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Syysiltojen pimetessä ja sateen ropistessa ikkunalaudalle huomaan usein pohtivani melko 
simppeleitä asioita. Mitä ruokaa tekisin seuraavana päivänä, kuinka paljon rästissä minulla 
onkaan katsottavia luentotallenteita ja miten pitkä aika seuraavan Dilutuksen aineistonjät-
töpäivään lienee. Ilmestyvien lehtien välillä on keskimäärin 2-3 kuukautta, joten sitä olettai-
si runosuonen kukkivan tai vähintäänkin hieman pulppuilevan tällä aikavälillä. Kuitenkin 
oma runosuoneni on enemmän graafinen, sillä tämän tekstin kirjoittelu jäi taas kerran vii-
meiseen yöhön ennen deadlinea.  

Graafista runosuontani olenkin päässyt harjoittamaan säännöllisemmin. Fortiksen ja  
opiskelijaelämän moninaiset riennot ja niitä varten tarvittavat kuvat, bannerit sekä haala-
rimerkkisuunnitelmat ovat pitäneet kynäni sauhuamassa. Erään kuvan tein omasta aloit-
teestani, mikä on harvinaista nykypäivinä. Tästä voidaan päätellä, että mielekkäät tehtävät 
toteutuvat paljon luontevammin kuin oman osaamisalueen ulkopuolella olevat. 

Toki jokaisen pitää joskus hypätä tuntemattomammille vesille. Omassa tapauksessani olen 
harjaantunut sekä sähköpostien lähettelyssä että asiallisten puhelujen soittelussa. Ne ovat 
taitoja, joita ei koskaan voi harjoitella liikaa. Tästäkin on kiittämäni Fortista ja vuosijuhla-
työryhmän pakollisia työtehtäviä.

Yhdistystoiminta tarjoaakin melkeinpä jokaiselle jotakin, piti sitten samoista tai täysin päin-
vastaisista asioista kuin minä. Fortiksen hallituksessa on pesti niin ihmisläheisille, oikeu-
dentajuisille, excel-intoilijoille kuin ruuanlaitosta nauttiville. Lisäksi on olemassa monia 
työryhmiä, joissa tekemisen meininkiin pääsee niin kauhomalla kuin teelusikalla siemail-
len. Jos siis ikinä toteat kaipaavasi lisäsisältöä elämääsi, eikä “perinteisen” harrastuksen 
aloitus houkutte, lähde mukaan yhdistystoimintaan!

Dilutuksen toimituskunta korjaa
Dilutuksessa 2/2022 alumnien sijoittumista työelämään käsittelevässä jutussa on sattunut 
lähdevirhe kuvien kesken. Sivulla 26 esitelty leikekuva on oikeasti Piia Siitosen tuotantoa, 
eikä Dosis-lehdestä 3/2017, sivulta 204. Ja sivun 27 pyramidikuva on oikeasti Dosis-lehdestä 
3/2017, eikä Piia Siitoselta kuten kuvateksti mainitsee. Pahoittelemme sekaannusta. 

Dilutuksen toimituskunnan puolesta:
 Joonas Wallin 

PÄÄKIRJOITUS
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Aino Kuosmanen
Dilutuksen päätoimittaja

Muistelokuva elokuulta 
Fortiksen piknikiltä, kun 
ulkona oli vielä valoisaa 

ja lämmintä
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NUijan varressa
Huhhuh mitä aikoja ollaankaan eletty :D

Ehkä olettekin jo huomanneet, että farmasian opinnoissa ei juuri lomia pidetä. Opinnot 
pitävät otteessa tiukasti kesäkuukausille asti ja parin tehokkaan kesätyökuukauden jälkeen 
elokuussa takaisin labraan ja surullisen kuuluisille etäluennoille. Tahtia ei sovi hiljentää, 
sillä yhdenkin pakollisen kurssin ohittaminen vie sinut vuodella muista jälkeen eikä uusin-
takierrettäkään voi sielua ravitsevaksi koettelemukseksi kutsua.

Yliopiston hyvinvointiviikon häämöttäessä opiskelun suorituskeskeisyys on noussut tee-
maksi, jossa ainakin itse haluaisin hengähdystauon. Viikosta toiseen yhdet haalivat noppia, 
toiset tapahtumaketjujen haalarimerkkejä ja kolmannet tasapainottelevat näiden välillä.

Sosiaalinen media kulkee mukanamme kaikissa arjen käänteissä, joten on täysin luonnol-
lista, että myös opiskelijakulttuurissa FOMO on jatkuvasti läsnä. Pelko siitä, että jää jostain 
paitsi ja kaikki tapahtumat täytyy käydä edes vilkaisemassa. Eihän kukaan halua kokea tyl-
syyttä tai yksinäisyyttä samalla, kun muut opiskelijakollegat täyttävät tarinoitaan päivän 
kuvasaaliilla.

Minkä sille mahtaa, tapahtumissa on kivaa käydä.

Itselleni on kuitenkin herännyt ajatus: mitä jos mieli lepäisikin ja olisi ilo olla välillä osal-
listumatta? Tarvitseeko kaikkialle todella revetä vai onko se ainut keino saada opiskelijaelä-
mästä kaikki irti ja mitä sekin sitten tarkoittaa?😆 

Jaksamisesta ja hyvinvointinsa rajoista ja 
niiden venyvyydestä voi kukin tietää vain 
oman osansa. On kuitenkin hienoa, että on 
mahdollisuus valita, tähtääkö ajankäytöllään 
tuplamaisteriin tykittämällä vuodessa 100 
noppaa, rallikuskiksi täysillä appropasseilla 
vai farmaseutiksi kolmessa vuodessa.

Jos aikataulutus tuntuu haastavalta ja koti-il-
lat meinaavat jäädä vähiin, niin vinkkaan 
merkkaamaan kalenteriin kaiken sen, mitä 
haluaa viikon aikana tehdä, liikuntaa ja va-
paa-aikaa unohtamatta.

Ihanaa syyslukukautta ja muistakaa, että 
myös 80 % riittää ja se on täysin ok🧡

Inka Rantamäki
Puheenjohtaja, Fortis ry
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Kommunikaatio on avain

CASE 1
Istut reseptitiskissä ja eteesi astelee nai-

nen, jolla ei ole vuoronumeroa, mutta hän 
haluaa selkeästi kumminkin puhua farma-
seutin kanssa. Päätät ottaa hänet tiskillesi. 
Hän asettaa eteesi viralliset asiakirjat, jois-
ta saat henkilötunnuksen sekä tarvittavi-
en lääkkeiden nimet. Kysyt puhuuko hän 
englantia, johon hän vastaa että ei. Näytät 
peukkua ylöspäin ja käyt hakemassa lääk-
keet. Mietit matkalla, miten voisit sujuvasti 
keskustella asiakkaan kanssa. Mielessäsi on 
useita erilaisia keinoja, jotka muistat luke-
neesi dillestä.

Tilanne on täysin arkinen. Kumminkin 
monesti työkalut tällaisiin tilanteisiin eivät 
ole ennakkoon määrätyt. Tällöin farmaseu-
tin pitää itse miettiä, millä tavoin saisi asian 
selväksi asiakkaalle ja pystyisi varmistu-
maan siitä, että lääkkeitä käytetään oikein. 
Olen listannut alle tapoja keskustella asi-
akkaan kanssa, joka kykenee kirjoittamaan 
ja lukemaan. Huomioin myös sen, että esi-

merkiksi puhelinta ei välttämättä kykene 
tilanteessa räpläämään, joten pystyt käyttä-
mään näitä keinoja tietokoneen avulla. Jos 
apteekissasi ei ole tietokonetta, niin tulkaa 
jo pois keskiajalta, jätetään aikamatkaami-
nen ammattilaisille. 

Kääntäjä
Googlen kääntäjä on varmasti kaikille 

tuttu työkalu varsinkin ruotsinkurssilta. Sil-
lä voi kumminkin tehdä paljon enemmän 
kuin kääntää jag-sanan. Olen itse kokenut, 
että vaikka kääntäjän käyttäminen saattaa 
aiheuttaa välillä vääriä tulkintoja, on se yksi 
nopeimmista ja turvallisimmista tavoista 
kääntää ohjeita. Jos olet esimerkiksi itsehoi-
dossa ja sinulla on kännykkä, voi laitteeseen 
suoraan puhua. Tällöin sovellus kääntää pu-
heen melkein moitteetta asiakkaalle luetta-
vaksi. Puhelimen kameran avulla voi tekstiä 
kääntää myös suoraan ja olen huomannut, 
että asiakkaat saattavat käyttää tätä ominai-
suutta aktiivisesti apteekissa.

 

Farmaseuteille tärkeä taito on puhuminen. Puheen avulla voimme esimerkiksi ker-
toa asiakkaalle kuinka lääkettä kuuluisi ottaa ja mitä mahdollisia haittavaikutuksia 

sen käytössä voi esiintyä. Työelämässä törmää kumminkin ihmisiin, jotka eivät 
kykene välttämättä käyttämään puhetta kommunikoimiseen. Tällöin farmaseutin 

on tärkeää löytää muita tapoja saada asiat asiakkaan tietoon. Tähän artikke-
liin olen koonnut keinoja ja välineitä, joiden avulla voi keskustella toisen henkilön 

kanssa, vaikka yhteistä kieltä ei olisikaan.
Tapaukset, joita kuvailen tässä artikkelissa, ovat kuvitteellisia mutta eivät mahdot-

tomia.

6
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CASE 2
Istut taas yllättäen tiskillä ja seuraava 

asiakkaasi istuu eteesi. Hän katsoo sinua 
eikä puhu. Hänellä on kädessään paperi, 
jossa lukee suomeksi, että hänen kieltänsä 
ei voida kääntää. Mukanaan hänellä on tar-
vittavat asiakirjat reseptin toimittamisek-
si. Käyt hakemassa lääkkeet ja mietit taas, 
miten voisit keskustella sujuvasti asiakkaan 
kanssa. Onneksi muistat artikkelin, jonka 
fortiksen rahis oli kirjoittanut ja etsit käsiisi 
pienen kirjan.

Tämäkin tilanne on mahdollinen, mut-
ta ei välttämättä täysin arkinen. Suurim-
massa osassa tapauksia mukana on tulkki, 
jolloin kommunikaatio sujuu moitteetta. 
Nyt kumminkin työkaluja on kaksi. Niitä 
voidaan käyttää yhdessä tai keskittyä vain 
käyttämään yhtä. Toisen käyttäminen pel-
kästään saattaa kumminkin aiheuttaa vir-
hetulkintoja. 

Elekieli ja piktogrammit 
Elekielen avulla voidaan helposti esit-

tää yksittäisiä määriä. Hyvä 
esimerkki on nostaa kaksi 
sormea pystyyn, jolloin voi-
daan yrittää kertoa asiak-
kaalle, että on otettava kaksi 
tablettia. 

Tilanne muuttuu kum-
minkin vaikeaksi, kun lääket-
tä otetaan kahdesti päivässä 
tai enemmän. Tällöin tärkeää 
on käyttää pic-kuvia apu-
na. Joissain apteekeissa on 

pieniä vihkoja, joissa on yleisimmät asiat, 
jotka voidaan esittää. Tällöin puhutaan pik-
togrammista. Monesti myös alla on yleisim-
millä kielillä käännökset asioille. Harmiksi 
kaikissa apteekeissa ei välttämättä ole työ-
kaluja, vaikka se olisi toki tärkeää. 

Jokaisen farmaseutin osattava löytää 
sopivat työkalut ja tavat kommunikointiin 
tällaisen tilanteen ilmetessä. Tärkeää on 
muistaa, että meillä on kumminkin aina 
vastuu antaa asiakkaalle tieto lääkkeen tur-
vallisesta käytöstä. 

Alex Taylor
Taloudenhoitaja, Fortis ry

7
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Farmaseutin työpäivä 😀
Varoitus: Älä jatka lukemista, jos haluat aukkotarinan pysyvän salaisuutena 

täyttöön asti!

Tarinasta saa aina sitä hauskemman, mitä mielikuvituksellisempia asioita auk-
koihin keksii. Pistäkää päähänne siis hauskimmat mietintämyssynne!

Haluaisimme julkaista seuraavassa Dilutuksen numerossa pari hulvattominta 
tarinaa. Ne voi lähettää sähköpostilla osoitteeseen dilutus@fortis.fi

Lähdin aamulla ______________ (kulkuväline) kohti apteekkia. Töihin päästyäni lai-
toin jalkaan ______________ (kenkätyyppi) ja _____________ (väri) farmaseutin ta-
kin. Kävin taukohuoneessa ottamassa siemaisun     _______________ ( juoma) ja sanoin 
__________________ (ihmistä kuvaileva adjektiivi) kollegalleni huomenta. Suuntasin 
reseptitiskille ja istahdin alas. 
Ensimmäinen asiakkaani oli varsin _______________ (mielentilaa kuvaileva adjektiivi) 
tuulella. Hän halusi keskustella _______________ (substantiivi) ja paljon asiaa hänel-
lä riittikin. Minä yritin antaa lääkeneuvontaa, mutta huomioni kiinnittyikin asiakkaan 
_______________ (adjektiivi) ________________ (ruumiinosa). Tämän takia pyysinkin 
häntä ________________ (verbi). Jostain syystä asiakas loukkaantui _____________ 
(sti-loppuinen adjektiivi) ja poistui paikalta ________________ (sti-loppuinen adjektiivi). 
 
Seuraavan asiakkaan kohtasin itsehoitopuolella. Asiakas vaikutti ___________________ 
(ihmistä kuvaileva adjektiivi) ja _____  __________ (ihmistä kuvaileva adjektiivi) ja 
siksi lähestyin häntä varovasti. Selvisi, että asiakasta vaivasi _____________ (ruumiin-
osa) kutina ja pyysin häntä näyttämään sitä. Se näytti _________________ (väri) ja 
__________________ (ruumiinosaa kuvaileva adjektiivi). Päätin suositella asiakasta me-
nemään lääkäriin, sillä kutinakohta haisi ____________________ (hajua kuvaava adjek-
tiivi).  
Tästä kohtaamisesta selvittyäni oli kahvitauon aika. Kahvitauolla söin 
__________________ (ruoka) ja join ______________ ( juoma). Siellä oli yhtä ai-
kaa _________________ (ihmistä kuvaileva adjektiivi) proviisori. Keskustelimme 
__________________ (tunnettu henkilö) ja hänen salasuhteestansa _______________ 
(tunnettu henkilö). Pian oli kuitenkin palattava takaisin töihin.  
Kahvitauon aikana apteekkiin oli saapunut ___________________ (ihmistä kuvaileva 
adjektiivi) tuote-esittelijä, joka tuli kertomaan __________________ (apteekkituote). 
Hänellä oli päällään __________________ (vaate, asuste) sekä ________________ (vaa-
te, asuste). Hänen pitämänsä esittely oli _________________ (adjektiivi), koska tarjolla 
oli ________________ (ruoka). Siitä huolimatta opin, että esitelty tuote sopii erityisesti 
______________ (ikäryhmä), joilla on __________________ (sairaus, vaiva). 
Työpäivän jälkipuoliskolla asiakkaakseni yllättäen saapuikin ________________ (suku-
lainen, tuttava), jota en ollut nähnyt ______________ (kesto, ajanilmaus). Hän oli juuri 
saanut lapsen, jonka nimeksi oli annettu _____________ (nimi). Onnittelin häntä suu-
renmoisesti ja kysyin, olisinko voinut auttaa. Hän kertoi, että uuden perheenlisäyksen 
myötä hänelle oli puhjennut _______________ (sairaus), johon lääkäri oli määrännyt 
_______________ (lääke). Pyysin häntä mukaani reseptitiskille ja toimitin tarvittavat 
lääkkeet. 
Lopulta ______________ (adjektiivi) työpäiväni päättyi ja pääsin lähtemään 
_______________ (paikka), jonne olin odottanut pääseväni koko päivän. Sen pituinen se.
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Teoria alkoholin juomisesta 
geometrisen sarjan summissa

Tutkimuksessa mainitut tasot ovat geometrisen sarjan summia. Taso 1 on sarjan ensimmäi-
nen termi, taso 2 on sitten ensimmäisen ja toisen termin summa jne.

Yhden oluen voi juoda esimerkiksi ruoan kanssa tai pitkän päivän jälkeen televisiota katsel-
lessa. Yöunet eivät juuri heikenny eikä yhdestä alkoholiannoksesta juuri päihdy.

Tämän teorian mukaan kahta alkoholiannosta ei voi juoda, sillä seuraava ‘’taso’’ olisi kolme 
olutta. Jos päätät yhden oluen jälkeen juoda vielä lisää, tulee aina juotua kolme olutta. Täl-
lainen tilanne olisi mahdollinen esimerkiksi mökillä saunomisen yhteydessä tai kuumana 
kesäpäivänä hiekkarannalla. 

Kun kolmen alkoholiannoksen jälkeen vielä jatkaa juomista, seuraava taso olisi seitsemän 
alkoholiannosta. Jos esimerkiksi seuraavana päivänä olisi uusinta, mutta mieli kuitenkin 
tekee hieman bilettää. Kotiinlähtö tapahtuu todennäköisesti puolenyön aikoihin, eikä aa-
mulla ole oikeastaan edes krapulaa. 

Jos ilta ei päätykään seitsemään alkoholiannokseen, seuraava taso on viisitoista alkoholian-
nosta. Olet siis vetänyt päätyyn asti ja päätynyt kello 05.21 Sompatien sohvalle. Seuraavan 
päivän voi pyhittää hikoilulle, vapinalle ja krapulakebun syömiselle. 

Kyseistä teoriaa tukevaa tutkimusta ei olla vielä voitu jatkaa ylemmille tasoille tutkimuksis-
sa ilmenneiden päätutkijan toistuvien muistikatkosten takia.

Aaro Heikkinen
Tapahtumavastaava, Fortis ry

jne.
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Mielikuvituksesta 
todellisuuteen 

Aloittaessani farmasian opinnot syys-
kuussa 2020, oli Kiinan Wuhanista liikkeelle 
lähtenyt koronaksi kutsuttu virus levinnyt jo 
kulovalkean tavoin ympäri maailmaa, sekä 
aiheuttanut nimeltä mainitsemattoman 
määrän päänvaivaa kaikille. Saman vuoden 
maaliskuussa myös Itä-Suomen yliopisto 
monien muiden opinahjojen tapaan otti 
käyttöön etäopetuksen. Opetushenkilöstöl-
le tuli vähitellen tutuksi erilaiset etäopetus-
muodot kuten tallenteet, Zoomin/Teamsin 
kautta luennointi ja Moodle-tentit. Voisi 
jopa epäillä, että kysytyimpiä asioita (kuten 
”milloin lähiopetus alkaa” lisäksi) koko etä-
opetusrupeaman aikana on ollut: ”Kuuluu-
ko ääni?”, ”Tuleeko tallenteet luennoista?” 
ja ”Näkyykö (dia)esitys?”. Vähitellen tilanne 
helpotti ja ensimmäiset luennot, jotka tie-
tääkseni järjestettiin salista, olivat v. 2020 
aloittaneilla marraskuussa 2021. Ensim-
mäinen ”salitentti” oli omalla vuosikurssilla 
tämän vuoden (2022) maaliskuussa, mikä 
varmasti jännitti monia. Muutos etäopetuk-
seen verrattuna oli suurta: enää ei saanut 
tehdä kaverin kanssa samaa tenttiä samalla 
selaten kurssin pdf-luentoja, ei tarvinnut 
katsoa luentoa yhdeltä koneelta, ja piti pyö-
räillä Leväseltä vain sen takia, että pääsee 
paikalle (pakolliselle) aloitusluennolle. 

Tein elokuun 2022 lopulla farmasian 
laitoksen perusopiskelijoiden Yammer-ryh-
mässä pienimuotoisen ”etäopetuskyselyn”, 
jossa selvitin, minkälaiseksi he kokevat lä-
hiopetukseen palaamisen. Tuloksista kävi 
ilmi, että osa kannatti etäopetusta ja osa sit-
ten vastusti sitä. Kyselyyn vastasi 23 opiske-
lijaa ja 1 opetushenkilöstön edustaja. 

Vastaajien (pääasiassa FA/PR2 ja FA/

PR3-vuosikursseja) mielestä etäopetuksessa 
on etuna ollut se, että saa rauhassa herätä 
aamuluennolle, käydä töissä tai sitten jopa 
parantaa opiskelun priorisointia. Jos opetta-
ja(t) tekee valmiiksi luennot, on siinä etuna 
se, ettei luentoa ole pakko katsoa lukujärjes-
tykseen merkittynä aikana, vaan esimerkik-
si bussimatkalla kohti kotia. Haittapuolena 
tässä on ollut se, että ryhmässä/vuosikurs-
sin sisällä oleva yhteenkuuluvuus jää ole-
mattomaksi. Itse koin luentosaliopetuksen 
olevan ”pelastusrengas” muuten kiireisen 
(lopputyö, harjoittelupaikan hankkiminen) 
arjen ohella. Elämme kuitenkin hybridiar-
jessa, jossa on mahdollista, että kursseja 
järjestetään etänä, vaikka minulla olisikin 
tarvetta lähteä kohti luentosalia ja muita 
ihmisiä. 

Toisaalta jotkut ihmiset pitävät etäopis-
kelusta, kuten eräs vastaaja havainnollistaa: 
” Olen saanut rytmin kuntoon etäopetuk-
sen ollessa jo vuoden käynnissä ja lähiope-
tukseen palaamisen takia rytmi täytyy nyt 
opetella uudelleen. Itse jännityspäänsäryn/
migreenin sairastajana on helpompi, että 
voi olla kotona tarvittaessa eikä ole pakko 
lähteä paikan päälle kuuntelemaan luento-
ja.” -vastaaja X. 

Miten sitten voimme olla kaikille mie-
liksi? Tehdään tallenteet ja laitetaan ne 
sitten Moodleen? Voitaisiin näinkin tehdä, 
mutta onko se käytännöllistä? Editointi pel-
kästään tuottaa (kuulemma) hirveästi työtä 
opettajille, mutta toisinaan se on tehtävä, 
koska kaikki eivät päässeet luennolle tai 
jotain sinne päin. Mutta pakkohan se on 
myöntää, itsekin tykkään ehkä mieluum-
min olla kotona aamukahdeksalta etäluen-

Paluu lähiopetukseen (korona-
ajan etäopetuksen jälkeen)
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nolla kuin sitten lähteä tarpomaan 25 asteen 
pakkasessa viiden kilometrin matkaa kohti 
yliopistoa.  

Oman vuosikurssin ( ja varmasti myös 
uunituoreiden fuksien) keskuudessa on 
lähes satavarmasti liikkunut myös jotain 
huhua ”luentosalietiketistä” eli siitä, miten 
saliluennolla/tentissä ”käyttäydytään kun-
nolla”. Tämä onneksi on ollut vain huhu, 
koska helpoiten pääsee, kun muistaa seu-
raavat ohjeet: 1. Ole ajoissa luennolla ( ja 
varsinkin tentissä), 2. Kohtele toisia kuin 
haluaisit itseäsi kohdeltavan, ja tärkein on: 

3. Älä puhu/syö luennoitsijan kanssa kilpaa. 
Eikö olekin helppoa? :)  

Eppu Normaalin sanoja mukaillen: ”On 
vuosi kaksytkaks, kauan on aikaa taas, sii-
tä kun viimeksi liveluennon salissa näin. 
Näillä luennoilla pakollisilla, muistiinpa-
noja kirjoitan, muistiinpanoja, jotka minä 
unohdan, ja jotka tentissä mieleeni palau-
tan. Ja missä opiskelen milloinkin. Mietin 
nyt, silloinkin, mietin kenelle graduni teen, 
missä oon, minne meen. Me fukseina zoo-
missa etäilimme vaan...” 

Lähteet: 
Eppu Normaali, Vuonna ’85 (mukailtu), Albumilta ”Kahdeksas Ihme”. © Poko Records.
”Etäopetus/-opiskelukysely”, Webropol-kysely. 
[Ohjeet taittajalle: Kuva mielellään ekalle sivulle, muun tekstin oheen]

Kuva 1: Luentosali (MD100). Kuvateksti: Luentosali luennoitsijan silmin toisi-
naan aamuluennolla. Kuva: Joonas Wallin.

Joonas Wallin
Dilutuksen toimittaja

(Etä)opiskelija (“veteraani)



12

KUMMAN Kaa

Talous
Yksi asia tuntuu kämppiselämässä 

olevan lähes säännönomaista: rahaa jää 
enemmän käteen. Suurin kuukausittainen 
menoerä luonnollisesti on asunnon vuokra. 
Ainakin Kuopion vuokra-asunnoissa kes-
kimääräinen hinta per neliö kaksioille sekä 
kolmioille on pienempi kuin yksiöille1, 

jolloin useamman ihmisen kanssa 
asuessa vuokraan kuluu huomattavasti 
vähemmän rahaa kuin yksin. Eikä tässä 
vielä kaikki: kaikki muutkin yleiset kustan-
nukset kuten sähkön, netin ja veden voi 
jakaa kämppisten kesken. Ja jopa käyttöta-
varat - samaa vessapaperia, kahvia ja pyy-
kinpesuainetta te kaikki nyt kuitenkin 
varmaan käytätte. Kuvittele kuinka paljon 

voisit karsia kuluja vaihtamalla asumismu-
otoa. Käteen jääneen rahan voi sijoittaa esi-
merkiksi karkkiin tai kaljaan!
Arki

Tästä voisi tarinoida vaikka kirjan ver-
ran, sillä tämä on juurikin sitä parasta aikaa 
kämppiselämässä. Heräät 6:45 lintujen 
lauluun, kävelet keittiöön jossa jo joku on 
aamupalaa ja kahvia laittamassa ja yhdessä 
istutte katsomaan Ylen aamua. Aamuas-
kareiden jälkeen lähdette yhdessä tuum-
in kohti uutta ja jännittävää koulupäivää. 
Kotiin tulon jälkeen voi vaikka yhdessä 
opiskella ja tehdä ruokaa koko perheelle. 
Kuulostaako pahalta? Kuulostaako tylsältä? 
Onko monikansallisen suuryrityksen lakim-
iehellä sielua? Niinpä.

Moi! Miltäs se itsenäinen elämä opiskelujen parissa maistuu? Kehitteleekö 
solukämppiksesi biologista asetta jääkaapissa? Maksatko nahat selästäsi 

yksityiselle vuokranantajalle? Tarjoaako Kuopas sinulle edullista opiskelijakämppää 
ainoastaan Nepalin perältä? Olit sitten tuore fuksi tai kyynistynyt vanhempi 

opiskelija, ongelmaasi saattaa olla ratkaisu: nimittäin kimppaan muuttaminen 
kavereiden kanssa! 

Tässä jutussa käydään läpi ja esitellään kämppiselämän eri puolia 
mahdollisimman asiantuntevasti ja neutraalisti, ja hyvällä tuurilla se innostaa myös 
jonkun kokeilemaan tätä objektiivisesti parasta asumismuotoa. Sillä mikä olisikaan 
parempaa kuin ystävien kanssa arjen ja juhlan jakaminen yhteisessä asunnossa!

https://www.etuovi.
com/koti/blogi/

asuntojen-vuokrat-
kuopiossa-nama-

ovat-kalleimmat-ja-
halvimmat-alueet/

Tilukset
Lähtökohtaisesti muuttoa tekevällä pitäisi olla tieto siitä, että minne ollaan muuttamas-

sa. Muuttavan seurueen koosta riippuen asunnoksi valikoituu todennäköisimmin jotain kol-
mion ja viisiön väliltä, joten kannattaa ennen vuokrasopparin allekirjoittamista varmistua 
siitä, että talossa todellakin on seurakunnalle sopivan kokoinen huoneisto. Asuinaluekin 
kannattaa valita omien mieltymysten mukaan. Jos Kuopion suuruus huimaa päätä, eikä oi-
kein tiedä mikä ero on Niiralalla ja Nepalilla, olemme paikallisten tietäjien kanssa luoneet 
yksinkertaistetun kartan Kuopion asuinalueista. Vinkki nro. 5: Niiralaan on helpompi kon-
tata kuin Nepaliin. Siis luennolta tietenkin. 
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Ystävyyttä yli rajojen. Muistakaa suostu-
mus.

Vapaa-aika
Jos arki on juhlaa niin on juhlan oltava 

arkea. Looginen päättely sikseen; vapaa-aika 
saa paatuneenkin rikollisen hymyilemään. 
Kämppisten seurassa myös ilo potentoituu. 
Matalalla kynnyksellä voi kysyä vaikka, että 
katsotaanko leffaa, pelataanko tennistä tai 
lähdetäänkö sitsaamaan. Yhdessä mene-
minen ja tekeminen on hauskaa, ja koti-
matkallakin viereisessä ojassa samaa tahtia 
konttaava kämppis on keskimäärin todella 
hyvää seuraa. Hyvällä tuurilla ainakin toisel-
la on avaimetkin tallella 

Ongelmia
No eihän yhteinen elämä ole pelkkää 

iloa ja onnen tuntemuksia. Milloinka kuka-
kin jättää tiskaamatta, siivoamatta tai mak-
samatta vuokraa. Joku jättää valot päälle ja 
netissä on viisi ihmistä kerralla. 

Ikävyyksiltä toki ei voi välttyä, mutta 
niistä voi keskustella, ja kertoa miksi olisi 

syytä tehdä tietyt asiat tietyllä tavalla. Viih-
tyvyys on yhteinen asia, ja siitä kannattaa 
pitää kiinni.

Kokemuksia
“Hyvät, pahat ja rumat puolet tästä kaikesta 
nähneenä en voi muuta kuin suositella. Kol-
men miehen kanssa asuminen on parasta 
mitä voi housut jalassa tehdä” 
-Allekirjoittanut
“Helvetin halpaa. Ei tarvitse olla yksin kun 
kämppis katsoo animea huoneesaan” -UARO
“Kaikenlaista uutta on päässyt kokemaan, 
joka päivä yllättyy” 
-Vancouverin kirjeenvaihtaja
“Parasta mitä opiskeluaikana voi tehdä, 
muulloin ei elämässä tämmöistä oikein 
pääse kokeilemaan! Kämppikset myös mo-
tivoivat opiskelemaan, kun joku muukin 
vääntää vieressä moodlententtejä ja tutkiel-
mia” 
-Benjamin “Benjaboi/Bentsoboi/Benkku/
Ben/Benzuuli/Mr. Anderson” Andreasen
“Mä muutan pois, auf wiedersehen pellet” 
-Unelmien poikamies
“Se vuokra maksetaan vikisemättä” 
-Alex

Viihtyvyyttä koko perheelle luovat 
seinille asetetut taulut tai ikonostaasi.

Eetu Holopainen
Toimittaja on 23-vuotias Kuopiolainen ab-
originaali, joka ei ole koskaan asunut yk-
sin. Sompatieläinen jo n:nnessä polvessa, 
smaragdiprofessori sekä puistofilosofi, jota 
kiinnostaa yhteiskunnan erikoiset ilmiöt ja 
sitäkin erikoisemmat ihmiset. Vapaa-ajalla 
hänet voi löytää toimistolta kuuntelemasta 
paskaa musiikkia tai opiskelijatapahtumas-
ta kertomassa kotiviinin elinkaaresta. Vietti 
viisi kuukautta lähes yksin Sompatiellä kun 
kämppikset olivat harkassa, ja se otti koville.
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hallitusesittely

Suomen Farmasialiiton opiskelijat FLOp ry on nimensä mukaisesti Farmasialiiton 
opiskelijajäsenten oma jäsenyhdistys. FLOpin jäsenenä pääset mukaan erilaisiin 

tilaisuuksiin ja tapahtumiin joko ilmaiseksi tai pienellä omavastuulla. Mukanamme 
pääset koulutustilaisuuksien ohella tutustumaan monenlaiseen puuhaan laser-

pelistä balettiin ja kahvifestareista uusimpiin leffoihin. 

FLOp:in hallituksen jäseniltä kysyttiin seuraavat kinkkiset kysymykset:
1. Nimi
2. Opiskeluvuosi
3. Opiskelupaikkakunta
4. Virka hallituksessa
5. Mikä on ollut lempikurssisi tähän mennessä?
6. Minkä vinkin liittyen opiskeluun tai opiskeluaikaan haluaisit jakaa? :)

2. kolmas vuosi 
3. Kuopio
4. Puheenjohtaja
5. Valinnainen soluviljelyn perusteet farmasiassa on tähän mennessä 
kyllä ollut mun suosikkikurssi. En ole kuitenkaan käynyt vielä tent-
timässä kurssia eli saa nähdä muuttuuko mielipide tentin jälkeen. :D
6. Kannustan jokaista opiskelujen ohella seuraamaan, mitä alalla 
tapahtuu. Ja jos oikein kiinnostaa ala ja sen kehitys, niin kannattaa 
muistaa, että jo opiskelijana voi niihin vaikuttaa. 

2. PR4
3. Kuopio
4. Varapuheenjohtaja
5. Farmaseuttisen tuotekehityksen harjoitustyöt
6. Panosta lepoon ja palautumiseen. Sci-Hub on 
kätevä työkalu maksumuurien ohittamiseen :^)

Valma Karttunen

Antti Kauppinen

FLOp tiedottaa jäsenilleen Farmasialiiton 
kuulumisista alan opiskelijan näkökulmas-
ta 6 kertaa vuodessa ilmestyvän FLÖÖPPI 
- jäsenkirjeen avulla ja toimii esimerkiksi si-
ten linkkinä opiskelun ja työelämän välillä. 
Myös eri sometileissä meidät ehdottomasti 
kannattaa ottaa seurantaan! 
Toimintaa koordinoimme FLOpin hallituk-
sessa, johon kuuluu perinteisesti opiskeli-
jajäseniä Kuopiosta, Helsingistä ja Turusta. 
Kokoustamme pääosin etänä, mutta pari 
kertaa vuodessa pääsemme kokoustamaan 
livenä Farmasialiiton opiskelijaneuvotte-
lukunnan kokousviikonlopuissa. Lisäksi 
tietysti hallituslaiset törmäävät toisiinsa 
Suomen farmasian opiskelijat yhteen kokoa-

vissa tapahtumissa sekä erilaisissa edustus-
tehtävissä, kuten ainejärjestöjen vuosijuh-
lilla. Jos hallitustoiminta, verkostoituminen 
sekä alan kehitykseen vaikuttaminen kiin-
nostaa, olet tervetullut osallistumaan hal-
lituksen kokouksiin. Syksyn lopulla järjes-
tettävässä yhdistyksen sääntömääräisessä 
syyskokouksessa kaikki yhdistyksen jäse-
net, eli farmasialiiton opiskelijajäsenet, saa-
vat vaikuttaa tulevan vuoden hallituksen 
kokoonpanoon osallistumalla sen valintaan 
tai asettumalla itse ehdolle! Yhdessä halli-
tuslaisten kanssa FLOpin paikallistoimijat 
järjestävät kussakin opiskelijakaupungissa 
erilaista toimintaa jäsenilleen. Mukaan pai-
kallistoimintaan voi lähteä milloin vain!

Suomen Farmasialiiton opiskelijat FLOp ry
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hallitusesittely 2. Kolmas vuosikurssi 
3. Kuopio
4. Sihteeri
5. Ainakin LMV eli Lääkemuodot ja niiden valmistaminen kuului 
lemppareihin, sillä labrassa pääsi omin pikku kätösin näpertä-
mään kapseleita ja voiteita 🤩
6. Opiskeluajasta sekä kaikenlaisista opiskelijariennoista kannat-
taa nauttia ja ottaa kaikki mahdollinen irti! Tärkeetä on toki myös 
jättää aikaa sohvalla loikoiluun ja rentoutumiseen :)

2. Toisen vuoden opiskelija
3. Helsinki
4. Taloudenhoitaja
5. Farmaseuttinen mikrobiologia ja immunologia
6. Vaikeista kursseista selviää, kun opiskelee kavereiden kanssa 
yhdessä! :)

2. Toisen vuoden opiskelija
3. Kuopio <3
4. Varataloudenhoitaja
5. Syfat on ollu ehottomasti mielenkiintoisimmat kurssit tähän 
mennessä, vaikkakin myös työläimmät 
6. Opiskeluvuodet on kuulemma elämän parasta aikaa, siispä 
kaiken vastuullisen koulutyöskentelyn ohella on hyvä jättää aikaa 
myös hauskanpitoon :)

2. 2. vuoden opiskelija
3. Helsinki
4. Yhteistyövastaava
5. Tähän mennessä Lääkevalmiste I on ollut lempi kurssini, sillä 
siellä opin lääkkeiden formulaatiosta kaikkea, mitä ennen ei ole 
tullut edes ajatelleeksi. 
6. Muistakaa pitää myös hauskaa. ;)  

sanni siivola

Kerttu airavaara

Amra alisic

maliiha al natsheh

2. Kolmas vuosi
3. Helsinki
4. Tiedottaja
5. Lempikurssi on ollut farmakologia tai farmaseuttisen biologi-
an labrakurssi.
6. Verkostoituminen kannattaa jo opiskeluaikana, ja teemailtojen 
järjestäjiltä voi aina kysyä neuvoja alalle pääsemiseen. 

alexandra florström

     farmasialiitonopiskelijat         Farmasialiiton opiskelijat FLOp 

sähköposti: flophallitus@farmasialiitto.fi, pj@flop.fi
lisää tietoa FLOpista liiton sivuilla
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Dilutuksen 
poikkitieteellinen 

kaverikirja
Kuka olet ja mitä teet?
Heei. Oon Remo Saaristo, Kultista (siis siitä ainejärjestös-
tä, kyseessä ei ole mikään ”kultti”, vannon), ja ööh... teen 
itseasiassa Dilutuksen poikkitieteellistä kaverikirjaa tällä 
hetkellä, kiitoksia kysymästä :)

Mitä opiskelet?
Aloitin juuri 5. vuoden opinnot Biolääketieteellä.

Mitä tiedät Fortiksesta?
Näin pitkään täällä opiskelleena ja monet tapahtumat (ja 
jatkot) fortislaisten kanssa viettäneenä on vähän kaikenlais-
ta legendaarista tietoutta Fortiksesta tarttunut matkaan 
;D

Tiesitkö esimerkiksi, että Kulti on rekisteröity yhdistysrekisteriin aikaisemmin kuin Fortis, vaikka Kulti 
vietti tänä vuonna 48-vuotisvujuja ja Fortis viettää 49-vuotisiaan? Kyse on yksinkertaisesti siitä, 
että Fortis määrittää syntymävuotensa muulla perusteella kuin yhdistysrekisterin tietojen mukaan. 
Tiedätkö sinä, minkä perusteella?

Tai tiesitkö, että aikoinaan, monen monta lukuvuotta sitten, Fortiksen haalarit olivatkin valkoiset ja 
niissä oli henkselit? :O  Kuulostaa omaan korvaan enemmän ainejärjestöhousuilta kuin haalareilta. Tästä 
saisi varmaan hyvän sitsilaulunkin väännettyä.. ;)

Mitä teet vapaa-ajallasi?
Nopeus kulkee meillä suvussa. Isäni ajoi kilpaa ihan oikeassa elämässä, mutta itse keskityn olemaan nopea 
vain videopeleissä. Eli tämä oma harrastukseni ”speedrunaaminen” on nykypäivän (lue: nykynuorison) tapa 
kilpailla aikaa vastaan, kuitenkaan edes nostamatta pakaroita tuolista. Kuvastaa ehkä jotakin...

Lempipaikkasi Kuopiossa?
Tätä aivan turhan tarkasti pohdittuani on tunnustettava, että selvää ykköstä ei ole. Luonnon helmaan 
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jos halajaa, niin Puijon metsiköt tarjoavat siihen oivan käyntikohteen. Keskustan alue on siitä mukava, 
että sen pienestä koosta johtuen siellä pääsee liikkumaan sutjakasti jo pelkästään jalan ja mitään sen 
nopeampaa alla siellä voi tuntea kuin liitävänsä kertaheitolla Kuopion laidalta toiselle. Yliopiston kam-
pusalueen sijaitseminen Savilahden rannoilla on myös lähiopiskelua kannustava ehdoton esteettinen plussa, 
kunhan ei erehdy katsomaan toiseen suuntaan ja näe alati käynnissä olevia tietyöverkostoja.

Missä sinuun voi törmätä?
Poikkitieteellisissä opiskelijatapahtumissa se on yllättävänkin todennäköistä, tosin ei ehkä yhtä varmaa 
kuin joskus aiemmin, mutta edelleen kyseessä on kampusaluetta mahdollisempi sijainti.

Mitä haluaisin kysyä seuraavalta Dilutuksen kaverilta?
No nyt kun mietin, niin näin poikkarina ei ole mitään tietoa siitä, mistä nimen ”dilutus” alkuperä oikein 
kumpuaa... Joten voimme sitten yhdessä vaikka pohtia tätä arvoitusta.

Mikä on lemppari opiskelijatapahtumasi?

Kastajaiset ovat tyypillisesti ollut syksyn kohokohta, vuosijuhlat+sillis taasen kevään (meillä on vujut 
keväisin).

Terveiseni farmasian opiskelijoille:
Nauttikaa opiskelusta; teidän laitoksella on nimittäin hauskemmat lehtorit kuin meillä, joten sille nautti-
miselle on siinä mielessä paremmat edellytykset :D

Ainekset:
- 250 g pakastemustikoita
- 1 tl perunajauhoa
- 1 prk maustettua rahkaa (esim. 

Valio maustettu rahka vanilja)
Muruseokseen

- 40 g voita
- 1,5 dl kaurahiutaleita
- 1/4 dl fariini- tai ruokokidesokeria

Tarjoiluun
- Vaniljakastike

 Valmistusohje:
1. Laita pakastemustikat uunivuo-

kaan ja sekoita niihin peruna-
jauho.

2. Lisää rahka mustikoiden päälle ja 
levitä päälle tasaiseksi.

3. Laita erilliseen astiaan pehmeä 
voi, kaurahiutaleet ja sokeri, ja tee 
niistä murumainen seos.

4. Ripottele seos tasaisesti päälle.
5. Paista uunissa 225°C asteessa n. 

20 min. 
 Tarjoile vaniljakastikkeen kanssa.

Helppo ja nopea mustikkapaistos
Tällä reseptillä saat aikaan noin 3 annosta.
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TULIKO 
MÖRKÖ 
KYLÄÄN?

Mistä tunnistaa stressin itsessä ja 
muissa?

Yliopisto-opintojen aikana voi moni 
kokea erilaisia stressaavia tilanteita, kun 
deadlinet kasautuvat, kalenteri on tupaten 
täynnä, opiskeluyhteisöstä ei ole saanut 
kavereita tai tunne omasta osaamisesta 
on epävarmaa. Pitkät projektit, kuten 
farmaseutin tutkielman tai gradun 
kirjoittaminen, voivat isona möhkäleenä 
aiheuttaa stressiä ja epätoivoa. Mistä edes 
aloittaa! Toisaalta myös yksityiselämän 
huolet, kuten sairaudet, taloudelliset 
ongelmat tai ihmissuhteissa tapahtuvat 
muutokset, voivat aiheuttaa lisästressiä 
opintoihin. 

Stressi ilmenee eri ihmisillä eri tavoin. 
Kun toisella stressitason nousu aiheuttaa 
pikkumyymäisiä piikittelykohtauksia, rea-
goi toinen vetäytymällä Piisamirotan tavoin 
ylhäiseen yksinäisyyteen. Jotkut lähtevät 
stressaantuneina öisille vaelluksille kuin 
Nuuskamuikkunen konsanaan ja jotkut 
sulautuvat saman tien Hattivatti-moodiin 
– he eivät syö tai nuku lainkaan. Vilijonkka-

maiset henkilöt taasen menettävät hermon-
sa pienimmästäkin vastoinkäymisestä luul-
tavasti juuri siksi, että vaatimustaso itseään 
kohtaan on kasvanut niin suureksi. Ihmiset 
voivatkin reagoida kolmella eri tavalla 
stressiin: psyykkisesti, fyysisesti ja neutraa-
listi. Psyykkisiä oireita ovat muun muas-
sa ärtyneisyys, väsymys, muistivaikeudet, 
ahdistuneisuus ja vaikeus tehdä päätöksiä. 
Fyysisiin oireisiin lukeutuvat esimerkiksi 
päänsärky, selkäoireet, niska-hartiaseu-
dun kivut ja infektiokierteet. Joidenkin ih-
misten suorituskyky voi stressaantuneena 
laskea, mutta he eivät saa siitä terveydellisiä 
ongelmia. Heihin stressi siis vaikuttaa suh-
teellisen neutraalisti. Huomaatko itsessäsi 
jotain poikkeavaa mörön tullessa vastaan?

Mitkä asiat pahentavat stressiä?
Stressi itsessään on psyykkinen 

kokemus ja se voi olla joko lyhytkestoista 
tai pitkään jatkuvaa. Lyhytaikainen 
stressi on yleensä positiivinen asia ja sen 
tehtävänä on antaa lisädrivea tavoitteiden 
saavuttamiselle ja yleiselle arjessa 
selviytymiselle. Lyhytaikainenkin stressi 

“Mörkö on tummanpuhuva olento, joka pelottaa hirveällä olemuksellaan 
kaikkialla missä hän liikkuukin. Hän ilmestyy paikalle kutsumatta ja puhuu 

harvoin mitään. Mörkö huokuu ympärilleen kylmyyttä ja maa jäätyy hänen 
allaan.” Näin stressikin hiipii meidän opiskelijoiden elämään: hiljalleen, hitaasti 

ja usein tiedostamatta. Stressi saa mielen kireälle, ja se purkautuu helposti 
ulkopuolisiin. Alkavan syksyn aikana saatat törmätä tähän stressimörköön – näin 

valmistaudut kohtaamiseen!
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nostaa elimistön vireystilaa, joten se vaatii 
vastapainokseen palautumista. Ilman lepoa 
ja taukoja hymyilevästä möröstä tulee 
kaiken jäädyttävä, pelottava mörkö. Onkin 
tärkeää oppia havaitsemaan, kummasta 
stressityypistä on kysymys ja pyrkiä 
katkaisemaan pitkittyneen stressin kierre. 

Stressiä voi pahentaa prokrastinaatio 
eli jonkin asian tekemisen lykkääminen jat-
kuvasti. Prokrastinaatio aiheuttaa yleensä 
ahdistusta ja stressiä, kun jokin tärkeä asia 
ei edisty. Miksi sitten emme tartu toimeen 
heti, kun tehtävä on annettu? Ihmismielellä 
on luonnostaan taipumus pyrkiä nopeisiin 
palkintoihin pitkän aikavälin palkintojen 
sijasta. Siksi Netflixin katselu voi olla pal-
jon mukavampaa kuin vaikkapa tieteellisen 
tekstin kirjoittaminen, vaikka kirjoitusru-
peama johtaisikin pitkällä aikavälillä tut-
kintotodistuksen saamiseen. Kun pitkän 
aikavälin tavoitteet on palasteltu sopivan 
kokoisiksi, konkreettisiksi tehtäviksi, hel-
pottuu asian pitkäjänteinen edistäminen 
huomattavasti. Just go with the flow!

Stressillä on myös tapana johtaa 
huonoihin elintapoihin, kun aikaa 
tehtävien tekemiselle yrittää nipistää 
unesta, liikunnasta, ruokailusta tai 
ystävien näkemiseltä. Tämä saa kuitenkin 
aikaan entistä huonomman kierteen, kun 
elimistö ei pääse palautumaan. Maailman 
terveysjärjestö WHO:n mukaan hyvinvointi 
koostuu tasapainoisesta fyysisestä, 
psyykkisestä ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. 
Kun elimistö voi fyysisesti hyvin, on 
sillä paremmin puskuria vastustaa myös 
psyykkisiä haasteita. Ja kun voi psyykkisesti 
hyvin, on enemmän voimavaroja edistää 
sosiaalista ja fyysistä hyvinvointia.  

Miten saada mitään aikaan stressin 
vallassa?

Kirjoita ylös paperille/wordiin/exceliin 
asiat, mitkä asiat pitäisi tehdä. Kun olet kir-
joittanut tehtävät ylös, kirjoita viereen dead-
line, koska asia pitää olla valmis. Numeroi 
asiat tärkeysjärjestykseen, mikä asia tulee 
tehdä ensimmäisenä, mikä toisena, mikä 
kolmantena... Nyt olet hahmottanut mitä 
sinun tulee tehdä ja missä järjestyksessä. 
Älä jää murehtimaan asioita, jotka olisi 
pitänyt aloittaa jo aiemmin. Mene yksi asia 
kerrallaan eteenpäin ja kiitä itseäsi 

siitä, että otat tehtävät nyt työn alle.
Jos stressi tuntuu valtaavan koko 

mielen, ota tauko väliin. Erityisesti 
etäopiskellessa on hyvä muistaa pitää 
mikrotaukoja opiskelun ohessa ja käydä 
keskellä päivää kunnon ruokatauolla. 
Päivästä kannattaa myös varata edes hetki 
aikaa liikunnalle: Käy lenkillä, mene 
salille tai käy pyörälenkillä. Joskus on hyvä 
antaa aivojen levätä, ja palata asian pariin 
myöhemmin hyvin nukutun yön jälkeen.

Älä jää yksin. Stressin vallassa helposti 
hautautuu omien negatiivisten ajatusten 
alle. Ulkopuoliselle oman tilanteenkin 
selittäminen voi jo stressata lisää. Joskus 
kuitenkin kannattaa irtautua omista 
ajatuksista ja ottaa yhteyttä toiseen, oli 
se sitten kämppäkaveri, opiskelutoveri, 
perheenjäsen, ystävä, isovanhempi yms. 
Jälkikäteen oman tilanteen kertominen 
toiselle keventää omaa taakkaa, ja 
samalla voit löytää uusia vinkkejä. Jos 
tuntuu, että stressi on jatkuvaa eikä 
tunnu helpottavan, opiskelijana sinulla 
on oikeus opintotukipalveluihin UEF:lla. 
Itä-Suomen yliopistolla on töissä kolme 
opintopsykologia, joiden tehtävänä on 
auttaa opiskelijoita jaksamisen ja opintojen 
sujumisen parissa. Lisäksi yliopisto on 
aloittanut Student2Student palvelun, 
jossa voi kysellä neuvoja mm. omista 
haasteistaan koulutetun 
vertaisohjaajan kanssa. 
Heidän sivuillaankin 
sanotaan, että “Mikään 
huoli ei ole liian pieni tai 
suuri, etteikö sen voisi 
jakaa vertaisohjaajalle.”  
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Katariina Mäkiniemi ja Essi Alanne
Dilutuksen toimittajat



MEntorointi 
ja vahvuuksien 
kartoittaminen

Suomen Proviisoriyhdistys tarjosi ke-
väällä 2022 ProMentee-ryhmämentoroin-
tiohjelmaa proviisori-opiskelijoille ympäri 
Suomen. Jokaiseen ryhmään kuului yksi 
proviisorin koulutuksen omaava mentori 
ja 2–3 mentoroitavaa. Mentoreilla oli erilai-
sia urataustoja ja erityisosaamista, joiden 
mukaisesti ProMentee-ohjelman järjestäjät 
pyrkivät jaottelemaan ohjelmaan valitut 
opiskelijat. Me, Iina (5. vuosikurssi) ja Mil-
la (4. vuosikurssi), pääsimme tutustumaan 
toisiimme Anniina Ritvasen ryhmässä. 
Hänen kokemuksensa oli karttunut erityi-
sesti Fimean myyntilupapuolelta. Vaikka 
mentoroinnin ideaan kuuluukin välittää 
opiskelijoille hiljaisempaa tietoa farmasian 
alan eri sektoreilta, ei haitannut jos itsellä 
ei ollut aikomus jatkaa suoraan mentorin 
jalanjäljissä: keskustelua käytiin eniten 
yleisemmistä aiheista, kuten opiskeluihin 

ja työnhakuun liittyvistä asioista.
Jokaista mentorointitapaamistamme 

varten valitsimme teeman, joista yksi oli 
”vahvuudet ja heikkoudet”. Vahvuuksien 
ja heikkouksien pohtimisen apuvälinee-
nä käytimme SWOT-nelikenttäanalyysiä 
(kuva). Nelikenttä jakautuu vahvuuksiin, 
heikkouksiin, mahdollisuuksiin ja uhkiin, 
joista kaksi ensimmäistä keskittyvät si-
säisiin ominaisuuksiin ja viimeiset taas 
ennemmin ulkoiseen ympäristöön ja teki-
jöihin. Analyysimalli auttoi saamaan aja-
tuksia paperille ja sen avulla niistä oli myös 
helpompi lähteä keskustelemaan yhdessä. 
Mentoroinnissa pääsi pallottelemaan aja-
tuksia oman pään ulkopuolella lämminhen-
kisessä ja luotettavassa porukassa. Koimme, 
että mentori auttoi saamaan perspektiiviä 
siihen, mitä vastavalmistuneelta voidaan 
vaatia ja auttoi hahmottamaan, minkälaiset 
vahvuudet voisivat oikeasti olla hyödyllisiä 
työelämässä. Oli myös mieltä rauhoittavaa 
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Kuva: SWOT-pohja



Yksi 
vahvuuksistani on 

kyky haravoida oleellinen 
tieto isosta tekstistä: mentori 

vahvisti, että tämä on hyödyllinen 
taito työelämässä! Heikkoudekseni 

taas luin etten ole tarpeeksi heittäyty-
vä ja pohdimme kuinka tarpeellista 

se todella on.   
T. Iina

Sain kuulla minkälaiset vahvuudet ovat 
keskiössä työelämää ajatellen, ja mitä voisi 
kehittää opintojen aikana. Ymmärsin että 
kaikilla on omat heikkoutensa ja se ei estä 
työn tavoittelemista. Vahvuudet ja heikkou-
det myös muuttuvat työelämän karttuessa 

T. Milla

Iina Hakala ja Milla Otva
Proviisoriyhdistys

Jutun digiversiota päivitetty 7.10.2022

kuulla kokeneemmalta se, että kukaan meistä ei ole täydellinen, eikä ikinä valmis: heik-
kouksia saa olla, ja työelämässä kehittyy hurjasti. Alla vielä omat henkilökohtaiset antimme 
vahvuuksien ja heikkouksien käsittelystä mentoroinnissa:

Mentorointiohjelma oli kokonaisuudessaan varsin antoisa, pääsimme mm. virtuaalivierai-
lulle Fimeaan ja kuulemaan monia kiinnostavia uratarinoita. Suosittelemme siis lämpimäs-
ti kiinnostuneita hakemaan ohjelmaan ensi vuonna!
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Mentorointiohjelman päätösseminaari
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Yksi lähivuosien suosituimpia urheilulajeja on frisbeegolf, joka on suuressa suosiossa 
erityisesti nuorten keskuudessa. Suosiota selittää esimerkiksi se että lajin aloittaminen on 
helppoa. Frisbeegolf on erityisen mukavaa varsinkin kavereiden kanssa. Jos et kuitenkaan 
ole kuullut tästä lennokkaasta lajista, voin kertoa perusasioita joilla pääset alkuun.

Frisbeegolfin säännöt perustuvat pitkälti golfiin, kuten nimestä ilmenee. Pelin tarkoitukse-
na on saada heitettyä kiekkoa aloituspaikalta lähtien mahdollisimman vähillä heitoilla 
koriin. Kori on metallinen häkki, jossa roikkuu ketjuja (katso kuva). Yhtä väliä aloituspai-
kalta korille kutsutaan väyläksi. Kun monia väyliä ketjutetaan peräkkäin, sitä kutsutaan ra-
daksi. Täysipitkä ”kilparata” koostuu 18:sta väylästä. Ratoja on kuitenkin eri pituisia, kuten 
12-, 9- ja 6-väyläisiä.

Jokaisen väylän alussa näkyy perustiedot kyseisestä väylästä, kuten kartta, väylän pituus 
metreinä ja par-tulos. Par kuvastaa ihanteellista heittomäärää kyseiselle väylälle. Par-tulos 
on kuitenkin monesti aloittelijalle hyvin vaikea saavutettava, eikä tästä tarvitse stressata en-
nen kuin taitoa on kertynyt enemmän. Ensimmäinen heitto lähtee aloituspaikalta eli teeltä. 
Tee on yleensä erillinen alusta, jolta heitetään. Seuraava heitto lähtee siitä, mihin edellinen 
heitto on jäänyt. Poikkeus tähän on, jos kiekko menee heittoalueen ulkopuolelle/veteen, on 
heitto OB (Out of Bounds). Tässä tapauksessa seuraava heitto heitettään siitä mistä kiekko 
meni yli rajojen tai erilliseltä merkityltä alueelta eli drop zonelta. Radalla voi olla myös pa-
kollisia kierrettäviä esteitä eli mandoja. Jos mandoa ei kierretä toimitaan samalla tavalla, 
kuin OB:in kanssa. Kun aletaan olemaan tarpeeksi lähellä koria viimeisen heiton heittämi-
seen (5-15 m), sitä kutsutaan puttaukseksi. ►
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Kuvassa onnistunut puttaus.
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Frisbeegolf on välineurheilua. Kiekot jaetaan yleisesti kolmeen kategori-
aan: puttereihin, midareihin ja draivereihin. Putterit ovat lähestymiskiek-
koja ja niillä heitetään yleisesti lyhyttä matkaa. Midarit lentävät hieman 
nopeampaa ja pitemmälle kuin putterit ja täten sopivat melkein kaikkeen. 
Draiverit lentävät kaikista kiekoista pisimmälle, mutta ovat vaikeimpia heit-
tää oikein, joten ne eivät ole välttämättä suositeltavia aloittelijoille. Kiekois-
sa on merkittynä neljä numeroa, jotka kertovat kiekon 
lento-ominaisuuksista. Ensimmäinen numero 
on Speed eli kiekon optimaalinen lentono-
peus. Suurempi numero vaatii heittäjää 
saamaan heittoon lisää nopeutta, 
joka voi olla aloittajalle hankalaa. 
Aloittelijan on syytä välttää suu-
rimpia nopeuksia kiekoissa 
(>8). Toinen luku kiekossa on 
Glide eli liitopituus. Tämä 
on yksiselitteinen, koska 
suurempi luku meinaa 
optimaalisessa heitossa 
pidempää kantamaa. 
Kolmas luku on Turn 
eli kuinka paljon kiek-
ko koukkaa oikealle 
lentäessä (oikean kä-
den rystyheitolla eli ns. 
normiheitolla). Tämä 
luku voi vaihdella po-
sitiivisista numeroista 
negatiivisiin. Alivakaa 
kiekko on asteikon ne-
gatiivisella puolella noin 
miinus yhdestä jopa mii-
nus viiteen asti. Hieman 
alivakaata (-1 — -3) kiekkoa on 
aloittelijan helpompi saada len-
tämään oikein kuin vakaampaa 
vastaavaa (>-1). Viimeinen luku on 
Fade eli kuinka paljon kiekko koukkaa 
vasemmalle lennon lopussa (oletuksena 
taas normiheitto). Suurempi luku tarkoittaa 
suurempaa koukkua.

Laji on kuitenkin helppo aloittaa ja alkuun pääsee jo yhdellä kiekolla. Help-
po tapa päästä peliin mukaan on ostaa halpa aloituspakkaus, joiden hinnat 
liikkuvat 10-15€ haitarilla. Suositeltavaa on myös ottaa kaverit mukaan heit-
telemään, jotta heittojen välissä pystyy vaihtamaan kuulumisia. Kokeneem-
mat konkarit näyttävät mieluusti temppuja, joilla kiekon saa liitämään. Ja 
vaikka kiekko aluksi tuntuisi suorastaan hakeutuvan lähimpään puuhun, ei 
siitä kannata liikaa huolestua. Frisbeegolf on kuitenkin ns. spirit sport, jossa 
asenne ratkaisee! ◆

Santeri Kiviniemi
Satunnainen fribaaja



Suun ja nielun 
desinfiointiin

Ibumax-C 400/300 mg vaikuttavat aineet ibuprofeeni ja askorbiinihappo. Tilapäisten kipu- ja kuumetilojen 
hoitoon aikuisille ja vähintään 4-vuotiaille 20 kg painaville lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi 
apteekista, jos saat astma- tai allergiaoireita muista särkylääkkeistä, sinulla on vatsahaava, sydän-, 
munuais- tai maksasairaus tai verenvuototaipumus, olet raskaana tai käytät muita lääkkeitä. Ei raskauden 
viimeisen kolmanneksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolääke. Pakkauskoot 
10, 20 ja 30 tabl. Keto 25 mg vaikuttava aine on ketoprofeeni. Tilapäisten kipu- ja kuumetilojen hoitoon 
aikuisille ja vähintään 12-vuotiaille nuorille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, jos saat 
astma- tai allergiaoireita muista särkylääkkeistä, sinulla on vatsahaava, sydän-, munuais- tai maksasairaus 
tai verenvuototaipumus, olet raskaana tai käytät muita lääkkeitä. Ei raskauden viimeisen kolmanneksen, 
eikä imetyksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolääke. Pakkauskoko 15 tabl. 
Toncils vaikuttavat aineet klooriheksidiinihydrokloridi ja bentsokaiini. Suun ja nielun desinfiointiin aikuisille 
ja yli 7 vuotiaille lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, jos sairastat perinnöllistä 
fruktoosi-intoleranssia tai fenyyliketonuriaa. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolääke. 
Pakkauskoko 24 tabl. (08/2021)

Kuumeeseen, 
flunssaan ja 
päänsärkyyn

Kipu- ja  
kuumelääke  

sekä C-vitamiini  
samassa  
tabletissa

Kotimaiset lääkkeet
flunssan oireisiin
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