikki olemme tdsta myos vastuussa.
Hyvat esimiestaidot vaativat vastaparik-
seen hyvat alaistaidot. Vain yhdessa
luomme viihtyisan tyopaikan.

Tyon iloa!

Seppo Kettunen
ylilaakari
IImarinen
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Hannele Myllymaki, 57, Helsinki
Tyokokeilija

Uusi alku tyoeldamalle

, , Ajatus sairauselakkeelle jadmises-
ta 57-vuotiaana ei houkuttanut

yhtaan. Minullahan on viela vaikka kuinka

paljon annettavaa tyelamalle. Miten

sita saisi edes ajan kulumaan? Eika sai-

rauselake innostanut tydnantajaani

Sodexoakaan.

Aloimme yhdessa esimieheni ja llma-
risen kanssa miettia, miten voisin jatkaa
ty6elamassa sairauksistani huolimatta.

Sairastan vakavaa suolistosairautta. Sii-
hen liittyy my®s liitannaissairauksia, jotka
saivat minut uupumaan ja masentumaan.
Kylmakon tyo otti myos polviin ja kasiin.

Puolen vuoden sairausloman jalkeen
padsin onneksi ammattillisena kuntou-
tuksena tyokokeiluun. Aluksi tein neljan
tunnin paivaa ja vahitellen, voimien
palatessa taytta tyopaivaa. Kokeilun
aikana sain koulutuksen uuteen tyohon.
Tyokaverit tukivat ja ottivat minut hie-
nosti vastaan.

Nyt olen ravintolan linjastossa ja hoi-
dan kahvituksia Sodexon Elisan toimipis-
teessa. Seitseman kuukautta on kulunut
ja téihin on yha mukava menna. Ty6 on
fyysisestikin kevyempaa kuin keittiossa.
Kadet ja polvet ovat kivuttomat, enka ole
ollut sairauden vuoksi paivaakaan pois.
Tyonantajakin on tyytyvainen.

Olen tosi onnellinen, ettd sain tdman
mahdollisuuden. Uuden oppiminen on .
palkitsevaa. Kannustan muitakin kaytta-
maan rohkeasti ammatillista kuntoutus- 4 .
ta. Sita paitsi: siitahan maksetaan. Tyoko- ™ -
keilu ei ole mitaan ilmaista harjoittelua.”
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Risto Ikaheimo, 62, Helsinki ja Kuop|o
Jatkaa taytta hakaa i
Sydamen kutsu ratkaisuni :

’ , Olen toiminut tyourani aika-

na monenlaisissa jarjesto- ja
edunvalvontatehtavissa, yhteiskun-
nallisesti aktiivisessa vaiheessa myos =

kolmen eri puolustusministerin avus-
tajana ja viimeksi Veikkauksen yhteis-

kuntavastuujohtajana. .
Vuosien varrella mielessani kypsyi &
ajatus, etta voisin tehda palkkatyota W%\

kirkon hyvaksi. Vapaaehtoinen olin jo
aiemmin. Kun Suomen ortodoksisessa
kirkollishallituksessa tuli lainoppineen
kirkkoneuvoksen paikka haettavaksi,
koin sen sydamen kutsuksi. Ajattelin,
ettd hakematta jattaminen harmittaisi
myohemmin.

Viisi vuotta on kulunut nopeasti.
Hienointa tassa tydossa on monipuo-
lisuus, tapahtuu jannia asioita. Kun
aamulla lahtee liikkeelle ja toihin,
elamalla on ulkoinen tarkoitus. Tyon
suurin anti on, etta voi auttaa toista ih-
mista. Monesti apu saattaa olla jotain
hyvinkin pientd, yksinkertainen lause
tai neuvo. Toisia auttamalla saa itsekin
paljon. Paperit eivat ole koskaan ihmis=
ten veroisia.

Ian puolesta olisin voinut jadda tana
syksyna varhennetulle vanhuuseldk-
keelle, mutta paatin jatkaa tycelamas-
sa. Kesalla mietin, minkalaiset asiat
pitavat minut virkedna ja toiminta-
kyvyn ylla. Jos en olisi kokoaikaisessa
palkkaty6ssa, voisin hyvin tehda koko
aikaisesti vapaaehtoisty6ta vaikkapa B
kolmannelle sektorille.”



SUSANNA KEKKONEN

Anita Ahola, 62, Helsinki
Hiljaisen tiedon jakaja

Pitka viikonloppu joka viikko

, , Runsaan kuukauden osa-aikaelak-

keella olon jalkeen tuntuu silta,
etta elamassa on auennut uusi luukku.
Olen lomafiiliksissa, vahan kuin olisi pitka
viikonloppu joka viikko. Kaikkia menoja ja
harrastuksia ei enaa tarvitse pakata viikon-
loppuun, osan voi tehda jo arkena. Kerkian
myo6s nakemaan kolmea lastenlastani
enemman.

Olen ollut koko tyourani, 41 vuotta, joh-
don assistenttina, ja pidan tyostani. Eraa-
na aamuna tuli vain mieleen, etta miksen
jo nain pitkan uran jalkeen voisi lyhentaa
tyoviikkoa, kun siihen on mahdollisuus.
Jarjestely ei olisi onnistunut, ellei esimie-
heni, Ilmarisen elékevakuutusjohtaja, olisi
|ahtenyt tahan mukaan sataprosenttisesti.

Aloimme esimieheni kanssa pohtia,
kuka olisi seuraajani, kun jossain vaiheessa
jaan oikealle eldkkeelle. Nyt tuleva seu-
raajani tekee toitani eldkepdivinani. Han
saa pehmean laskun uuteen tehtavaansa,
ja mina padsen valittamaan kaiken sen
hiljaisen tiedon, minka olen urani aikana
kerdnnyt. Tama on hyva siirtymavaihe toi-
senlaiseen elamanvaiheeseen.

Jarjestely on virkistanyt minua. Maa-
nantaisin on kiva tulla téihin. Tydnantaja-
kin hyotyy tasta. Saan kolmessa paivassa
enemman aikaan kuin aikaisemmin.

En ole vield miettinyt, kauanko jatkan
tydelamassa. Jotkuthan ovat olleet jopa
viisi vuotta osa-aikaelakkeelld.”




MARIA KARKKAINEN

Terhikki Savolainen, 67, Kuopio
Keikkailija

Jaksaminen on asennekysymys

, , Kolme vuotta sitten tapasin kadul-
la entisen tyotoverini. Han kysyi,

voisinko tehda lyhyita sijaisuuksia enti-
sessa tyopaikassani lastenpsykiatrisena
sairaanhoitajana.

Neljankin elakevuoden jalkeen oli help-
po palata tuttuun tyohon, ja tydryhmatkin
ovat ottaneet minut hyvin vastaan. Joskus
minut soitetaan toihin jopa puolen tunnin
varoitusajalla. Talla viikolla tein kaksi ilta-
ja ybévuoroa.

Osaan myos sanoa ei, kun omat harras-
tukset, seurakunta ja kuorolaulu, menevat
edelle.

Rahalla on merkitysta, kun elake on
pieni ja asuntolaina suuri. Keikkarahoilla
voin matkustaa tai ostaa vaikka satasen
kengat. Verottajalle en vain raskisi antaa
niin paljon. Verotuksen pitaisi kannustaa
toihin, jos kerran niita jaksaa tehda.

Jaksaminen on elamanasenteestakin
kiinni. Naen elaman valoisana. Nuorem-
pana tunsin olevani patologinen optimisti.
Vanhana nakee asiat jo todellisuudenta-
juisemmin. Minulla on ahdistuksensie-
tokykya, joustavuutta, mielikuvitusta ja
uteliaisuutta. Ne auttavat edelleen lasten-
psykiatrisessa tydssa.

Raha ei silti yksin riita motiiviksi. Tyon
luonne sopii minulle yha. Oma persoonal-
lisuus ja luovuus ovat tyovalineita, joiden
varassa luodaan haasteellisetkin omahoi-
tajasuhteet. Mukavalta kuulosti kerran
murkkutytto, joka sanoi, etta osastolla
on tuttua ja turvallista, koska muistutan
hanen mummoaan. Meita mummoja siis
tarvitaan!”




Nain eldke karttuu

ELAKETTA KARTTUU tietyn
prosentin verran vuosian-
sioista. Karttumaprosentti
riippuu iasta.

4.5 %
15% 19%

18-52- 53—62- 63-67-
vuotiailla vuotiailla vuotiailla

Jos jatkat pitempaan

Termit
tutuiksi

Sirkka, 55, ansaitsi viime

vuona 30000 euroa. Viime
vuoden aikana hanen tuleva
elakkeensa kasvoi 1,9 %:n vauh-
dilla, mika lisasi hanen kuukausi-
elakettaan 47,50 eurolla.

Aila, 65, ansaitsi viime vuonna
saman verran kuin Sirkka. Koska
hanen karttumaprosenttinsa on
4,5, han kasvatti elakettaan 112,50
eurolla.

Huomio: Tyoskentely elakkeen
rinnalla kartuttaa uutta eldketta
1,5 % vuodessa 68-vuotiaaksi asti.

Eeva, 62, ansaitsee kuukau- sa kasvattamista jatkamalla  keskieldkkeen. Koska kart-
dessa 3000 euroa. Hanon  tOissad 63 vuotta taytettyaan. tumisprosentti pompahtaa

ollut useita vuosia kotona Jos Eeva jattaisi tyot
lapsia hoitamassa ja valilla  63-vuotiaana, han saisi

63-vuotiaalla yli kaksinker-
taiseksi, Eevan elake olisi

tyottomanakin, joten elake  eldkettd 1200 euroa kuussa,  toita jatkamalla seuraava:
uhkaa jaada aika pieneksi. ~ mika jaa hieman alle naisten

Han harkitseekin elakkeen-

1335€ 1470€ 1605€

/AN
Léhde: Eldketurvakeskus ja llmarinen

1740 €

64-vuotiaana 65-vuotiaana  66-vuotiaana 67-vuotiaana

ESA PELTONEN



Indeksi kasvattaa elaketta

Aino TYOELAKKEITA korotetaan vuo-

sittain ns. taitetun indeksin mu-

1996 o kaan. Siind kuluttajahintaindek-

65-vuotias 80-vuotias sin muutoksen vaikutus on 80 %
ja ansiotason nousun 20 %.

Aino jai elakkeelle 65-vuotiaa-

1337 € n;? 1996. Hanen eldakkeensa oli sil-
1000€ (+337%) loin 1900 eur'(')a kuussa.Vuonna
2011 Ainon elake on 1337 euroa.
- . Arto jai elakkeelle 65-vuoti-
ELAKE ELAKE aanavuonna 2011 ja saa 2000
euron elaketta. Vuonna 2026
Arto hanen elidkkeens3 on arviolta
2752 euroa.
g " 2026 Huomio: Ndina aikoina taitettu
65-vuotias 80-vuotias

indeksi on edullinen eldkelaisille,
koska palkat nousevat hitaam-
min kuin kuluttajaindeksi.

2752 €

2000 € (+ 376%) Lis'étietoja: www.etk fi
ELAKE ELAKE

Elinaikakerroin nakertaa, mutta sen voi nujertaa

Suomalaisten elinika pitenee ja ela- solle, jolla se olisi ilman elinaikakertoi-
ketta nautitaan yha useampia vuosia. men vaikutusta.
Elinaikakertoimen tarkoitus on varau- Otetaanpa esimerkki: Eetu on synty-
tua elinian pitenemiseen ja hillita siita nyt vuonna 1956 ja saa palkkaa 3000
johtuvia elakekustannuksia. euroa kuussa. Hanen tuleva vanhuus-
Vuonna 1948 syntyneet ovat ensim- elakkeensa olisi 1500 euroa, mutta elin-
mainen ikaluokka, jonka alkavia eldk- aikakerroin pienentdd sen 1406 euroon.
keitd elinaikakerroin pienentaa. Heilla Jotta Eetu saisi "paikattua” elakkeensa

pienennys on vain prosentin suuruinen. 1500 euroksi, hanen pitaisi jatkaa tyos-
Tyoskentelemalla vield 63 ikdavuoden kentelya 63 vuotta taytettyadn 1o kuu-
jalkeen voi paikata elakettaan sille ta- kauden ajan.



Terveys veitsenterilla
— ja miten sitten kavikaan

Teksti: ET-lehden omalaakari Risto Laitila

Laitosinsinoori Reino, 58

’ ’ Avioeron vahvistuttua voimaan
minulta katosi kipina. Olihan suh-

de ollut huonolla hoidolla jo pitkaan eika
valirikkoon ajanut mikaan dramaattinen
selkkaus tai suuri riita. Pieni jatkuva arjen
natina, ja— puhe vain lakkasi.

Olen insin66rind vastuussa lampolai-
toksen toiminnasta, siitd etta prosessi
ei pysahdy. Nayttopaatteen palvomista,
sitahan se paljolti on. Ei siina arkiliikuntaa
juuri tule. Autolla tydmaalle ja ruuhkajo-
nossa kotiin.

e P

Kaupasta tuli ostettua samaa valmis-
ruokaa ja makkaraa. Nurkat tayttyivat
tyhjista olutpurkeista. Pojat toivat tupak-
kaa Virosta, toppakaupalla. Tuttu kassa kai
luuli, etta tupakkalakkoni oli pitanyt, kun
torstina kavelin tupakkahyllyn ohi.

Arvaahan sen. Paino nousi ja kavely kavi
raskaammaksi. Aamulla piti yskia keuhkot
pellolle limasta. Sairauslomiakin tuli, tiet-
ty. Mutta sitten edessa oli tyoterveyshuol-
lon maaraaikaistarkastus.

7 : '\,,\
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Sokerit tapissa, verenpaine kriittinen,
keuhkoahtaumatauti alkanut, lanneselka
soko. Ja silti hoitaja vaan hymyili. Ei syyt-
tanyt. Kysyi miten olin jaksanut. En tieds,
yhtakkia rupesin itkemaan. Ming, raavas
mies. Ja nyyhkytin kuin pahainen lapsi.

Ei tama kerralla tule kuntoon, hoitaja
selitti. Han sanoi, ettd muutos on kuin
hampaitten hoitoa. Kertaharjaus ei riita.
Jokaiselle paivalle on |6ydettava riittavan
hyva syy tehda asiat paremmin.

Aijat tydmaalla naureskelivat. Ei Reino
onnistu.

Tuosta on nyt puoli vuotta. Eihdn se
helppoa ole ollut, mutta aijille piti nayt-
taa. Hoitajalle lupasin, etta teen parhaani.
Olihan meilld hanen kanssaan yhdessa
laadittu remonttisuunnitelma. Ei rullapor-
taita —vaan portaat. Kayta pyoraa —jata
auto talliin. Tyopaikan kuntosetelilld kavin
kerran pari viikossa jumpassa.

Ja ruokajutut. Nehdn on itsestaan sel-
via. Pahinta oli tupakka. En vieldkaan ole
aivan savuton, mutta nyt menee enaa pari
kolme kessua pdivassa.

¢ Terveen
. elikkeelle

“Hoitaja sanoi jotenkin
niin, ettd muutos on
kuin hampaitten hoitoa.
Kertaharjaus ei riitd.”

Tuntuu tietenkin kehuskelulta, mutta
tiedatteko, etta ensimmaisena alkoi ve-
renpaine laskea. Sain alkuun kolme eri
[adketta, mutta nyt niita on vain kaksi.
Sokerikin on parempi. Selka vield toki
vihoittelee, mutta nyt pystyn liilkkumaan
paremmin. Enka ole ollut sairauslomalla
kuin kaksi kertaa.

Parasta on, etta nyt yks sun toinenkin
aija on alkanut katsella peiliin silla silmal-
13, ettd jotain tarttis tehda. Ja uskokaa tai
alkaa, tyohommiinkin on tullut enemman
viretta. Laitokseen pitaa tehda pienta ent-
rausta, joten lupasin ottaa projektin hoi-
tooni. Enka kehtaa edes sanoa, mutta voi
olla, etta yksi vanha suolakin on alkanut
hiukan janottaa...”

n



Kampaaja Merja, 56

, ’ En tieda, miten siina niin paasi

kdaymaan. Saksen terat vain hi-
paisivat asiakkaan korvanlehtea, mutta
arvaahan sen. Verta tuli aivan kamalasti.
Kyllahan mina ndin jalkikdteen naen, etta
olin vasynyt ja stressaantunut. Niskat ja
hartiat olivat aivan jumissa, kddet puutui-
vat yolla enka saanut kunnolla nukutuksi.
Ja tyopaivat vain venyivat.

En kerta kaikkiaan osannut sanoa ei. Oli
haita ja lakkiaisia, ja sunnuntaisinkin an-
noin usein periksi. Pelkdsin, ettd menetan
asiakkaani, jos kieltaydyn tekemasta vii-
me hetken permanenttia. Mutta saksien
lipsahtaminen se vasta toi paniikin. Oliko

maineeni mennytta? Uskaltaako kukaan
enda mammikourakampaajalle?

Varasin ajan terveyskeskuksen 13-
karille, ja minusta otettiin kaularangan
rontgenkuva ja verikokeita. Sairauksia ei
[6ytynyt, mutta rangassa oli kulumisen ja
rappeutumisen merkkeja. Valilevyt olivat
kuluneet ja jotkin hermojuuriaukot olivat
ahtaat, mika selitti tuon yollisen puutumi-
sen ja saksien lipsahtamisen.

Tuntui kuin olisin joutanut romukop-
paan. Jouduin sairauslomalle, ensin kuu-
kaudeksi ja sitten viela toiseksi.

Sairausloman aikana osallistuin laaka-
rin kehotuksesta yrittajayhdistyksen jase-

ESA PELTONEN



nilleen jarjestamaan teemapaivaan, jonka
aiheena oli tydssa jaksaminen. Pelkka
vilkaisu luentosalissa havahdutti! Siella oli
tuttua sahkémiesta ja autonkorjaajaa, pe-
sulanpitajaa ja kotipalveluyrittajaa. Kaikki
samassa veneessa! Olimme ajautuneet
uhraamaan oman tilamme ja elamamme
tydbmme eteen, unohtaneet miltei, etta
meilla oli puolisot ja perheet. Syyllisyys ja
uupumus, joka meista huokui, oli kasin
kosketeltavaa.

Kun tilaisuus paattyi, jain juttelemaan
tutun kahvilanpitajan kanssa. Paatimme,
ettd nyt nama lyylit ottavat ohjat kasiinsa
ja tekevat muodonmuutoksen.

Menimme kuntosalille ja pyysimme
ohjaajaa tekemaan meille yksilolliset kun-
nonkohennusohjelmat.

Ensimmaisen reippailulenkin ja lihas-
treenin jalkeen olo oli kuin hakatulla, mut-
ta pikkuhiljaa likkunnasta tuli nautinto.
Kuinka mukavaa se on, kun jaksaa. Olipa
ohjelmassa sitten pitempi ja reippaampi
sauvakavelylenkki tai nyrkkeilysakin ter-
hakas pehmittaminen. Tai vaikka lasten-

2

nsimmdiisen lenkin ja
lihastreenin jdilkeen olo oli
kuin hakatulla. Pikkuhiljaa
liikunnasta tuli nautinto.”

lasten kanssa leikkiminen, mina kun olen
jo kaksinkertainen mummo. Kaikkein pa-
rasta on kuitenkin huomata, kuinka saryt
oikeasti vahentyvat ja uni maittaa aivan
toisella tavalla.

Onneksi ymmarsin keventaa tyotani.
Entisella menolla olisin varmasti palanut
loppuun jo lahivuosina tai joutunut sai-
rauslomalle, tai kukaties ennenaikaiselle
elakkeelle. Nyt olen varma, etta jaksan
vield pitkaan.

Teen nyt vain nelipdivaista viikkoa. No,
joskus ei kerta kaikkiaan voi sanoa ei,
mutta periaatteessa. Tyo on kuitenkin
minulle niin tarkea eldmansisalto. Imoit-
tauduin jopa taydennyskoulutukseen, pit-
kasta aikaa. Pitddhan sita uusia tuuliakin
ehtid haistellal”



tyolle

Kirjanpitaja
Marjo Julin, 56, Helsinki ja Porvoo

Iloa ja oppia ystavalta

KAROLIINA PAATOS

MARIJO JULIN on ollut mukana SPR:n
ystavatoiminnassa Helsingissa jo seitse-
man vuotta. Ensin han oli organisoimassa
toimintaa, mutta pian hanen ystavakseen
valikoitui 8o-vuotias rouva. Hanen kans-
saan Julin on kaynyt kavelylenkeilld ja
taidenayttelyissa valilla viikoittain.

—Tyoskentelen suvun matkatoimistos-
sa kirjanpitajana, mutta alkuperdiselta
ammatiltani olen sairaanhoitaja ja katilo.
Tyoskentelin vanhusten ja lasten parissa,
joten on tuntunut hyvalta saada auttaa
ihmisia konkreettisesti, Marjo Julin sanoo.

Vaikka tyopaivan jalkeen on saattanut
vasyttaa ja on tehnyt mieli kurvata suo-
raan kotisohvalle, Julin on aina jaanyt
tapaamisissa saamapuolelle.

—Ystavarouvan ilo on vilpitonta, kun
han saa seuraa. Virkistyn valtavasti itsekin
naissa tapaamisissa.

—Taiteilijana hanen tapansa hahmottaa
luontoa ja ymparistoa on aivan erilainen
kuin minun. Se on hyvin mielenkiintoista.
Olen oppinut hanelta paljon. Mina puoles-
tani olen kertonut hanelle matkoistani ja
vieraista maista.

Toisten auttaminen tuo hyvan mielen ja
iloa ja voimaa arkeen.

— SPR:1l3 on monenlaista vapaaehtois-
toimintaa, myos tilapaista avustamista,
jos ei halua tai pysty sitoutumaan saan-
nolliseen toimintaan. Kannattaa tulla
mukaan. Tekee todella hyvaa paasta valilla
pois omista tutuista ympyroista, Marjo
Julin sanoo.



KAROLIINA PAATOS

Yritysvalmentaja ja kouluttaja
Heikki Peltola, 58, Helsinki

Nostetta elamaan

HEIKKI PELTOLA on innostanut jo 15 vuot-
ta ihmisia muuttamaan tyéelamaansa
siten, etta se tuntuisi vahemman tyolta
jaenemman elamalta. Kun tyopaikalla on
nostetta, se saa ihmiset syttymaan ja kan-
nattelemaan myos toisiaan.

Peltolalle vapaa-aika ja tydelama eivat
ole vastakkaisia asioita, vaan ne taydenta-
vat toisiaan.

— Pelkalla tyonteolla ei eld, eika se pida
hengissa. Elamassa pitaa olla sellaista
itselle merkityksellista tekemista, jossa voi
kayttaa sydantaan. Minulle sita ovat tyon
lisaksi kitaransoitto ja musiikki, han sanoo.

Soittaminen on Peltolalle terapiaa, jon-
ka aikana ajatukset keskittyvat vain mu-
siikkiin. Han on soittanut pienesta pitaen
kymmenen tuntia viikossa paaasiassa
omaksi ilokseen. Yleensa soittimena on
sahkokitara ilman vahvistinta, musiikkina *
vaikkapa Eric Claptonia, Jimi Hendrixia
jaJuha Vainiota.

Musiikin varahtely ja taajuudet vaikut-
tavat koko kehoon ja mieleen.

—Tutkimustenkin mukaan soittaminen
saa tunnekanavat auki. Viela ei kuitenkaan/
tiedetd, miten se tapahtuu. Saman flown
voi saavuttaa my6s kuuntelemalla mu-
siikkia aktiivisesti. !

Elamaan syventyminen on Peltolan toi
nen harrastus. Se on melkeinpa juuri sita,
mita musiikki voi parhaimmillaan olla.

— Itsestaan taytyy pitaa huolta, etta
jaksaa nauttia elamasta. Ei siis siksi, etta
jaksaisi kayda toissa, Heikki Peltola sanoo.



Jos haluat tietaa lisaa

® tulevan elakkeesi maarasta

@ eri elakevaihtoehdoista

@ elakkeen ohella tyoskentelysta
® ammatillisesta kuntoutuksesta

Katso: www.ilmarinen.fi

Soita: 010 195 000

Tutustu: www.ilmarinen.fi/
elakepalvelu. Saat verkkopankki-
tunnuksillasi tietoa henkilo-
kohtaisesta eldketurvastasi.
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