SEN RBETE |

VANHENEMINEN
on luopumista,
mutta ei
luovuttamista

ELAMAA
Alzheimer
-lisalla




SENIORARBETE

Ikdantymisen ennakointi
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Vanheneminen on
luopumista, mutta ei
luovuttamista

Avun vastaanottaminen on tunnetus-
ti paljon vaikeampaa kuin sen antami-
nen ja usein viela vaikeampaa, kun apua
pitaa pyytaa omalta lapseltaan. Roolin
muutos huoltajasta huollettavaksi vaatii
opettelua. Kotona parjaamisesta ja ela-
man muutostilanteista pitaa kuitenkin

pystya puhumaan.

Elamaa Alzheimer-lisalla

Omahoitovalmennus-ryhma tuli Liljalle ja Matille juuri so-
pivaan aikaan. Ryhmassa he tapasivat samankaltaises-

sa eldmantilanteessa olevia pariskuntia, joille puhuminen

tuntui helpolta. Vertaiskeskustelut rohkaisivat puhumaan

muistisairaudesta ja myos muista asioista.
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Elakkeetkin pyorittavat
yhteiskuntaa — Miksi tasta
ei puhuta?

Yli 65-vuotiaiden panos tydelamaan, la-
heisten hoitamisessa, vapaaehtoistoi-
minnassa ja yhteiskunnallisessa osallis-
tumisessa jaa usein huomiotta. Elakelai-
set ovat myds veronmaksajia ja kulutta-
jia, jotka tarvitsevat heille kohdennettu-
ja palveluja.

16-18

Huoli ajoterveydesta
ei katoa vaikenemalla

Vanheneminen heikentaa jokaisen ajoky-
kya. Pelkka ian karttuminen ei kuitenkaan
tee kuljettajasta riskia liikenteessa. Ajami-
sen lopettamiseen voidaan paatya monin
eri tavoin. Paatds lopettaa ajaminen voi ol-
la itsenéinen, laheisten kannustama tai laa-
karin velvoittama.

Alykéas asuinymparistd edistaa

ikaihnmisten hyvinvointia

Tiiviisti asutussa ymparistdssa epidemiat leviavat helposti. Teknologi-
alla voidaan tukea ikaihmisten hyvinvointia asuinymparistossa. Raken-
teisiin integroitavat ratkaisut, kuten kiinteistdjen automaatiojarjestel-
mat, saatelevat ilmanvaihtoa, valaistusta ja ldmpdtilaa ja valvovat sah-
kon, veden, tilojen ja laitteiden kayttoa.
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Paakirjoitus

Kuva: Eemeli Kiukkonen

yksy on meille monelle uuden oppimisen aikaa. Mo-
net meistd aloittavat uuden harrastuksen tai palaavat
kesdtauon jilkeen entisen harrastuksen pariin. Uusi-
en asioiden oppiminen tuo arkeen kaivattua rutiinia ja pdi-
varytmid. Ndin kdvi my0s Eila Antikaiselle ja Eija Pitkésel-
le, kun he innostuivat Vanhusty6-lehden timan numeron
toimittamisesta. Vanheneminen.fi ikdoppaat Eila ja Eija oli-
vat innostuneina oppimaan uutta, ja paivittdmaén jo opit-
tua, kun heité pyydettiin mukaan lehden toimittamiseen.

EILA JA EIJA toimivat ikdantymisen ennakoinnin koke-
musasiantuntijoina, Ikdoppaina. Ikdopas-toiminta on alka-
nut vasta keviilld 2023, joten se on kummallekin uutta. Iké-
oppaat ovat kokemusasiantuntijoita, joiden tavoitteena on
kertoa elimankulusta, ikddntymisesti ja vanhuudesta omin
sanoin. Ikdoppaiden kokemuskerronta tuo ikdantyvat ihmi-
set nikyviin ja kuuluviin sekd vahvistaa myonteisid ikdasen-
teita yhteiskunnassamme. Ikdoppaat kertovat oman arvok-
kaan tarinansa ikddntymisestd ja miten sit4 voi ennakoida.
Ikdopas-toiminta tarjoaa ikddntyville mahdollisuuden
osallisuuteen ja yhteis6llisyyteen. Ikdopas saa tuoda omaa
asiantuntijuuttaan kokemusasiantuntijan roolissa, kertoa
oman tarinansa ja sen myotd kannustaa muita ikddntyvid
ennakoimaan omaa ikdédntymistdan. Vanhustyon keskus-
liitto edistda Tkdopastoimintaa Olvi-sdétion tuella.
Eijasta Ikdopas-toiminta on mielenkiintoista, mutta sa-
malla osittain haastavaa. Toiminnan my6td hén on joutu-
nut reflektoimaan omaa eldimidnsd. Miettimaén, millai-

nen on omanlainen hyvi loppuelimi, miten sen haluaa

Yhdessa
tekeminen tuo iloa

viettdd ja missd asua, kuka pitdd huolta, jos tarvitsee apua.
Ennakointi ja panostus elikkeelle jadntiin ovat myos va-
rautumista vanhuuteen. My®6s Eila on motivoitunut toimi-
maan jatkossa Ikdoppaana ja hdn kokeekin tarkeéns, ettd
toimintaan voi osallistua omien voimavarojensa ja aika-
taulujensa mukaan.

Molemmat Ikdoppaat toteavat, ettd on ollut mielenkiin-
toista tehdd yhdessd lehted. Heistd on ollut mukava tutustua
uusiin ihmisiin ja jakaa ajatuksia ikdantymisestd ja enna-
koinnista. Toiveena heilld on heratelld ja ravistella lukijoi-
ta siitd, miten térkedd on osata ennakoida eldkkeelle jadn-
nin tuomia haasteita.

Lehden teossa molemmat kokivat, ettd omia ajatuksia
juttuaiheiksi sai tuotua esille ja jokaisen panosta arvostet-
tiin. Jokaiselle 16ytyi oma aihe, misté kirjoittaa. Tekstid ja
ajatuksia oli helppo tuoda paperille, vaikka itse kirjoitta-
maan ryhtyminen tuntui aluksi tyoléille. Yhdessi tekemi-
nen on tuonut iloa syksyyn ja pitdnyt mielen virkeini. Uu-
sia asioita kannattaa kokeilla rohkeasti - voi yllatty4, kuin-
ka paljon ne tuovat itselle iloa.

Tarja Siltanen

Vanheneminen.fi koordinaattori, Vanhustyon keskusliitto
Eija Pitkdnen

Ikdopas, kokemusasiantuntija

Eila Airaksinen
Ikdopas, kokemusasiantuntija
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Oletko varautunut omaan
ikdantymiseen? Miten?

. Mitka asiat tekevat sinulle

hyvan vanhuuden?

. Mihin asioihin kaipaisit

lisaa tietoa ikaantymisen
ennakointia pohtiessa?

Terttu Karhunen, 70 v

1.

Olen mielestdni varautunut vanhuu-
teen. Olen kdynyt kurssin Varautumi-
nen vanhuuteen. Muutin omakotita-
losta kerrostaloon, jossa on hissi. Olen
tehnyt asiakirjat; edunvalvontavaltuu-
tus, hoitotahto ja testamentti, ja niistd
on keskusteltu lidheisten kanssa. Olen
hautajaisiinkin jattanyt toiveita.

Hyvit ihmissuhteet. Se, etten jad yksin.
Pyrin olemaan sosiaalinen. Jos en endé
pérjad kotona, olen valmis hoitokotiin,
jos sellaisia silloin on. Toivon, ettd tois-
viimeisend pdividna saan vield tehdd ka-
sitGitd. Se, ettd saan tehdd jollekin hyvai
tuo itselle iloa.

Tiedén aterioista, mutta joku voisi kui-
tenkin seurata mitd syon. Samoin lii-
kuntaani saisi seurata, liikunta on tar-

Teksti: Tarja Siltanen — Kuva: Eemeli Kiukkonen

peeseen. Kotia pitéisi vield saneerata, ei
valttimattomia tavaroita poistaen. Toi-
voisin, etté ladkarit kuuntelisivat mieli-
piteeni esim. lddkkeistd.

Matti Toivanen, 65 v

1.

Olen varautunut useallakin tavalla.
Olen aktiivisesti mukana eldkejarjes-
tétoiminnassa ja toimin vapaaehtoise-
na. Myimme my6s muutama vuosi sit-
ten omakotitalon ja muutimme puoli-
soni kanssa kerrostaloon, joka on es-
teeton. Halusimme my®os helppohoi-
toisemman asumismuodon. Talléin
mietimme myds, miten palvelut ja jul-
kinen liikenne toimii uuden kodin la-
helld. Olen tehnyt myos hoitotahdon ja
edunvalvontavaltuutuksen.

Omasta terveydestd ja toimintakyvys-
td huolehtiminen on tirkedd. Minul-
le my0s ystivat ja perhe ovat tarkei-
td sekd kesamokki ja sielld touhuami-
nen. Matkustan paljon puolisoni kans-
sa Suomessa ja joskus ulkomailla.
Olen huomannut, ettd uuden oppimi-
nen on haastavampaa ja oma muisti
on alkanut huolestuttaa. Tdhdn haluai-
sin ehka lisdd tietoa, milloin huolestua
muistamattomuudesta ja milloin hakea
sithen apua.

Toripaglamentti

Joulukalenteri

Riitta Vuori, 70 v

1.

Konkreettisin varautumiseni on ollut
muutto maalta takaisin tuttuun syn-
nyinkaupunkiini Kuopioon. Maalla,
jossa vietin kahdeksan ihanaa vuot-
ta, haasteina koin vanhan talon tule-
vat remontit ja pihatyot varsinkin tal-
vella. Mutta iloitsen siit4, ettd rohkenin
toteuttaa unelmani. Muuttoni my&td
olen luopunut myos liiasta tavaras-
ta. Nyt asun uudehkossa kerrostalos-
sa, jossa ei liikoja nelioitd ja esteetontd
liikkua. Eiké ole remonttihuolia.

Nyt on aikaa panostaa omaan hy-
vinvointiini. Pyrin ruokailemaan ja
lilkkumaan sdannollisesti. Hyvit ih-
missuhteet, harrastukset ja olemalla
kiinnostunut opettelemaan aina jotain
uutta. Valinnan vapaus myos olla joskus
tekemittd mitddn hyodyllistd. Edelld
mainitsemani asiat tukevat hyvaa ter-
veytta.

Tahin kysymykseen en 16ytinyt oikein
vastausta. Tietoa on tarjolla. On hyva
pohtia ja kysyd itseltddn vililld, olen-
ko tyytyvidinen eldméntilanteeseeni vai
onko tarvetta alkaa tehdd jollekin asi-
alle jotain. Itsehdan me olemme oman
elamdmme paras tulkitsija.
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[kaantymisen ennakointi

mutta ei luovuttamista

Avun vastaanottaminen on useimmille huomattavasti
vaikeampaa kuin antaminen. Monet kokevat taman
erityisen vaikeaksi ikaantyessa, kun roolit muuttuvat ja
neuvojen ja avun antajina ovat omat lapset.

Teksti: Merja Lankinen — Kuva: Shutterstock

Joulukalenteri



anheneminen on kuin rispaan-
—_— \/tunut vaate. Se on kayttokel-

poinen, ihan hyvidnnékoéinen.
Sitéd voi edelleen kayttdd. Se on toiminnalli-
sesti hyvd, mutta se ei ole endd tdssd ajassa.
Samanlainen on timé vanheneminen, An-
nikki Korhonen (86) aloittaa haastattelun.

Vanhenemiseen kuuluu luopuminen,
roolien muuttuminen huoltajasta huollet-
tavaksi ja ulkopuolisen avun tarve.

- Olen ollut 61 vuotta iiti, 35 vuotta iso-
aiti ja kolme vuotta isoisoditi. En mind mi-
kain pullantuoksuinen éiti tai iso4iti ole ol-
lut, mutta huolehtivainen ja vastannut kai-
kesta. Tuntuu vaikealta, ettd joutuu vihitel-
len luopumaan téstd roolista, Annikki kertoo.

- Vanhuus on luopumista, mutta se ei
saa missddn tapauksessa olla luovuttamis-
ta. Jos kuuntelee lapsiaan liian tarkalla kor-
valla ja toteuttaa heidén toiveitaan, niin sii-
ni saattaa antaa itsestddn vahan liikaa pois,
Annikki jatkaa.

Ensimmiinen luopumisen kokemus oli,
kun vuosikymmenien vastuu yhteisen jou-
lun jarjestamisesta siirtyi tyttarelle.

— Se oli ihanaa, mutta sitten tuli sellainen
epdmairdinen ja ristiriitainen tunne. Luo-
vuin emédnnyydestd ja minulle jii vieraan
ja iloisen isodidin rooli, Annikki muistelee.

Vanhetessa roolit heikkenevit. Se on
ymmairrettdvai ja biologisesti, sosiaalises-
ti ja eettisesti hyviksyttavad. Mutta roolien
muuttuminen voi kuitenkin murentaa itse-
tuntoa ja lisitd riittaimattomyydentunnetta.

- Vanhuudessa on kauhean térkedd, ettd
omanarvontunne pysyy, Annikki korostaa.

Annikin tytir Eeva Korhonen (56) on si-
td mieltd, ettd hanen vanhempansa ovat hy-
vin omanarvon tuntevia ja vahdn huonoja
vastaanottamaan neuvoja ja ohjeita.

Kotona asumisen tukeminen

— Lapset kylld kyselevit parjadtteko te tai
voitaisiinko tehdd jotain? Ensimmadisend tu-
lee yleensi vastaus, ettd ei tarvitse, kylld me
pérjatadn. Siind tarvitaan lapsilta viisautta,
ettd he osaavat ujuttaa niitd neuvoja ja oh-
jeita ja apua, Annikki toteaa.

Eevalla on tdhén ratkaisu:

- Parhaiten tehoaa “hidas aivopesu”. Pi-
t4d yritt4a saada heidét tuntemaan, ettd paa-
t6s on heiddn omansa. Tarked4 on myds, ettd
sisarukset puhuvat samalla suulla, ovat sa-
maa mieltd ja ajavat samaa asiaa.

Liheisistd on suuri apu pienten kaytén-
non asioiden hoitamisessa.

- Aina kun meille tulee joku kyld4n lap-
sista tai lapsenlapsista, niin aina hin jou-
tuu kiipedmaén ylos ottamaan tavaran, me-
neméin kellariin kapeita portaita pitkin tai
siirtdmaén jotain raskasta. Nuoriso joutuu
tietysti heti digihommiin. En ymmarré mi-
ten vanhat ihmiset pérjaavit, jos heilld ei
ole alituiseen apua, kun menee niin helpos-
ti juntturaan nuo koneet, Annikki sanoo.

Eevakin tunnistaa digipulmat, mutta nii-
den osalta vanhemmat osaavat pyytdd apua.

Kotona asumista voi tukea pienilld ar-
jen vinkeilld. Annikki nostaa esimerkkeini
uudenlaiset siivousvilineet tai ruokatarvik-
keet. Tiedon vastaanottaminen ja sisdisti-
minen on helpompaa, kun joku sen kertoo
kuin ettd itse lukee naistenlehdesti.

- Silloin kun hoidin lastenlapsia ja vie-
railin lasten ja lastenlasten luona, niin siel-
1 tuli vastaan uudenlaisia tuotteita kuten
moppi, siivousliina tai puhdistusaine. Nyt
kun en eni kiy heilld hoitotehtavissé, niin
olen tdysin tietimaton ndistd uusista asi-
oista. Toinen on tdmi ruokavalikoima. Se
on kaupoissa nykyaén aivan valtava. Aikai-
semmin néin lasten perheissd mitd erilai-
sempia ruokatuotteita, joita en ollut ajatel-
lutkaan ostaa. Sain hyvi ideoita jugurtteja
yms. Nyt kaipaisin, ett4 joku minulle kertoi-
si, ettd oletko kuullut tillaisesta tuotteesta,
sinun kannattaisi ostaa sitd, varmaan pitii-
sitte, Annikki kertoo.

Sosiaalisten suhteiden tiirkeys

Vanhuuteen kuuluu pieni alavireisyys. T4l-
16in sosiaalisten suhteiden merkitys kasvaa.
Pieni puhelu, WhatsApp-viesti ja kuulumis-
ten vaihtaminen ovat todella tarkeitd. An-

nikki vinkkaa puhumaan idkkéille ihmisille
kayttien positiivisia ja kannustavia ilmaisuja.

- Kyll4 lapset ja lapsenlapset tuovat ky-
ldssd kdydessddn valtavan piristysruiskeen.
Mies viittdd, ettd kdvelenkin eri tavalla, An-
nikki toteaa.

Ikddntyessd elimanpiiri kapenee liikku-
misen vihentyessd ja ystavapiirin supistu-
essa. Eletddn pientd eliméd, mutta nautitaan
edelleen virikkeisti.

- Eldmintyylin sdilyttdmissé lapsilla on
hirvedn térked rooli, niin ettei lahde vanhe-
nemaan ennen aikojaan. Tytdr saattaa huo-
mauttaa, ettd onkohan tuo pusero endd hy-
vé, olisiko jotain muuta péille laitettavaa. Se
vaatii aika tarkkaan silméi ja suuta. Tytar sa-
noo aika reippaasti. Kaikki vinkit, mika leffa
olisi hyvi tai mika teatteri, ovat myos terve-
tulleita, Annikki sanoo.

Milloin voi puuttua ja miten

Avun vastaanottaminen on tunnetusti pal-
jon vaikeampaa kuin sen antaminen. Se vaa-
tii opettelua. Kotona pérjadmisestd ja eldmén
muutostilanteista pitdd pystyd puhumaan.
Siind vaaditaan pelisilmaa.

Eeva perddnkuuluttaa reipasta puheeksi
ottoa puolin ja toisin.

- Asioista pitdisi puhua etukenossa, rei-
lusti ja suoraan. Ennakoivasti miettid, mistd
asioista voi tulla arjessa vaikeita. Vanhempi-
en pitdisi myos itse suoraan kertoa toiveis-
taan loppueldman suhteen, miten toivoo hoi-
dettavan, missd asuvan, millaiset hautajaiset
jne. Se helpottaisi laheisid, Eeva toteaa.

Muutos auttajasta autettavaksi on vaikea.
Siin4 sekoittuvat monet tunteet: kiitollisuus,
noyryytys, hdpei ja riittiméttomyydentunne.

- Se on kuitenkin rakkautta, ettd puut-
tuu. Itse koen, ettd olemme vield mieheni
kanssa “eliitti-idssd” ja toistaiseksi parjaam-
me pienelld avulla. Suhtaudun myonteises-
ti kotiin ostettaviin palveluihin, sithen voi
kayttad sdastojadn. Lapset ovat sitd mieltd,
ettd ei heille tarvitse mitédn jattdd, Annik-
ki sanoo.
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Kuvassa: Salme Rasanen (oik.), Jonna Iskala ja Arja Ritvanen.

Arki ja sosiaaliset suhteet
Akuliinan palvelukeskuksessa

Akuliinassa asukkaat ja henkildokunta tuntevat toisensa. Ohjelmaa ja toimintaa
pyoritetaan yhdessa. Osallistumisen aktiivisuus on asukkaasta itsestaan kiinni.

alme Risinen (81) on asunut Poh-
S jois-Savossa Siilinjdrvelld sijaitsevas-
sa palvelukeskus Akuliinassa vuodes-
ta 2016 lahtien ja on viihtynyt hyvin.
- Mulla menee aika hirmu noppeesti. T4il-
14 on hirmu hyvi porukka. Rupatellaan niitd
ndité ja keksitddn milloin mitékin. Talokin jar-
jestad meille ohjelmaa ihan kiitettavasti. Mi-
nulla ei ole moitteen sijaa, Résénen kertoo.
Akuliinan palvelukeskuksessa asukkaat
asuvat itsendisesti asunnoissaan vuokralai-
sina. Asukkaiden on mahdollista ostaa koti-
hoitoa, mutta reilu puolet asukkaista ei kéy-
td palveluja lainkaan.
Résdnen asuu omassa asunnossa, jossa
on keittio/olohuone ja makuuhuone. Hin

Teksti ja kuvat: Merja Lankinen

sekd laittaa ruokaa itse ettd kdy syomdssd
Akuliinan ravintolassa. Henkilokohtainen
avustaja hénelld on kiytossd kymmenen
tuntia viikossa.

— Itse teen kaikki aamupalat. Avustajan
kanssa kdyvvidn kaupalla. Han hoitaa pyyk-
kid ja mankelointia sekd siivoaa. Kymme-
nessd tunnissa viikossa paljoa ennitd. Mi-
né teen kyll4 itse hirveen paljon yhdella ka-
delld. Talolta ostan palveluja kuten suihku ja
sauna sekd pukeminen muutamana aamu-
na, Rdsénen sanoo.

Seuraa 16ytyy ja tekemisté riittédd
- Ei mulla yksindistd ole ikini, eikd aika kay
pitkéksi. Lapset asuvat lahelld ja kdyvit ky-

ldssd. Muutenkin minulla kdy paljon vierai-
ta, Résdnen vakuuttaa.

Aamupiivit kuluvat usein netissd. Ha-
nelld on lappari ja dlypuhelin. Hin hoitaa
kaiken asioinnin netin kautta ja toimii apu-
na muillekin asukkaille. Oppi tietokoneen
kayttoon on tullut tydelimastd. Rasdnen oli
toissd tielaitoksella 30 vuotta.

— Netissd menee aika hirvittidvin nope-
asti. Aamulla pittda kahtoa Ilta-Sanomat, I1-
talehti ja Facebookki. Siind mennee monta
tuntia, Rdsédnen nauraa.

Ruokailun jilkeen alkavat talon iltapéi-
van ohjelmat. Jos niitd ei ole, niin iltapdivd
sujuu palapelien tai kirjojen parissa, kunnes
illan mielenkiintoiset tv-ohjelmat alkavat.



Palvelut lihelld

Akuliina sijaitsee aivan Siilinjarven keskus-
tassa ja kaikki palvelut ovat 1dhelld. Vieressa
sijaitseva uusi terveyskeskus avattiin vuosi
sitten ja tarkoitus on, ettd se palvelee lihialu-
etta jatkossakin.

- Mulla on sidhkopyorituoli. Silld miné
kesilld huitelen pitkin kylid. Tieddn, mistd
on hyvit reitit. Mind kiertelen kaikki Siilin-
lahdet, hautausmaat ja torit. Uskallan kyl-
14 liikkua yksin sahkirilld, kun puhelin on
vaan mukana, Risdnen toteaa.

Vapaaehtoisia on valitettavan vihin.
Osalla asukkaista omaiset osallistuvat ja aut-
tavat. Jos asukkaalla on tarve kdyda asioilla,
eikd omainen pédse auttamaan, asukas os-
taa palvelun talolta tai sitten yritetddn saa-
da vapaaehtoinen auttamaan. Tarve vapaa-
ehtoisille on suuri.

”"Meillé on vaikka mitd”

Henkilokunnan toimesta jirjestetdan asuk-
kaiden toiveiden mukaista ohjelmaa kuten
bingoa, levyraatia ja toivottuja levyja.

- Henkilokunnan aika menee péiasi-
allisesti hoitotyohon, joten ihmeitd emme
pysty jarjestimiddn. Viime ja tind vuonna
meilld on ollut tyokokeilussa tyontekiji, jo-
ka on jdrjestdnyt sadnnollistd viikko-ohjel-
maa. Hin my0s seurustelee yksindisten van-
husten kanssa ja kdy heidén kanssaan ulko-
na, palveluesihenkil6 Jonna Iskala kertoo.

Akuliinassa on oma asukastoimikuntan-
sa, jota pyorittavit asukkaat itse. Risdnen on
mukana asukastoimikunnassa. Siind on nel-
jd jasentd. Asukastoimikunta suunnittelee ja
jarjestdd ohjelmaa sekd pyorittdd kahvilaa,
jonne itse leivotaan pullat. Kahvi ja pulla
maksavat euron ja rahalla pyoritetddn kah-
vilan toimintaa.

Palvelukeskuksessa kiy paljon ulkopuo-
lisia esiintyjid ja tiivistd yhteisty6td tehdddn
paikallisen yldasteen kanssa.

- Koululaiset tulevat tosi mielelldan jut-
telemaan asukkaiden kanssa. Keskustelut
ovat todella hedelmillisié ja ihania, Iska-
la sanoo.

My®os péivikotilaisia kdy leikkimassa sil-
loin talloin. Musiikkiesityksid puolestaan
tarjoavat eri kuorot sekd musiikkiopisto.
Térkeitd ovat myos seurakunnan pitdmaét
hartaudet.

— Itsendisesti asuvat eivit vélttamatta
osallistu tapahtumiin ja jokapéiviiseen ar-
keen. He eldvit omaa eldimédnsi. Sitten on
aktiivisia asukkaita, kuten Salme. Osallistu-

misen aktiivisuus on asukkaasta itsest kiin-
ni, Iskala toteaa.

Tyot tehokkaasti

pienelléd porukalla

Henkilokunta tuntee kaikki asukkaat. Osal-
le tuotetaan kotihoitoa sddnnollisesti aamu-
ja iltavuoroissa. Yovalvontaa tai -hoitoa ta-
lossa ei ole.

- Olemme pystyneet toistaiseksi huomi-
oimaan asukkaisen eliménrytmin ja -tyylin
todella hyvin, Iskala kertoo.

Lokakuusta 2021 Akuliinassa tydskennel-
Iyt ldhihoitaja Arja Ritvanen pitdd Akulii-
naa huipputydpaikkana, eikd itse koe, etté tyo
yksikossa olisi raskasta. Hanelld on kokemus-
ta erilaisista yksikoistd yli 20 vuoden ajalta.

- Asukkaiden kanssa seurusteluun ei jai
hirvessti aikaa, mutta aina tuolla kulkiessa
heitd jututtaa. P4ivit on suunniteltu aika tii-
viiksi, Ritvanen kuvailee tyotdan.

Kriteerind Akuliinassa asumiseen on, et-
td asumisen tulee sujua fyysisesti yhden hoi-
tajan tukemana ja pitdd pérjatd yon yli it-
sekseen.

- T4illd on yhteisollinen henki. Kaik-
ki tuntevat toisensa ja toistensa asiat. Valil-
14 joutuu muistuttelemaan itseddn, ettd on
vain taalla toissd. Helposti tulee otettua asi-
oista huomattavasti enemman hoidettavak-
si kuin on tarve, Iskala sanoo.

Joulukalenteri

Akuliinan asukaspaikat ovat koko ajan
tdynnd ja vaihtuvuus tosi pientd. Sitd kaut-
ta rakentuu yhteisollisyys.

- Olisi hienoa, etti tillaisia asumismuo-
toja olisi enemmaén. Eli téllainen yhteisolli-
nen asumismuoto, jossa tuotetaan kotihoi-
toa. Tdmai on palvelutaloa kevyempi ratkai-
su, Iskala toteaa.

Akuliina
palvelukeskus

» Vuodesta 1998 Siilinjarven kes-
kustassa toiminut palvelukeskus
Akuliina on osa Yrjo ja Hanna
Koteja. Vuonna 2020 siihen
valmistui laajennusosa Aukusti.

o Kaikkiaan palvelukeskuksessa on
62 asuntoa, joissa on reilu 70
asukasta. Asukkaiden keski-ikd on
80-90 vuoden vililla.

o Palvelukeskuksessa asuu hyva-
kuntoisia idkkaita ihmisid itsendi-
sesti vuokra-asunnoissa. Kotihoi-
toa tarjoamassa on nelja vakituis-
ta tyontekijdd ja lisaksi on nelja
tuntityontekijaa.
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Joulukalenteri

— Miksi téastd ei puhuta?

Yli 65-vuotiaiden panos tybelamaan, laheisten hoitamisessa, vapaaehtoistoiminnassa
ja yhteiskunnallisessa osallistumisessa jaa usein huomiotta. Elakelaiset ovat myos
veronmaksajia ja kuluttajia, jotka tarvitsevat heille kohdennettuja palveluja.

iime aikoina on keskusteltu entistd
\/enemméin ikdsyrjinnéstd. Varsinkin
korona-aika siivitti tita keskustelua
ikdihmisiin kohdistuvien rajoitusten takia.
Usein kuulee puhuttavan, miten elikkeet ra-
sittavat kansantaloutta, mutta ei juurikaan
puhuta siitd, mihin eldkkeet kdytetdan.
Vanhusasiavaltuutettu Péivi Topo kirjoit-
taa ensimmaisessd vuosikertomuksessaan:
“Ikdsyrjintd on useiden tutkimusten mu-
kaan yleinen syrjinndn muoto (Bratt ym.
2017). Huoltosuhde-kisitteessa ei huomioida
muita kuin palkkatyohon perustuvia toimia,
joilla yli 65-vuotiaat tukevat merkittévilld ta-
valla yhteiskunnan toimintaa ja tuottavuut-
ta. Huoltosuhde-kisitteen kategorinen kiytto
on omiaan ylldpitdiméin ikdsyrjivdi ajattelua
ja toimintaa. Ikdsyrjinta on syvisti ajatteluun
ja yhteiskunnan kéyténteisiin kutoutunut?”
Edelleen hin toteaa, etté valtiontaloutta ja
sen kehittymistd on viime vuosikymmenen
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Teksti: Kari Makeld — Kuva: Eemeli Kiukkonen

aikana tarkasteltu yhd enemmén huoltosuh-
teen kisitteen kautta, joka madrittelee huol-
lettavaksi kaikki yli 65-vuotiaat.

“Téllaisessa tarkastelussa jad huomiot-
ta yli 65-vuotiaiden merkittdva panos tys-
eldmaissd, laheisten hoidossa ja auttamises-
sa, yhteiskunnallisessa osallistumisessa se-
kd veronmaksajina ja ldheistensd rahallisi-
na tukijoina”

“Heidén panostensa rahallinen arvo on
vaikea arvioida, mutta pelkistadn idkkiiden
tekemén omaishoidon ja epévirallisen avun
vuosittainen rahallinen arvo on Kelan mu-
kaan yli miljardi euroa (Mikkola & Tillman
2017, Topo & Jyrkdma 2020)”

Vanhusty6n keskusliitto teetti viime vuon-
na kyselytutkimuksen, jossa selviteltiin miten
idkkaisiin ihmisiin suhtaudutaan. Emerita-
professori Marja Vaarama laati tutkimuk-
sesta raportin, joka on néhtévissd Vanhusty6n
keskusliiton sivuilla vanheneminen.fi.

Vaarama ottaa kantaa moneen térkeddn
kyselyssd nousseeseen asiaan. Hin muun
muassa esittdd, ettd olisi korkea aika péivit-
tad yhteiskunnan vanhuuskisitys. Kestavyys-
vajepuheen hin kieltdisi kokonaan.

Miten eldkkeet kiytetidin?

Eldketurvakeskuksen (ETK) mukaan Suo-
messa maksettiin vuonna 2022 yhteensi
34,9 miljardia euroa eldkkeiti ja niihin rin-
nastettavia etuuksia. Vuoden 2022 lopussa
oli 1,65 miljoonaa eldkkeensaajaa.

Keskieldke oli ETK:n mukaan viime
vuonna 1845 euroa kuukaudessa. Tdma on
bruttoelike, josta pitdd laskea pois valitto-
mit verot ja veroluonteiset maksut, jotta
saadaan kiteen jadva nettoelike.

Kaupan alakin on erittdin kiinnostunut
siitd, miten elidkeldiset ostovoimaansa kayt-
tavit.

Vihittdiskaupan Tutkimussditio teki



joulukuussa 2019 kyselytutkimuksen, jos-
sa selvitettiin 55-80-vuotiaiden suomalais-
ten senioreiden arvoja, asenteita ja ostokayt-
tdytymista.

Tutkimuksen paitulokset kertovat, et-
téd senioreille tarkeitd arvoja elimissd ovat
turvallisuus, hyvit ihmissuhteet ja itsekun-
nioitus. Tulokset tukivat my6s ennakkohy-
poteeseja siitd, ettd seniorit ostavat tuottei-
ta mieluummin myymaléistd kuin verkos-
ta. Ian karttuessa he vilttavat my6s nuorem-
paa ikdluokkaa enemmin turhaa kulutusta.

Jarvenpéddn Citymarketin kauppias
Markku Hautala totesi Vanhusty6-lehden
haastattelussa viime vuonna asettaneen-
sa kaupan suunnittelun painopisteeksi yli
55-vuotiaat. Kauppahan voi olla kuin olo-
huone.

- Eihén eldkeldisen tarvitse ostaa kuin
ison perheen didin, vaan hin voi mielelldin
poiketa vaikka joka pdivéd kaupassa ostamas-
sa tuoreita tuotteita, Hautala sanoo.

Jarvenpiddn Citymarket palkittiin maail-
man parhaana ruokakauppana vuonna 2019.

Silver Economy -ajattelu on lisdénty-
missi. Se on tavaroiden ja palveluiden tuo-
tanto, - jakelu- ja kulutusjarjestelm, jonka
tarkoituksena on hy6dyntdd ikdantyneiden
ja ikddntyvien ihmisten ostopotentiaalia ja
tyydyttda heidin kulutus-, elin- ja terveys-
tarpeensa.

Varaudu taloudellisesti

Vanheneminen.fi sivustolla on hyvin esitetty
keinoja, miten kannattaa varautua vanhuu-
teen. Yhtend osiona on talous. Finanssialan
laatima ”Suunnittele itse elimaési — talous-
asiat kuntoon” on oiva opas vanhuuden ta-
louden varautumiseen.

Sivuilta 16ytyy my6s Tilastokeskuksen
tietoa, mikd on kotitalouksien velkaantu-
misaste ikdryhmittdin sekd Helsingin yli-
opiston Kuluttajatutkimuskeskuksen péivit-
tdmén tiedon perusteella Marttojen julkai-
sema viitebudjetti eldimisen kustannuksista
yli 65-vuotiaille.

Naistdkin viitebudjetissa esiintyvista ra-
hoista osa ohjautuu vilillisiin veroihin, osa
tyontekijéiden palkkoihin ja titd kautta
esimerkiksi tydeldkemaksuihin, logistiikan
kustannuksiin, yrityksen tulokseen jne.

Elakkeet siis kiertédvit takaisin rahoitta-
maan yhteiskunnan eri toimintoja.

Olisiko syytd tutkia aihetta enemmén
ikdsyrjinndn ja eldkeldisten arvostuksen
lihtokohdista? @

Elakkeensaajien ja palkansaajien
veroprosentit vuonna 2023

Elakkeensaajien laskelmissa mukana valtion tulovero, keskimaarainen kunnallisvero
ja kirkollisvero, sairausvakuutuksen sairaanhoitomaksu, Yle-vero ja elaketulon lisave-
ro. Vain automaattisesti verottajan viran puolesta tekemat vahennykset huomioitu.

Palkansaajien laskelmissa mukana valtion tulovero, keskimaarainen kunnallisvero
ja kirkollisvero, tyoelake- ja tyottdmyysvakuutusmaksut (ilman korotusta), sairausva-
kuutuksen paivaraha- sairaanhoitomaksu, Yle-vero seka vain automaattisesti verot-
tajan viran puolesta tekemat vahennykset.

Eldkkeensaaja Palkansaaja

Eldke/palkka Veroprosentti Veroprosentti
Euroa/vuosi

13.000 04 8,6

20.000 15,3 13,5

25.000 19,7 18,1

30.000 22,7 21,8

35.000 253 24,5

40.000 28,0 27,2

45.000 30,0 29,7

Lahde: Veronmaksajain Keskusliitto

Mita elaminen maksaa?
fers)
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Huoli ajoterveydesta

Liikenneturvan tuoreen kyselyn mukaan joka viides 75 vuotta tayttaneista

suomalaisista on luopunut tai luopumassa ajokortistaan. Suurin osa luopui

ajokortista terveydellisista syista. Mista huomaa, milloin ajokortista olisi syyta luopua?
Entd miten siihen tulisi valmistautua?

. nnen pitkdd vanheneminen heikentda
= jokaisen ajokyky4. Pelkka idn karttu-

b minen ei kuitenkaan tee kuljettajasta
riskid liikenteessd. Liikenneturvan suunnit-
telija Mia Nyholm korostaa, ettd kokemus
ja harkintakyky auttavat ennakoimaan eri
tilanteita.

- Liikenteessédkin ihmiset vilttelevit usein
tilanteita, jotka eivit endd suju entiseen ta-
paan. Esimerkiksi huomiokyvyn heikkene-

mistd tai pimeélld nakemisen vaikeutumista
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Teksti: Minna Saarinen

voidaan kompensoida tietoisesti tai tiedosta-
matta valitsemalla ajamisen ajankohta niin,
ettd haastava tilanne ei tule eteen. Niin kau-
an kuin ajoterveyttd ja harkintakykyd riittas
ei toimintakyvyn heikentyminen yleensi hei-
kennd ajamisen turvallisuutta, Nyholm toteaa.

Ajoterveysriskit nikyviit
kuolonkolareissa

Ajoterveydelld tarkoitetaan sairauksia, ldaki-
tystd, vammoja ja muita vastaavia ajokykyyn

vaikuttavia tiloja. Kuljettajan sairaus voi li-
sdtd onnettomuusriskid monella eri taval-
la. Vaikka fyysinen toimintakunto on hyvi,
kuljettaja voi esimerkiksi aivotoimintahii-
rion takia ajaa yksisuuntaista tietd vddrdan
suuntaan. Sairaskohtaus voi viedd kuljettajan
toimintakyvyn kokonaan tai osittain. Joskus
sairaus vaikuttaa pysyvisti ajamisen turvalli-
suuteen, joskus vaikutus on vain viliaikaista.

Onnettomuustietoinstituutin tietojen
mukaan periti joka toisessa vuoden 2021

Pelkka ian karttuminen ei tee
kuljettajasta riskia liikenteessa.
Ikékuljettajan kokemus ja har-

kintakyky auttavat ennakoimaan
IEINERUERIEER
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kuolonkolareista 16ytyi taustalta ajoterveys-
riski, jolla oli vahva yhteys onnettomuuteen.
Vajaalla 40 prosentilla onnettomuuskuljet-
tajista ei ollut lainkaan diagnoosia sairau-
desta.

- Lagkdrille menoa ei missddn nimessé
kannata viivyttdd sen takia, ettd pelkidd ajo-
oikeuden menettamisté. Sairauden hoito tu-
kee usein myds ajoterveyttd, eikd yksittdinen
sairaus usein ole este ajamiselle. Muutoksia
ajokykyyn ei saa kumottua silld, ettd niistd
vaikenee, Nyholm tahdentda.

Liheiset tirkeédssd roolissa

Liikenneturva on kartoittanut ikdanty-
neiden ajatuksia liikenteestd ja ajamises-
ta tuoreeltaan kyselytutkimuksella. Viides-
osa 75 vuotta tdyttdneistd vastaajista oli jo-
ko luopunut tai on luopumassa ajokortis-
taan. Valtaosalla syyt olivat terveydellisia.
Myos ldheisen pyyntoé on saanut lopetta-
maan ajamisen.

- Monet terveydessa tapahtuvat muutok-
set vaikuttavat ajokykyyn vahitellen. Aina ei
kuljettaja itse huomaa néitd muutoksia. T4l-
16in 1dheisten merkitys korostuu. Laheinen
saattaa esimerkiksi ensimmadisend huoma-
ta pulmat muun liikenteen seuraamisessa
tai autoon ilmaantuvat pienet kolhut, Ny-
holm selvent&i.

Liikenneturvan koko véestolle suunna-
tut kyselyt kertovat, ettd moni kantaa huol-
ta ldheisensi ajoterveydestd. Useampi kuin
joka kolmas suomalainen tuntee ainakin yh-
den ihmisen, joka ajaa, vaikka ajoterveys ei
todenniakdisesti ole riittivd ajamiseen. Li-
hes jokainen toivoo ldheisensi lopettavan
ajamisen silloin, kun sairaus estdd turval-
lisen ajamisen.

— Moni voi arkailla puheeksi ottamista
siind pelossa, ettd ldheinen suuttuu. Jos oma
kulkeminen tai esimerkiksi kaupassa kdynti
on toisen varassa, my9s niiden jirjestymi-
nen jatkossa saattaa huolettaa. Yksinkertai-
sesti puheeksi ottaminen voi tuntua han-
kalalta, mutta keskustelun voi aloittaa vaik-
kapa kysymalld, onko ldheinen huomannut
omassa ajokyvyssddn muutoksia tai hanka-
luuksia, Nyholm toteaa.

Ennakoi arkea autoilun
lopettamisen jilkeen

Ajamisen lopettamiseen voidaan pédtyi
monin eri tavoin. P4atos lopettaa ajaminen
voi olla itsendinen, liheisten kannustama tai
laakarin velvoittama.

Ajoterveys puheeksi

Liikenneturva, Muistiliitto, Diabetesliitto ja Sydanliitto ovat yhdessa laatineet verk-
koaineiston kuljettajan laheisille. Aineisto kannustaa puhumaan ajoterveydesta ja

se on julkaistu osoitteessa www.liikenneturva.fi/ajoterveys.

Parhaimmillaan puheeksi ottaminen johtaa laakarilla kaymiseen tai muuhun rat-
kaisuun. Jos puhuminen ei tuota tuloksia, voit ottaa yhteytta laheisesi hoidosta
vastaavaan tahoon. Laakari ei voi kertoa kuljettajan terveydesta ilman taman lupaa,
mutta han voi kuunnella laheisten havaintoja. Omaisten havainnot koetaan usein
hyodyllisina ajoterveyden arvioimisessa. Opastusta saa myds potilasjarjestoista.

Tarkeinta on se, etta sellaiset kuljettajat, joiden ajaminen ei ole turvallista itselle tai

muille, eivat ole ratissa. Kotipaikan poliisiin voi my&s olla yhteydessa. Yhteystiedot

l&ytyvat osoitteesta poliisi.fi.

[}
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Aina ei kuljettaja itse huomaa ajoterveydessa tapahtuvia muutoksia. Talldéin [@heisten merkitys
korostuu. Laheinen saattaa ensimmaisena huomata pulmat muun lilkkenteen seuraamisessa

tai autoon ilmaantuvat pienet kolhut.

Liikenneturvan kyselysséd vajaa puolet
75 vuotta tdyttdneistd autoa ajavista vastaa-
jista ei ole kokenut tarvetta varautua arjen
sujumiseen, kun autoilu loppuu. Noin joka
neljis on selvittdnyt muita mahdollisia kul-
kutapoja ja noin joka viides on keskustellut
asiasta ldheistensé kanssa. My6s muuttami-
nen on usealla ollut harkinnassa.

Nyholm kehottaa varautumaan vadjaa-
mittdmaidn muutokseen.

- Ajamisen lopettaminen on ymmirret-
tévisti monelle vaikea asia. Se voi muut-
taa arjen liikkumista merkittavasti. On nor-
maalia tuntea asiasta alakuloa. Lihipiiril-
td ja ammattilaisilta voi saada tukea muu-
toksessa.

Ajamisesta eldkoitymistd on hyvé kyp-
sytelld ennakkoon. Arkiaskareiden hoitoon
on loydettivissd ratkaisuja, vaikkei itse endd
ajaisikaan, Nyholm kannustaa.

= Kyselyn taustatiedot

Ikaantyneille suunnatun kyselyn to-
teutti Lilkkenneturvan toimeksiannosta
Suomen Kyselytutkimus Oy elo-
lokakuussa 2023. N=1100 yli
65-vuotiasta.

Koko vaestolle suunnatun kyselyn
toteutti Liikenneturvan toimeksian-
nosta Kantar Public touko-kesakuus-
sa 2023. N=1000.

Kirjoittaja
Minna Saarinen, viestinnan
suunnittelija, Liikenneturva
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Kompuroiden
kohti vanhuutta

“Se tuli yllattaen kuin outo vieras. Ei kysynyt
lupaa. Asettui taloksi. Alkoi oitis kiusata ja
piinata. Raastoi ja repi hermoja. Toi tullessaan
jatkuvat kivut, sitten terveydelliset, taloudelliset
ja sosiaaliset hankaluudet. Olisinpa vain osannut
ajoissa ennakoida elamani kulkua.”

Teksti: Eija Pitkdnen — Kuva: Shutterstock

illoisen ty6paikkani rappukéytivis-
S sd oli vanhanaikaiset kiviset kierre-

portaat. En koskaan kayttanyt hissid,
koska tyopisteeni sijaitsi kolmannessa ker-
roksessa. Sitten erddnd pdiviani se tapahtui.
Tadydellinen ilmalento rappusia alas tullessa.
Ty6tapaturmassa loukkaantuminen mullis-
ti koko loppueldmani.

Vasta kuukausia kestdneiden kipujen,
jalan turvotuksen ja moninaisten muiden
oireiden jilkeen jalasta otettiin magneetti-
kuvat. Vauriot olivat selvdt ja vaativat véli-
tontd leikkausta. Leikkaus ei onnistunut en-
simmiiselld kerralla. Jouduin toiseen leik-
kaukseen. Sekddn ei tuonut toivottua tulos-
ta. Nyt kipu jo asettuikin asumaan kehooni
pysyvisti. Lukuisten tutkimusten ja lddkari-
kayntien jilkeen minulla todettiin CRPS eli
krooninen kipuoireyhtyma.




Joulukalenteri
7.12.

Se, ettd kipu piinasi yotd paivdi ei vield
riittdnyt, oli kuunneltava myos toisten ih-
misten ajattelemattomuutta lausuttuja, ilkei-
takin sanoja. Krooninen kipu ei vélttimatti
ndy paillepiin. Sen kyll4 tuntee ja se valtaa
niin kehon kuin mielen. Olemme kuiten-
kin melko taitavia piilottamaan kivun tuo-
man tuskan ja ahdistuksen. Kuukaudesta
toiseen nukutut huonot younet jattavit kui-
tenkin jalkensi.

Kididnnekohta elimédssd

Palattuani sairauslomalta aloitin ty6pdivan
ldakkeiden voimalla. Eihdn ne vieneet kuin
pienen osan kivuista. Ei hermokipua niin
vaan taltuteta. Néin jatkui kuukaudesta
toiseen. Olin taas valvonut kipujen kanssa
monta yotd perdkkdin. Vasymys painoi, mie-
li oli maassa ja itku herkdssd. Sind aamuna

tyopoydan ddressd itkiessdni tiesin, ettd eld-
mad oli kdantinyt minulle selkénsi. Siind het-
kessd ymmirsin, ettd tydnteko minun osal-
tani oli ohi. Kaikki oman tyoni ohessa suo-
rittamat lisdkoulutukset ja satsaukset olivat
menneet kuin hukkaan.

Tapaturmassa oli kaikki ainekset todel-
la pahaan vammautumiseen tai jopa kuole-
maan. En ollut valmistautunut mitenkéan
loppueldmiéni. Minulla ei ollut edunval-
vontavaltuutusta, jolla nimedmani henkilé
olisi voinut hoitaa asioitani. Ei hoitotahtoa,
miten minua tulisi hoitaa vakavan vamman
sattuessa, kun en endi itse kykenisi ilmaise-
maan tahtoani. Testamenttikin oli laatimat-
ta, jolla turvaisin tahtoni tapahtuvan.

Miten elimissi eteenpédin?

Onneksi minulla oli pieni puskurirahasto
sadstettynd, jonka avulla parjdsin jonkin ai-
kaa. Sain maksettua laskut seké lyhennetty4
velkoja. Ostaessani asunnon velaksi en ollut
osannut ennakoida, ettd joutuisin jadmaan
tyokyvyttomyyseldkkeelle. Tulotasoni laski
huomattavasti. Sisélld velloi ahdistus — mi-
ten selvidisin loppueldmasta? Millainen tu-
levaisuus minua odottaisi?

Taistelu vakuutusyhti6ti vastaan vam-
man aijheuttamien kulujen korvaamisek-
si oli henkisesti todella raskas. Usko tule-
vaan joutui kovalle koetukselle. Tyoeldmas-
t4 poisjadnti aiheutti valtavan suuren mene-
tyksen ja tyhjyyden tunteen. Pidin kovasti
tyosténi ja olin suunnitellut tekevini sitd pit-
kalle tulevaisuuteen. Mill tavalla hankkisin
sairaana ja kipuvammaisena oikeutuksen
olemassaololleni tydorientoituneessa yh-
teiskunnassamme?

Ennakoiden elikkeelle

Vihdoinkin kaiken henkisen ja fyysisen ki-
puilun keskelld sain Vakuutusoikeuden pai-
toksen pysyvistd tyokyvyttomyyseldkkees-
td. Elakkeelle jadnti, tai joutuminen, vaikut-
ti huomattavasti tulotasooni. Enhin ollut
osannut ennakoida sité ollenkaan ty6ssé ol-
lessani. Tamd johti siihen, ettd taloutta oli
seurattava ja suunniteltava tarkemmin. Haa-
veet ulkomaanmatkoista ja niihin liittyvista
ihanista luonto- ja kulttuurielamyksisté sai-
vat tuolloin jaadi. Sosiaalisten suhteiden ka-
peneminen aiheutti ahdistusta. Elama taval-
laan kuin pysahtyi. Elin kuin tyhjiossé kipu-
jen ja masennuksen ymparoiména.
Onneksi minulla on ldheiset, jotka kan-
nattelevat vaikeidenkin aikojen yli. Heid4n

Olemme kuitenkin melko
taitavia piilottamaan
kivun tuoman tuskan ja
ahdistuksen.

tukensa on korvaamaton. Vihdoin, vuosien
jalkeen, olen oppinut ottamaan kivun kave-
rikseni. Se eld4 ja on minussa. En péadse siltéd
pakoon, joten koetan rakentaa itselleni niin
hyvin ja mielekkddn loppueldmin kuin se
tdman kaverin kanssa on mahdollista. Toi-
nen péivd on parempi, toinen huonompi.
Kipua ei koskaan voi ennakoida. Elimé on
kuitenkin eldmisen arvoinen ja osittain en-
nakoitavissa. On ndhtivi jokaisen hetken
kauneus kaiken kaaoksenkin keskelld.

Varautumalla vanhuuteen

Tapaturmasta tulee pian kuluneeksi kym-
menen vuotta. Tand aikana olen saanut
toimia vapaaehtoisena ja joissakin pienis-
sd palkallisissa tehtévissd. Toimintani ei ole
ollut aikaan sidottua, joten sitd on voinut
tehdd kipujenkin kanssa. Ndiden tehtavi-
en my6té olen saanut itselleni paljon hen-
kistd voimavaraa, toivottavasti myds voinut
antaa jotain.

Vanhuuteen varaudun pitdmilld huol-
ta nykyisestd terveydentilastani. Koetan
myos sdilyttdd talouteni tasapainossa. Hy-
vain vanhuuteeni kuuluu myds matkusta-
minen kivun ja sairauden sallimissa rajois-
sa. Matkojen toteuttaminen vaatii toki niin
tyysisid kuin taloudellisiakin resursseja, jo-
ten tarkedd tissd on pitkdjanteisyys ja suun-
nitelmallisuus.

Vanhuusidn asumisen suunnittelu on
vaikeaa. Omasta rakkaasta kodistaan ei oli-
si valmis luopumaan, vaikka asuukin hissit-
tomén kerrostalon ylimmissé kerroksessa.
Toki toimintakyky pysyy ylld niin kauan,
kunnes jalat kantavat ja kunnes ei toistami-
seen kompuroi kivirapuissa. @

" Kirjoittaja

Eija Pitkdnen toimii Vanhustyon
keskusliiton Ikaoppaana ja koke-
musasiantuntijana seka Vanhustyo-
lehden numeron 5/2023 toimitus-
kunnan jasenena.
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Ikamiesten nakoista

Miesryhmat ovat houkutelleet runsaasti osallistujia eri puolilla Kaakkois-Suomea.
Ryhmatapaamisten sisallot ovat olleet monipuolisia ja osallistujat moninaisista taustoista.

Teksti: Henri Uotila — Kuva: Videolle Productions

aakkois-Suomen alueella toimivassa
|-< Voimaa ikdmiesten arkeen -hankkees-

sa on perustettu jo yli 10 ikdmiesten
ryhmai eri paikkakunnille. Ryhmétoiminta
on tarkoitettu elakeikdisille sekd juuri eldk-
keelle jadmassé oleville miehille, jotka kai-
paavat arkeensa yhteistd tekemistd ja uu-
sia ystdvid.

Ryhmiiliiset toiminnan
suunnittelijoina

Toiminnan yhtend tirkednd periaatteena on
ollut miesten osallistaminen ryhmésisalto-
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jen suunnitteluun sekd heid4n oman osaa-
misensa esille tuominen.

Tapaamisten sisdllot on suunniteltu alus-
ta asti yhdessd ryhmildisten kesken ja jokai-
nen osallistuja on padssyt tuomaan omat
ideansa yhteiseen poytddn. Néin ollen jokai-
nen miesryhmé on muodostunut osallistuji-
en itsenséd nakoiseksi ja keskenddn erilaisik-
si. Joillain paikkakunnilla pa4paino on esi-
merkiksi yhteisissd keskusteluissa, kun taas
vastaavasti toisessa kaupungissa ryhmita-
paamiset ovat toiminnallisempia, pitden si-
sdlldan muun muassa erilaisia ulkopeleji se-

ka retkia. Toiminta on saanut miehiltd po-
sitiivista palautetta, ja ryhméldiset ovatkin
l6ytaneet tiensd yhteisiin tapaamisiin viik-
ko toisensa jalkeen.

Toimintaan on hakeuduttu
mukaan erindisisti syistd

Ryhmiin osallistuneita miehid haastateltiin
THL:n kehittiméin “Pienet onnistumista-
rinat” -haastattelutyokalun avulla, joka on
suunniteltu erityisesti osallisuutta edistévin
toiminnan arviointiin. Teemahaastatteluis-
sa pureuduttiin miesten omiin kokemuk-



siin ryhmétoiminnasta sekd ryhméén ha-
keutumisen syistd. Anonyymeista haastat-
teluista vastasivat sosiaalialan ammattikor-
keakouluopiskelijat. Haastatteluiden perus-
teella ryhmiin osallistuneet miehet voidaan
jakaa kahteen eri kategoriaan.

Ensimmaiseen kategoriaan kuuluneet
miehet kokivat itsensd selkedsti yksindi-
siksi, eiké heilld ollut miesporukan lisdk-
si juurikaan muita sosiaalisia kontakteja.
Moni edelld mainituista miehistd mys asui
yksin ja osa oli jaanyt leskeksi. Miesryhmis-
td on 16ytynyt apua suuren surun keskelld:

“Jdin leskeksi noin kaks vuotta sitten ja
tietyst tuli sellanen yksindisyys. Ensin meni
vuos vihdn niinku sumussa. Ja nyt tdd on
ollut pelastusrengas, vois sanoo.”

Ryhmassa moneen asiaan on saatu myos
uutta perspektiivid. Esimerkiksi yksindisyy-
den kokemuksista on voinut keskustella
miesten kesken avoimesti, eiki asioita tar-
vitse vatvoa yksin siséllddn:

"Nyt pystyy suhteuttamaan asioita, muil-
lakin on samanlaisia asioita ja ongelmia,
en ole ainoa kuka kdrsii esimerkiksi yksi-
ndisyydestd.”

Haastattelujen perusteella toiseen kate-
goriaan kuuluneet osallistujat eivdt varsi-
naisesti kokeneet itsedidn yksinaisiksi, mut-
ta he kertoivat kuitenkin kaipaavansa ver-
taisseuraa muista oman ikéisistdan mie-
histd. Edelld mainitut miehet elivit yleensi
parisuhteessa ja asuivat puolisonsa kans-
sa. Miesten kesken tapahtuva mielipiteiden
vaihtaminen koettiin kuitenkin tirkedna:

“En mind yksin asu, mutta ainahan se on
kiva vihdn tuulettaa, kuunnella muittenkin
mielipiteitd kuin vaimon.”

Tietysti kun kaikki on miehid, niin on
pystynyt noista miesten asioista puhua, ettei
ole naispuolisia siind kuulemassa?

Pienet onnistumistarinat -haastattelujen
sekd muun kerdtyn palautteen perusteel-
la Voimaa ikdmiesten arkeen -ryhmitoi-
minta on koettu tirkeaksi sekd ryhmaldisid
osallistavaksi.

“Ollaan listattu, mitd halutaan tehdd.
Nimenomaan myé saadaan vaikuttaa.”

Viimeisen hankesyksyn aikana tavoit-
teena on turvata kaikkien hankeen aika-
na kdynnistettyjen ryhmien jatko myos
tulevaisuudessa ja ndin ollen juurrut-
taa miesryhmitoiminta paikkakunnille.
Osa ryhmistd onkin jatkanut toimintaan-
sa itsendisesti jo vuodenvaihteesta alkaen
ja kokemusten perusteella ryhmitoimin-

Voimaa ikamiesten arkeen
-ryhmatoimintamalli

T 9 : .
i ol @ Miesryhman
Ha muodostaminen

Huomatasn tarve yhdend olemneiie o tnke e
AyhmBnehjaaja sopil jirjestelyists (s kokoss
padkakurnatic mizsryhmin

Toiminnan
suunnittelu yhdessa
Ryhma sdnoi yh

osallistujien ki
otaarminen ja lal

@ Ryhmén me-hengen
vahvistuminen

Yreinssd belernbs luattamaikallingn Umsplid
basvaa. Jatkuva yhd retbetu Tishi
ryhmin fsechjsu

@ Toiminnan jatkaminen
itsendisesti

Mirhet kokevat ryhmbtominnen js sen jatkuvusden
tirkeiio e amuvalle ryfmille on Py
lla tarjoidls teustaluing Larvitlaeiss

Voimaa ikamiesten arkeen

Voimaa ikamiesten arkeen (2021-2024) on Miina Sillanpaan Saatio sr:n ja Kaakkois-
Suomen sosiaalialan osaamiskeskus Socom Oy:n hanke, jonka tavoitteina on mm.
ikamiesten yksinaisyyden vahentaminen ja osallisuuden kokemusten lisaaminen.
Hanketta rahoittaa STEA.

miinasillanpaa.fi
socom.fi/kehittamistyo/voimaa_ikamiesten_arkeen/

ta on sujunut hyvin miesten itsensd pyo-
rittiméana.

Miesryhmitoimintaa
arvioidaan myds taloudellisesta
nikdkulmasta

Loppuvuoden aikana valmistuvan Social
Return On Investment (SROI) -analyysin
perusteella jokainen Voimaa ikdmiesten ar-
keen -ryhmatoimintaan sijoitettu 1 € tuottaa
noin 2 € suuruisen hyddyn. SROI-analyysin
tarkoituksena on tuoda esille jarjestokentdn
tuottamia sosiaalisia ja terveydellisia hyoty-
ja rahamadrdistetyssd muodossa.
Rahamaiirdistimisessd hyodynnetdin

niin kutsuttuja “korvikemuuttujia’, joiden
tarkoituksena on kuvastaa mitattavan sosi-
aalisen tai terveydellisen hyddyn saavutta-
miseksi vaadittavaa rahallista panosta tilan-
teessa, jossa ryhmitoimintaa ei jarjestettdisi.
SROI-raportti julkaistaan Miina Sillanpdin
S4ation verkkosivuilla. @

Kirjoittaja
Henri Uotila toimii hankekoordi-
naattorina Miina Sillanpaan Saatidssa.
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Yhteensovittamisen toimintamali tekeilld perhehoitoon

lkaantyvan ei ole helppo loytaa sopivuuden arvioinnissa
ja yhteensovittamisessa tarvittavaa tietoa perhekodeista.

Teksti: Hanni Salo — Kuva: Shutterstock

Joulukalenteri




Onko ikdihmisten perhehoito sinulle so-
piva palveluvaihtoehto? Mitéd haluaisit tie-
tdd etukiteen perhehoitajasta ja perhehoi-
topaikasta? T#td kysymme Perhehoitolii-
ton Kodista kotiin -hankkeen (STEA 2023-
2026) jarjestamissé ikddntyvien tyopajoissa
ja haastatteluissa. Vastaukset ovat perusta
yhteensovittamisen toimintamallissa, joka
hankkeessa rakennetaan.

Yhteiskunnallinen tahtotila lisidtéd
ikdantyneiden osallisuutta on vahva. Van-
huspalvelulain keskeiseni tarkoituksena
on parantaa ikddntyneen vdeston mahdol-
lisuutta vaikuttaa heille jérjestettivien so-
siaalipalveluiden kehittdmiseen, sisdltoihin
ja toteutustapaan sekd osaltaan paittad nii-
td koskevista valinnoista (Vanhuspalvelu-
laki 1°§).

Tulevan palvelutarpeen ennakoiminen
tuntuu kuitenkin olevan vaikeaa ikdanty-
ville, eikd omiin vaikutusmahdollisuuksiin
tahdota uskoa. Ikdéntyvien tyopajoissa nou-
si esille, ettd omaa ikddntymistd ja etenkédin
mahdollista muistisairautta tai avuntarvet-
ta ei haluta ajatella. Jatkuvat sddstotalkoot ja
ldheisten tai tuttavien huonot kokemukset
synnyttivit epavarmuutta tulevasta. Valin-
nanmahdollisuuksien sijaan koetaan, ettd
lopulta kuitenkin muut péittavit, mihin si-
td vanhana joutuu.

Perhekodissa ikdihminen, perhehoitaja
ja perhekodin muut asukkaat jakavat arjen
ja elamadn. Jotta varmistetaan ikddntyneen
ihmisen mielekis ja omannékéinen eldmad,
vanhuuteen varautuessa on hyvi arvioida,
voisiko perhehoito sopia itselle. Jos perhe-
hoito tuntuu sopivalta vaihtoehdolta, miten
tunnistaa itselle oikean perhekodin.

Tsekkilistaa ja deittisovellusta

Vain kuulemalla ikddntyvid saamme esille
heille merkitykselliset yksityiskohdat. Ty6-
pajojen ja haastattelujen avulla rakennam-
me oman vanhuuden suunnittelun apuna
kaytettdvan “tsekkilistan’, jossa on yleisesti
eldmanlaadulle tirkeit4 asioita ja jonka avul-
la voi punnita eri asioiden painoarvoa itsel-
leen. Vastapariksi koostamme ne tiedot, jot-
ka perhehoitajien tulisi kuvata omasta per-
hekodistaan, jotta niin ikdédntyneet kuin hei-
dén omaisensa ja hyvinvointialueiden ty6n-
tekijét voisivat hahmottaa yhteensopivuutta.

Ikadntyvien tyopajoissa on keskustel-
tu mahdollisuudesta saada iltaviski, valvoa
tai nukkua myohédan, musiikkimakujen ja
huumorin yhteen sopimisesta seké halus-

ta kdyd4 teatterissa samanhenkisten kans-
sa. Samanhenkisyys ndyttdd nousevan yh-
deksi olennaisimmista kriteereista ikdanty-
villd. Sen madrittely, mistd samanhenkisyys
rakentuu, ei olekaan helppoa. Mieleemme
nousi, ettd sama tavoite — samanhenkisen
ihmisen 16ytdminen — on monesti deittai-
lussa. Niinpa vertailun vuoksi tutustuimme
deittipalvelujen tapoihin hahmottaa ihmis-
ten eldmintyyleji, persoonallisia piirteitd ja
arvoja sopivan parin l6ytdmiseen.

Koulutuksen tai ammatin liséksi olen-
naisia tietoja deittisovelluksissa ovat muun
muassa, minkélaista suhdetta on etsiméssd,
omat mielenkiinnon kohteet ja se, tupakoi-
ko. Profiilissa voi kertoa omasta suhtautu-
misesta lemmikkeihin, alkoholin kédytostdan
sekd siitd, millaisista huomionosoituksista
pitad. Kysymyksiin voi kuulua myos persoo-
nallisuutta havainnoivia ja esimerkiksi si-
sustusmieltymyksii erittelevid kysymyksié.

Sopisivatko jotkut ndisti deittipalvelujen
kriteereistd myos samanhenkisen perhehoi-
tajan tai perhekodin hahmotteluun? Toki
perhehoidossa kyse ei ole kevyestd deittai-
lusta, vaan usein vuosien kestoisesta tiiviistd
arjen jakamisesta ja huolenpidosta.

Yhteensopivuutta

ja joustavuuden rajoja

Kun eldmadé jaetaan, on hyvé, ettd arvomaa-
ilmat, eliméantavat ja mielenkiinnon kohteet
kohtaavat ja ettd hyvé eldma tarkoittaa ikddn-
tyneelle ja perhehoitajalle riittavin saman-
laisia asioita. On tirkeidd puhua siité, kuinka
paljon ja millaista perhe-elamai kaipaa ja
toisaalta, kuinka laajalti haluaa omaa aikaa ja
tilaa. Olisi hyva tunnistaa my6s omat jousta-
vuuden rajat; mistd en halua tinkid vanhana-
kaan? Mitd toivoisin? Mistd en pidéd, mutta
voisin sen kuitenkin hyviksya?

Oma tila ja rauha tuntuvat olevan mo-
nelle kynnyskysymys. Ty6pajoihin osallis-
tuneiden ikddntyvien ajatuksissa nousee
esiin autonomian merKkitys ja halu olla va-
paa my0s perhehoidossa. Erds haastatelta-
va puolestaan sanoi heti, ettei voisi kuvi-
tellakaan muuttavansa perhehoitoon, koska
sielld on koko ajan muita ihmisié ja sdanto-

ja. Han tuumasi, ettd "ta4lld loppuu sddnnot,
kun panee oven kiinni”.

Ikdantyvén ei ole helppo 16ytad sopivuu-
den arvioinnissa ja yhteensovittamisessa
tarvittavaa tietoa perhekodeista. Perheko-
deilla on joskus esite ja ehkd Facebook-si-
vut. Esitteissd ei vélttamattd ole ikddntyneille
olennaisia tietoja. Tyostimme yhdessd per-
hehoitajien kanssa yhteistd mallia oman toi-
minnan kuvaukseen.

Merkityksellisid yksityiskohtia
Erilaisten elaméantapojen, tarpeiden ja ih-
missuhteiden yhteensovittaminen ei toden-
nékoisesti ole helppoa hyvinvointialueiden
tyontekijoillekdédn. Siihen ei ole ollut syste-
maattista yhteensovittamisen toimintamal-
lia ja vélinetta.

Satakunnan hyvinvointialueen seudul-
lisen perhehoidon koordinaattori Marja-
Leena Kavasto toteaa, ettd perhehoidos-
sa pienet arkiset yksityiskohdat, joista ko-
din tunnelma rakentuu, ovat monesti tér-
keitd perhehoidon onnistumiselle. Yhdel-
le esimerkiksi tieto siitd, ettd perhekodissa
on mahdollisuus saunoa, on ratkaiseva asia.
Toiselle omannikdiseen arkeen vaikutti per-
hehoitajan laulutaito.

Kavaston mielestd jokaisen olisi hyvi
miettid omia toiveita hyvissé ajoin etukiteen.

- Liian harva tekee hoitotahdon, joka oli-
si ensiarvoisen tarked olla olemassa, kun ih-
minen ei endd tdysin selvésti kykene ilmai-
semaan itseddn. Omaan vanhenemiseen on
tarkedd varautua, vaikka se tuntuukin vai-
kealta. My6s omaisia usein helpottaa, jos
ikdantynyt on listannut itselleen tarkeitd
asioita, Kavasto sanoo.

Kavaston mukaan palveluohjaus yleises-
tikin lisda vaikutusmahdollisuuksia ikd4nty-
neelle vaikuttaa omaan eldmaénsi ja auttaa
tarjoamaan juuri hinelle sopivaa palvelua.

Tulevaisuudessa, perhehoidon lisdanty-
essd, ikddntyvien mahdollisuudet ennakoi-
da ja valita lisadntyvit. Yhteensovittamisen
toimintamallilla varmistetaan perhehoidon
laatua ja onnistumista.

Kirjoittaja
Hanni Salo on hankesuunnitteli-

ja Perhehoitoliiton Kodista kotiin
-hankkeessa.
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Joustavat verkko-opinnot
yksilollisiin tarpeisiin

lkaystavallisyyden vahvistaminen yhteiskunnassa ja

kaikilla elamanalueilla edellyttaa osaamisen uudistamista.

Ikaystavallisyyden osaamissalkku ja osaajakoulutus ovat uusia

jatkuvan oppimisen koulutustuotteita, jotka ovat kaikkien saatavilla
avoimen ammattikorkeakoulun kautta.

Teksti: Anne Airaksinen ja Tuula Kukkonen — Kuva: Juha Tuomi, Rodeo.fi

deston elinidn pidentyminen on yk-
\/si suomalaisen yhteiskunnan saavu-

tuksista. Turhan usein ikdédntymises-
td kuitenkin puhutaan ongelmana. Haluam-
me vaihtaa nikokulmaa ja puhua ikédystaval-
lisyydesti: ikdihmisten voimavarat ovat ar-
vokkaita, ja heilld on monia tirkeitd roole-
ja sekd lahiyhteisoissi ettd yhteiskunnassa.
Ikaystivillisyyttd tarvitaan kaikilla elimén-
alueilla ja koko yhteiskunnassa.

Vahvistetaan ikéystéivillisyyttd

Ikdystavillisyyden osaamissalkku ja osaaja-
koulutus tarjoavat joustavan ja yksilollisen
mahdollisuuden vahvistaa osaamista ja vas-
tata ndin muuttuvan tydeldmén tarpeisiin.
Jatkuva oppiminen koskettaa meitd kaik-
kia: omaa osaamista on péivitettdvi ja uu-
sia osaamisalueita on otettava haltuun, jotta
voimme parhaalla mahdollisella tavalla vah-
vistaa ikdystavillisyyttd ja mahdollisimman
hyvii elamai ikdihmisille.
Karelia-ammattikorkeakoulu on jo yli
kymmenen vuotta sitten valinnut yhdeksi
strategiseksi kehittdmisalueekseen ikaysta-
villisyyden vahvistamisen. Koulutuksen ke-
hittdminen on tirked tapa vahvistaa ikédys-
tavillisyyttd. Tutkintokoulutukset Gerono-
mi (AMK) sekd kokonaan verkossa opis-
keltava Tkdosaamisen kehittdminen ja joh-
taminen (YAMK) tarjoavat koulutuksellisen
jatkumon, jossa on mahdollisuus syventya
ikdystavallisyyden kehittamiseen. Tutkinto-
koulutuksen rinnalla ikdosaamisen kehit-
tamiseen liittyvdd koulutusta on nyt tuotu
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entistd vahvemmin myds jatkuvan oppimi-

sen tarjontaan.

Ikdystivillisyyden osaamissalkku

Ikéystavallisyyden osaamissalkku on jat-
kuvan oppimisen tuote, joka on tarkoitettu
kaikkien ikdosaamisen kehittamisestd kiin-
nostuneiden kayttoon. Salkku sisaltad Ka-
relian avoimen ammattikorkeakoulun ikéa-
osaamiseen liittyvin koulutustarjonnan eri
aloilta. Opinnot on jasennelty seuraavien
ikdystavillisyyden painopisteiden mukai-
sesti: asiakasldhtdiset palvelut ja ratkaisut,
ikaystdvillinen tyoeldmd, ikdystavillinen
elinympiristd ja muistiystdvillinen yhteis-
kunta. Opintojaksot voi valita vapaasti omi-
en tarpeidensa mukaan, ja ne voi joustavasti
suorittaa verkossa.

Salkkuopintojen taustalla vaikuttaa nako-
kulma ikédystavillisyyden monialaisuudes-
ta: vdeston ikddntyessd tarve ikdosaamiselle
kasvaa eri ammattialoilla. Salkkuopinnot on
tarkoitettu helposti lahestyttaviksi ja saatavil-
la oleviksi, jotta kokonaisuus olisi ketterésti
eri alojen ammattilaisten hyddynnettavissa.
Kukin oppija voi hyodyntad salkkuopintoja
omista ldht6kohdistaan kisin siten, ettd va-

Joulukalenteri



litsee omaa osaamistaan parhaiten palvelevat
opintojaksot. Pohjakoulutusvaatimuksia ei
ole, ja ikdystéavillisyyden kehittiminen mah-
dollistuu ammattialasta riippumatta.

Hankittu osaaminen tunnustetaan ja teh-
dédn nakyviksi salkkuopinnoista my6nnet-
tavdn digitaalisen osaamismerkin (laajuus
10 tai 20 opintopistettd) avulla.

Ikdystivillisyyden osaajakoulutus

Osaajakoulutus mahdollistaa yksittaisia
opintojaksoja laajempien osaamiskokonai-
suuksien haltuun ottamisen. Todistuksella
on mahdollista osoittaa oma erikoistumi-
nen ja osaamisen uudistaminen esimerkik-
si tyotd haettaessa.

Ikaystavallisyyden osaajakoulutus on 30
opintopisteen laajuinen kokonaan verkossa
opiskeltava kokonaisuus. Osaajakoulutuk-
sen voi aloittaa silloin, kun opiskelu itsel-

le parhaiten sopii ja edetd opinnoissa omi-
en aikataulujen mukaan. Ikdystavillisyyden
osaamissalkkuopinnoista poimitaan omi-
en osaamistarpeiden mukaisesti vihintain
19 opintopisteen laajuiset opinnot, ja lisak-
si suoritetaan orientoiva opintojakso Joh-
danto ikéystavallisyyteen (2 op) seki ikdys-
tavillisyyden kehittdmisosaamista tukevat
10 opintopisteen laajuiset opinnot.
Ikéystévallisyyden osaajakoulutus muo-
toutuu siis oppijan omien osaamistarpei-
den mukaan, ja opiskelun voi sovittaa oman
elimin aikatauluihin. Osaajakoulutukses-
ta myonnetédin todistuksen lisdksi virtuaa-
linen osaamismerkki, jonka voi liitta4 esi-
merkiksi omaan LinkedIn-profiiliin tai sah-
koiseen tyopaikkahakemukseen. Tami tu-
kee oman osaamisen niakyviksi tekemistd —
ja samalla tuo ndkyvyyttd yhteiselle asialle,
ikdystavillisyyden vahvistamiselle.

Osaajakoulutuksen jatkoksi olemme ra-
kentamassa ikéystavallisyyden korkeakou-
ludiplomia, jonka laajuus on 60 opintopis-
tettd. Korkeakouludiplomiopintoja on jat-
kossa mahdollisuus hyviksilukea esimer-
kiksi Tkdosaamisen kehittdminen ja johta-
minen YAMK-koulutukseen.

Kirjoittajat
Artikkelin kirjoittajat ovat Karelia-am-
mattikorkeakoulun projektiasiantun-
tija Anne Airaksinen ja yliopettaja
Tuula Kukkonen.

Lisatietoja ikaystavallisyyden koulu-
tuksista:
https://ikaosaaminen.karelia.fi/
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Lyhyesti_

Kirja-arvostelut

BiR] . Lotan ja papan laulukirja

WHIE  Lotta-Sofia Saahko, s. 160, 2023 Tammi

; "Haluan kertoa sinulle pappani ja minun tarinani, ja
sen miksi musiikki on meille niin tarkeaa”, kertoo Lot-
ta-Sofia Saahko kirjan johdannossa. Kirja on mielen-

kiintoinen matka Lotan ja papan ikivihreisiin lauluihin.

Nuottien ja laulun sanojen lisaksi kirjasta l&ytyy kau-

niita vanhoista ajoista kertovia mustavalkoisia valokuvia seka
ihastuttavia kuvia Lotasta ja papasta.
Kirjaan on koottu my&s Lotan ja papan muistoja lauluihin

= .-._,_{ pd Al ,.'nf:“
littyen. Laulut ovat usein tie muistoihin ja tdma laulukirja sovel-
tuukin erittain hyvin muistelun valineeksi hoivan arjen tuokioi- Mummubalettl Uapauttaa

hin ja ryhmatoimintaan. Muisteluhetket voivat avata hoitohen-

kilokunnalle iakkaan elmaa ja ymmarrysta hanen kohtaami- ummubBaletti on litkuntaa, jossaliikkeet tehdazn oman

seensa. Lotan ja papan laulukirja on oiva véline hyvan muiste- kehon historiaa kunnioittaen. MummuBaletin lem-

Liheen emisaanm., ped, sallivan hyviksyvd ilmapiiri takaa sen, ettd jo-

kaisella on mahdollisuus tehdé se juuri se liike, joka kunnioit-

Mins. Armi Maria R taa jokaisen BalettiMummun omaa kehoa.
Sl 2 Oranen, s. 335, 2023 Otava ”Alkuvuodesta paddyimme siihen, ettd meistd jokainen an-
TLN;:' Armi syntyi sotien aikaan. Ankara isa oli maalaiskaup- saitsee laittaa tiaran otsalleen ja tutu-mekon lanteilleen. Ndiden
L LB .

LUTUIY  Dias ja lempes aiti opettaja. Uhmakas Armi ei kdynyt avulla annoimme itsellemme luvan olla hetken jotain muita. Jo-
kouluaan loppuun, vaan lahti tekstiilitehtaaseen har- tain, joka herdttdd meissd lapsenkaltaisia ajatuksia, mielikuvia ja
joittelemaan ja piirtamaan malleja.

Juhlissa Armi Airaksinen tapasi tulevan miehensa
Viljo Ratian. Heille syntyi kolme lasta. Vuodet vierivat

ja Armi teki kovasti toita yhteisessa yrityksessa, josta Marimek-

tunteita’, kertoo MummuBaletin perustanut Johanna Mikkeli.
Joka tunnilla tehd4an liikkeit4, jotta auttavat yllapitas ryhtia

ja tasapainoa. Lempeit liikkeet auttavat esimerkiksi olkanivelen
liikkuvuuden yllapitdmisessd tai jopa lisddmisessd.
Palutetta MummuBaletista:

ko sai alkunsa.

Armi oli hyvin uraorientoitunut ja hallitseva seka tykkasi jar- Keho on herinnyt eloon liikkeiden mydtd. Kokonaisvaltai-

jestaa juhlia. Se aiheutti ristiriitoja niin avioliitossa kuin yrityksen nen, hyvé ja aurinkoinen olo kun lihtee tidltd.

johtamisessa. “Nuortunut 20 vuotta, oikealla tavalla vanhemmille ihmisil-
Raija Orasen kirja on biofiktio eli oikeista, aidoista ihmisis-

ta kertova tarina, joka on kerrottu proosan keinoin. Kirja kasit-

le tehty. Vapauttaa ujompiakin.”
Lisitietoja antaa MummuBaletin sydan, Johanna

telee Armi Ratian elaman eri vaiheita lapsuuden Karjalasta aina Miklkeli 050 3410828

hanen kuolemaansa asti rikkaana brandinomistajana. Suositte-

len lukemaan kirjan.
Wenzel Hagelstam T°nttujumppa
— antiikkikauppiaan muistelmat Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta on tehnyt
Wenzel Hagelstam ja Dan Kronqist, Tonttujumppa joulukalenterin, jossa 24 nelja erilaista
5.264, 2023 WSOY jumppaliiketta joulunodotukseen. Jumppaohjeet lOyty-
Valilla julkaistaan muistelmia henki6ista, joiden elaman vat vahvike.fi aineistopankista.
repussa ei ole viela riittavasti jaettavaa. Nain ei ole vahvike.fi/joulukalenteri-tonttujumppa

Wenzel Hagelstamin (s.1941) muistelmien laita. Antiik-

ki- ja taidekauppias Hagelstamin elama ei ole kulkenut
tavanomaisia latuja pitkin, vaan pitkan eldmanséa aikana han ol-
lut monessa mukana. Valtakunnan julkkis hanesta tuli 1997, jol-
loin tv:ssa alkoi suosittu Antiikkia, antiikkia -ohjelmasarja.

) -
‘ e "," Vanhustydn keshusliitto

Lukija paasee tutustumaan lukuisiin antiikkialan konkareihin, | .I s < ¥ _' JOUIU kale nteri
ihmiskohtaloihin, tapahtumiin ja tarinoihin. Hagelstam arvelee, ; .
etta han on arvioinut tuhansia kuolinpesia ja paassyt sen ansi- TD nttUj um ppa
oista vierailemaan lukemattomissa suomalaiskodeissa.

Antiikkikauppiaan muistelmat on sujuvasti kirjoitettu ja hy-

vantuulinen kirja.

n koraka
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loppuvuoden
kulttuurivinkkid

1 Kauneimmat joululaulut. Suomen Lahetys-

seuran Kauneimmat Joululaulut kaikuvat maa-
ilman lasten puolesta jo yli 50. kertaa.
Tilaisuudet loydat kauneimmatjoululaulut.fi.

2 Kulttuurihyvinvointia edistava Lampiod on
seniorien kohtaamispaikka verkossa. Siella

voi katsoa ilmaiseksi ja ilman kirjautumista suoria
lahetyksia ja tallenteita. Tutustu ohjelmiin lampio.fi

3 Ilhmemaa Oz saa ensi-iltansa Oulun teatterin
suurella nayttamolla lauantaina 11.11. Se on
koko perheen satunaytelma, joka puhuttelee kai-
ken ikaisia. Lisatiedot: teatteri.ouka.fi

Heijastinpuu

Heijastinpuu on usealla paik-
kakunnalla oleva idea. Puu-
hun voi lahjoittaa heijastimia,
joita niita tarvitsevat voivat
puolestaan ottaa kayttoon.

Yksi heijastinpuu on Tam-
pereella. Moron heijastinpuu
on Moro-lehden ja Tampe-
reen kaupungin yhteishanke liikenneturvallisuuden
parantamiseksi.

Joulukalenteri lehden sivuilla

4Runebergin

kodin joulu -nayttely
1.12.2023-23.12.2023
Porvoossa. Runebergin
koti on koristeltu jouluun
samaan tapaan kuin

Runebergien aikaan.
Lisatiedot: porvoo.fi

5 Mummola-elokuva.
Elokuva on tragikoo-
minen tutkielma perhedyna-
miikasta, yksinaisyydesta ja

yhdessaolosta.
Lisatiedot: finnkino.fi

Paloturvallisuusviikko 25.11.-1.12.

Ikdihmisten asumisen paloturvallisuus on usein
ollut Paloturvallisuusviikon teemana. Tana syk-
syna tavoitteena on parantaa nuorten aikuis-
ten asumisen paloturvallisuutta. Usein lapsia ja
lapsenlapsia kehotetaan pitamaan huolta suvun
ikaihmisten kodin turvallisuudesta. Ei kuiten-

kaan ole syyta unohtaa mummon ja vaarin ela-
mankokemusta turvallisuusasioissa. Turvallisuus
tehdaan yhdessa.

Paloturvallisuusviikko on valtakunnallinen turvallisuuskampan-
ja, joka alkaa tana vuonna 25.11. Paiva Paloasemalla -tapahtumil-
la. Mediakampanjoinnissa keskitytaan ensimmaiseen omaan kotiinsa
muuttaneiden nuorten paloturvallisuuteen. Kampanja paattyy 1.12.

Lehden sivuille on ripoteltu joulukalenterin luukkuja. Luukun Pohjoismaiseen palovaroitinpaivaan. Paloturvallisuusviikko on Suo-
men Pelastusalan Keskusjarjeston koordinoima ja Palosuojelurahas-

ton rahoittama. Vanhustyon Keskusliitto on mukana kampanjan oh-

sisdltoon padsee lukemalla QR-koodin. Koodi vie sivulle, jossa

on jotain kyseiseen piivéin tai joulun-

Joulukalenteri

valmisteluun liittyvad tai vinkki ryhma- jausryhmassa.
Lisdtietoa: paloturvallisuusviikko.fi
Kampanjan viestintamateriaalit ovat vapaasti eri toimijoiden kay-

tdssa osoitteessa https://paloturvallisuusviikko.fi/materiaalit.

toimintaan.
Kuka malttaa olla avaamasta heti
kaikkia luukkuja?

Mukavaa joulun odotusta!
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Kehittaminen ja tutkimus

Joulukalenteri
13.12.

Ofs10!
Of%

TyoOn organisoinnilla
ty0hyvinvointia vanhustyohon

lkaantyneiden palveluissa tyohyvinvointia voidaan parantaa lisaamalla
vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohon esimerkiksi itseohjautuvien tiimien avulla.

Teksti: Salla Ruotsalainen, Tiina Pesonen ja Timo Sinervo — Kuva: Shutterstock
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osiaali- ja terveysalan pito- ja vetovoi-

man parantamiseksi on etsitty aktii-

visesti ratkaisuja viime vuosien aika-
na. Henkil6ston riittdvyydessa ja saatavuu-
dessa on haasteita, jotka yhdessd kasvavan
palvelutarpeen kanssa ovat nostaneet huo-
len hoidon riittdvyydestd ja laadusta. Tyo-
hyvinvointi on tunnistettu keskeiseksi pito-
ja vetovoimatekijéksi ja sithen tulisi vaikut-
taa kokonaisvaltaisilla hyvinvointia tukevil-
la ratkaisuilla.

Tyontekijoiden tyohyvinvointi on
ikadntyneiden palveluissa muita sote-aloja
heikompi. Kansallisessa keskustelussa palk-
kaus on nostettu yhdeksi merkittaviksi pi-
to- ja vetovoimatekijiksi. Palkkauksen li-
sdksi kuitenkin myds monilla muilla ratkai-
suilla, kuten téiden organisoinnilla, johta-
misella ja teknologisilla ratkaisuilla voidaan
vaikuttaa tyontekijéiden tydhyvinvointiin.
Tétd tukevat myos viimeaikaiset tutkimus-
tulokset.

Huomio joustavuuteen ja hoidon
jatkuvuuteen

Tutkimuksemme tulokset osoittivat, ettd
tyon organisoinnilla on merkittiva rooli
ty6hyvinvoinnin kehittimisessid. Kun tyo
oli organisoitu siten, ettd tiimeilld oli mah-
dollisuus toimia itseohjautuvasti, hoidon
jatkuvuus, tyotyytyvidisyys ja hoidon laa-
tu olivat parempia. Tuloksemme osoittivat,
ettd tiimin itsendisyydelld oli yhteys myos
kotihoidon asiakkaan saamaan pidempédn
hoitoaikaan. Korkeampi tiimin itseniisyys
lisdd my0s tyontekijoiden mahdollisuut-
ta vaikuttaa toidensd suunnitteluun, mika
puolestaan parantaa tyShyvinvointia.

Tyon organisointiin liittyy myds jous-
tavuus tyopdivdn aikana. Jos tyontekijil-
14 tai tiimilld on mahdollista tehdd muu-
toksia tyolistaan esimerkiksi silloin, kun
jonkin &killinen tekija sekoittaa tyopéi-
vdd, voi tdmd lieventda kiirettd ja sitd kaut-
ta vihentéd stressid. My0s jarkevampi tyon-
suunnittelu voi kohentaa tychyvinvointia.
Ikdantyneiden palveluissa tapahtumat pai-
nottuvat usein aamupdivéin, jolloin tyo6-
péivan kuormitusta voitaisiin tasata jaka-
malla ty6tehtdvid pitkin pdivdd asiakkai-
den toivomiin ajankohtiin. T4lloin myds
asiakaslahtoisyys paranee.

Hyvidssd tyon organisoinnissa myds tii-
min koolla on vilid. Tutkimuksessamme
huomasimme, ettd kotihoidossa niissd tii-
meissd, joissa itseohjautuvuus oli korkeam-

pi, myos eri asiakkaiden méard viikossa oli
hiukan pienempi. Tdma mahdollistaa osal-
taan hoidon jatkuvuutta ja vaikuttaa hoita-
jien tyohyvinvointiin: esimerkiksi kiireen
ja stressin kokemukset olivat matalampia,
kun taas tyotyytyviisyys oli korkeampi niil-
14, joilla oli vihemman eri asiakkaita vii-
kossa. Hoidon jatkuvuudella voi olla posi-
tiivisia vaikutuksia my6s hoidon laatuun.
Kun asiakkaat ovat hoitajille tuttuja, muu-
tokset voinnissa voidaan huomata helpom-
min verrattuna siihen, jos asiakasta hoitaa
aina eri hoitaja. Toisaalta asiakkaiden tut-
tuus voi lisdtd myds tyopéivin sujuvuutta
ja vihentdd kiirettd, kun vuorovaikutus asi-
akkaan kanssa ja toiminnot asiakkaan luo-
na ovat tuttuja.

Hoidon jatkuvuuteen ja asiakasmdériin
tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti, jos
ty6 suunnitellaan kédyttiden toiminnanoh-
jausjirjestelmid. Jirjestelmien tulisi huo-
mioida tiimirakenne ja asiakaspooli tuli-
si pitdd tarpeeksi pienend, jotta mahdol-
listetaan tuttujen hoitajien kiynnit. Lisdk-
si tilanteessa, jossa tyopdivddn tulee akilli-
nen muutos (kollegan poissaolo, asiakkaan
kaatuminen tai vastaava) olisi listaa pys-
tyttdvd muokkaamaan hoitajien toimesta.
Tyolistojen suunnittelu ldhelld tiimid olisi
myos tarkedd.

Tyoyhteiso keskiossi
Tutkimuksemme osoitti, ettd vaikka asiak-
kaiden kuntoisuudella on merkitysti tydhy-
vinvoinnille, tyoén organisoinnin ja vaiku-
tusmahdollisuuksien merkitys on kuitenkin
suurempi. Hoitajilla tulee olla myos riitta-
visti aikaa hoitaa kaiken kuntoiset asiak-
kaat. On tirkedd huomata myds, ettd tiimi-
en itseohjautuva toiminta edellyttia riitta-
vid valtuuksia ja vaikutusmahdollisuuksia,
joita puolestaan tukevat valmentava johta-
minen ja tyonjaon toteutuminen yksikoissa.
Tyohyvinvointiin liittyy tutkimukses-
tamme saatujen tulosten mukaan myos
hyvi tyoilmapiiri ja tydyhteiso. Kollegoi-
den tuki ja sen puute niyttivit tulostem-
me mukaan olevan merkityksellisid. Niill4,
jotka kokivat yksin tyskentelyn kuormitta-
vaksi, oli enemmaén kiiretti ja stressid, kuin
niill4, joita yksin tydskentely ei kuormitta-
nut. Lisdksi niiden tyontekijéiden tyotyyty-
viisyys oli matalampi, joita yksintyoskente-
ly kuormitti. Erityisesti kotihoidossa saat-
taa vastaan tulla hankalia tilanteita, jotka
kohdataan kotikdynneilld yksin. Toisaalta

myos esihenkildiden téytyy olla saatavilla
ja tukena tyontekijoille ja mahdollistaa si-
ten esimerkiksi hankalien tapausten tai ti-
lanteiden ldpikéynti.

Omistautuneet ja motivoituneet tydnte-
kijat mahdollistavat asiakkaan kokonaisval-
taisen hoidon ja tydyhteison hyvi tiimihen-
ki ja avoin kommunikaatio, luovat puitteet
hyvin hoidon tarjoamiselle.

Selvitys tydajan
jakautumisesta

THL:n ja Ty&terveyslaitoksen Aika-
mittaus ja Hyva veto -hankekoko-
naisuudessa selvitettiin tyontekijoi-
den tydajan jakautumista asiakas- ja
muuhun tydhon seka heidan tydhy-
vinvointiaan ja kuormitusta. Selvitim-
me mekanismeja, joilla voidaan vai-
kuttaa tydssa pysymiseen, tydhyvin-
vointiin ja hoidon laatuun.

Hankkeessa toteutettiin tydajan-
seuranta, jossa tydntekijat kirjasivat
tydaikaansa joko paivan (ymparivuo-
rokautisessa palveluasumisessa) tai
viikon (kotihoidossa) ajan. Lisaksi he
tayttivat lyhyen tydhyvinvointikyselyn
yhden ty6paivan osalta. Kerattyyn ai-
neistoon yhdistettiin asiakkaiden toi-
mintakykya ja palvelutarvetta koske-
vat RAI-tiedot sekéa tyodyksikkojen esi-
henkildkyselyn tietoja koskien esi-
merkiksi tiimityota.

Hankkeeseen osallistui 17 kotihoi-
don ja 44 ymparivuorokautisen hoi-
don yksikkoa, yhteensa noin 1200
tyontekijaa.

Kirjoittajat
Artikkelin kirjoittavat ovat tutkija
Salla Ruotsalainen,
tutkija Tiina Pesonen ja
tutkimusprofessori Timo Sinervo
Terveyden ja hyvinvoinnin
laitokselta (THL).
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Osallisuus

- Liljan ja Matin polku
Omahoitovalmennus-ryhmaissi

Omahoitovalmennus-ryhman vertaiskeskustelut rohkaisivat puhumaan
muistisairaudesta ja antoi voimaantumisen tunteen.

Teksti: Merja Kahilainen ja Laura Rautiainen

atti Miinalainen ja Lilja Kont- s . Joulukalenteri
tinen-Miinalainen osallistuivat : . -

Pohjois-Karjalan Muisti ry:n jar-
jestamddn Omahoitovalmennus-ryhméin
vuonna 2021. Ryhmad tarjosi pariskunnal-
le vertaistukea muistisairauden alkuvaihee-
seen. Ryhmain osallistuminen toi levollisen
olon: *Tdd on nyt meiddn eldmdd, tdssd on
tamd Alzheimer-lisi’.

"Alzheimer-diagnoosi selvensi
monia asioita”

Lilja ja Matti ovat kulkeneet pitkdn matkan
yhdessd. Pariskunta teki tyouransa koulu-
tuksen parissa. Matti toimi matemaattisten
aineiden opettajana, kunnes hén jdi elak-
keelle sairastuttuaan aivoverenvuotoon
47-vuotiaana. Lilja tyoskenteli peruskoulu-
tuksessa ja hallinnossa eldkeikddn asti. Tyo
ja luottamustoimet olivat Liljalle tirkeitd,
silld ne edistivdt omaa jaksamista.

Matti kévi sddnnollisesti muistihoitajan
vastaanotolla aivoverenvuodon jilkeen. En-
simmadiset muistisairauteen liittyvit haas-
teet tulivat esille hahmottamisessa ja tilan-
teista tai tehtdvistd toiseen siirtymisen yh-
teydessd. Matti sai diagnoosin Alzheimerin
taudista vuonna 2020 ollessaan 70-vuotias.

Omahoitovalmennus-
ryhmiitoiminta toi levollisuuden
tunteen

Muistihoitajan kannustuksesta he tutustui-
vat Pohjois-Karjalan Muisti ry:n toimintaan
ja sen kautta saivat tietoa pariskunnille tar-
koitetusta Omahoitovalmennus- ryhmaista.
Ryhma kiinnosti molempia, vaikka alkuun
ryhmitoimintaan sitoutuminen mietitytti
pitkén ajomatkan vuoksi.

- Sinnikkddsti me kuljimme, vain yksi

ryhmikerta kahdeksasta jai viliin. Oma-

26



hoitovalmennus-ryhmin jilkeen olemme
kayneet Muistikahvilassa mahdollisuuksi-
en mukaan ja samalla asioineet Joensuussa.

Omabhoitovalmennus-ryhma tuli Liljalle
ja Matille juuri sopivaan aikaan. Ryhmassa
he tapasivat samankaltaisessa eldméntilan-
teessa olevia pariskuntia, joille puhuminen
tuntui helpolta. Vertaiskeskustelut rohkai-
sivat puhumaan muistisairaudesta ja myos
muista asioista.

- Matin muistisairauden diagnoosi oli
aikamoinen jysdys ja astuminen aivan uu-
teen maailmaan. Silloin on hyvi pééstd vaih-
tamaan ajatuksia sekd saada ajanmukaista
tietoa muistisairauden alkuvaiheeseen, Lil-
ja kuvailee.

Lilja kertoo, ettd heiddt huomioitiin
Omabhoitovalmennus-ryhmissé sekd yksi-
16in4, ettd pariskuntana.

- Ryhmaéin osallistuminen oli kokemuk-
sena levollistava ja ryhméstd sai vahvistuk-
sen, ettd me selvidmme.

Omat ja yhteiset harrastukset
voimavarana

Omat ja yhteiset harrastukset pitavit Liljan
ja Matin kiinni normaalissa arjessa. Kielten
opiskelu, sudokut, sanaristikot ja interne-

Taivaasta satoi raskasta vettd
taivaasta satoi vai maastako nousi
sakea sumu

pohjoisen tuuli puhalsi

yltyi myrskyksi

hajotti voimalla vuosien tarinan

Uupunut etsi kadonneita sanojaan
kohtasi toisen kertomustaan vailla
olevan

lukivat silmistd sateen ldpi huomisen
kdsi tarttui kiteen

yhdessd l6ytyvit ehyet lauseet

- lkm -

Janoaa sadetta

maa kasvit ja eldimet
janoaa ihminen toista
vierelle ldhelle
kuulemaan
jakamaan

~1lkm -

tin selaus ovat Matille mieluisaa ajanvietet-
td. Lilja ottaa itselleen aikaa lenkkeilemalld,
pyoridilemélld ja lukemalla. Lilja kisittelee
asioita myos kirjoittamisen avulla.

Yhteisid mielenkiinnon kohteita ovat
piha-askareet ja lukeminen. Lisaksi Lilja ja
Matti kirjoittavat yhdessd péivikirjaa, joka
toimii myds vieraskirjana laheisille. Paris-
kunta osallistuu yhdessd Pohjois-Karjalan
Muisti ry:n toimintaan mahdollisuuksien-
sa mukaan.

Muistisairauden my6td pariskunnan eld-
maé on kokenut muutoksia. Lilja on joutunut
luopumaan arkeen liittyvistd vapaudesta.

— Alzheimer tuo elamédn varuillaan oloa,
jota pitdd opetella, ettd siitd ei tule ikddn
kuin taakka, johon hukkuisi kokonaan. Pi-
tad opetella uusia elaimisen malleja omassa
arjessa hyvilla mielin. Mutta t44 on nyt mei-
dén elamid, Lilja toteaa.

"Téamd on téllaista oppimista”
Arjen rooleissa on tapahtunut muutoksia
muistisairauden my6td. Matti kertoo luopu-
neensa autolla ajamisesta ja Lilja on totutel-
lut ajamaan autolla enemmin, jotta esimer-
kiksi mokilld kdyminen olisi vield mahdol-
lista. Arjen tilanteet vaativat nykydin myos
enemmin aikaa.

Lilja on huomannut, ettd selkokielen
kéytto auttaa Mattia ymmaértdmaén sanal-
lisia ohjeita paremmin.

- Usea asia, jotka aiemmin ovat olleet it-
sestadnselvyyksid ja rutiineja, eivat yhtikkia
olekaan. Meidén on pitanyt opetella uusia
tapoja toimia arjessa, Lilja kuvailee.

Hin on opetellut kdyttdiméédn niin rai-
vaussahaa kuin porakonettakin.

- TAmmoistd timd arki nyt on, hetkessi
elamistd. Hyvai arkea.

"Jos vield pienid matkoja voitaisiin
tehdi yhdessd”
Matkustaminen on Liljalle ja Matille tarkea
harrastus. He toivovat, ettd syksylla voisi to-
teuttaa asuntoautomatkan Lappiin yhdessa
sukulaisten kanssa.

— Toivon, ettd voisin vield pitkadn opis-
kella kielig, kiyda silloin télloin kdvelemds-
sd ja luottaa siihen, ettd 16yddn omin avuin
kotiin, Matti kertoo.

Lilja kertoo, ettd hénelle tulee hyvé mie-
li, kun Matti onnistuu tekemissddn asioissa.

- Matin positiivisuus ja iloinen luonne
ovat sdilyneet sairaudesta huolimatta, mika
on ollut hyvi asia.

Omahoito-
valmennus-
toiminta
pahkindnkuoressa

Omahoitovalmennus-toiminta on
ryhmamuotoista ja omahoitotaitoja
valmentavaa muistiohjausta muis-
tisairauden varhaiseen vaiheeseen.
Toiminta perustuu laajaan ja pitka-
janteiseen tutkimus- ja kehittamis-
tydhon.

Omahoitovalmennus-ryhmat
pariskunnille tarjoavat vertaistukea
ja tietoa varhaisvaiheessa olevaa
muistisairautta sairastaville ja hei-
dan puolisoilleen. Uutena toiminta-
muotona alkaa ryhméatoiminta yk-
sin asuville ja yksinaisyytta kokeville
iakkaille ihmisille, joita muistin alen-
tuminen huolestuttaa.

Keskeinen elementti vaikuttavak-
si todetun ryhmatoiminnan toteut-
tamiseksi on Omahoitovalmennus-
ohjaajakoulutus, joka on suunnat-
tu seka sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisille etta vapaaehtoistoimi-
joille.

vtkl.fi/omahoitovalmennus

Kirjoittajat
Artikkelin kirjoittajat ovat
Vanhustydn keskusliiton
Omahoitovalmennus-toiminnan
vastaava alueohjaaja
Laura Rautiainen
ja alueohjaaja Merja Kahilainen.
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Osallisuus

Vahvikelinjalla voi nyt keskustella myos ryhmassa. Pilotoimme pienryhmapuhelut, jossa
ohjatun, teeman mukaisen keskustelun lisaksi visaillaan tai tehdaan
vaikka tuolijumppaa.

Teksti: Outi Hellsten — Kuva: Shutterstock
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yhmaipuhelut ovat 3-4 henkil6n ryh-

missé pidettavid yhteisid juttutuokioi-

ta. Lihtokohtaisesti kaikki osallistujat
sitoutuvat kaikkiin tapaamisiin eli osallistu-
jat ovat aina samoja ja silloin ehtii mukavasti
tutustua muihin ryhmélaisiin. Tapaamisten
ohjelmien teemat raatdloidddn osallistujil-
ta etukéteen saatujen toiveiden perusteella.
Ryhmiépuheluiden ohjaajana toimii
Vanhustyon keskusliiton kouluttama vapaa-
ehtoinen, joka soittaa kaikille osallistujille
ja liittdd heiddt mukaan ryhmépuheluun.
Osallistuminen on helppoa, silld osallistu-
jien ei tarvitse tehdd muuta kuin olla puhe-
limen 4éressd hieman ennen aloitusaikaa ja
vastata kun puhelin soi. Jos joku osallistu-
ja putoaa linjoilta, ei hétdd - vapaaehtoinen

Joulukalenteri

soittaa kylla uudelleen. Osallistujille puhelut
ovat maksuttomia. Osallistua voi olla kuka
vain, asuinpaikasta riippumatta.

Ryhmépuheluita on kerran viikossa nel-
jan viikon ajan, ja kestoltaan ne ovat tun-
nin mittaisia. Puheluiden ajankohdat ovat
aina samana viikonpdivini ja kellonaikana.

Ryhmén péittyessi osallistujat voivat ha-
lutessaan vaihtaa puhelinnumeroita keske-
nédn ja jatkaa siten yhteydenpitoa kahden
kesken.

Mitd ryhmépuheluissa tapahtuu
Vapaacehtoinen ohjaa keskustelua yhdessa
valitun teeman mukaisesti. Sen lisaksi mu-
kana on aina myds jokin yhteinen aktiviteet-
ti, kuten esim. aivopahkinén ratkomista, vi-
sailua tai mielikuvarentoutusta.

Heti ryhmitapaamisten alussa sovitaan
yhteiset sadnnét, joita puheluiden sujuvuu-
den kannalta on tarkedd noudattaa. Silloin
niihin on helppo tarvittaessa nojautua. Jotta
kaikki saavat 4anensé kuuluville, ohjaaja voi
esimerkiksi jakaa puheenvuorot.

Ohjaaja on ryhmain tasavertainen jisen
jahin huolehtii, ett4 tunnelma on hyvé, roh-
kaisten ja kannustaen yhteiseen keskuste-
luun. Eikd haittaa, vaikka sovitusta aiheesta
valilld eksytaankin, mukava yhdessdolo on
kuitenkin se tarkein asia!

Kokemuksia pilotista

Ryhmiépuheluihin osallistujat olivat idltadn
71-86-vuotiaita miehié ja naisia eri puolilta
Suomea. Pilotointi tehtiin lokakuussa 2023
ja kokemukset siitd ovat erittdin lupaavia.
Vaikka osallistujat eivit tunteneet toisi-
aan ennalta, taytti vilkas keskustelu ja nau-
rulinjat jo heti ensimmadisessé tapaamisessa.
Se yllitti positiivisesti osallistujat, mika kuu-
lui heiddn kommenteissaan: *Olen erittdin
mielissdni, ettd tillainen tapahtuma on saatu

» »

aikaan”, "Tid menee niin nopeesti tid tun-
ti, on opittu kivasti tuntemaan toisiamme...”
Koska toiminta oli niin uutta, oltiin avoi-
mia kaikelle ”ei ollut ennakko odotuksia, olin
hdammdstynyt vaan, oli ylldttdvid, ettd pystyy
puhumaan puhelimessa ryhmdssa’.
Keskusteluteemat kiinnostivat osallistu-
jia synnyttden hyvid keskusteluja, joissa yh-
den osallistujan muisto innoitti seuraavaa
osallistujaa jakamaan omansa ja niin saa-
tiin aikaiseksi muistojen ketju. Puheenvuo-
rojen jakaminen helpotti tasapuolista osal-
listumista ja vihensi paillekkdin puhumista.
Keskustelujen jilkeen vuorossa oli vahvike.fi

-aineistopankista poimittuja aktiviteetteja,
joista suosituimpia olivat visailut. Jotta ta-
paamiset varmasti padttyvat hymyyn, paa-
tettiin ryhméapuhelut aina vitsiin.

Osallistujat kertoivat erddssd ryhmépu-
helussa mielivuodenajastaan ja siitd mik-
si he siité pitivit. Aihe inspiroi yhti osallis-
tujista laulamaan vuodenajoista kertovan
laulun. Lyhyessékin ajassa osallistujat voi-
vatkin jo tuntea itsensd osaksi ryhmas, jos-
sa kokevat tulevansa hyviksytyksi omana
itsendin. Siitd kertonee myos se, ettd jokai-
nen osallistujista halusi vaihtaa puhelinnu-
meroita jonkun toisen osallistujan kanssa
ryhmén paatyttya.

Viimeisen ryhmépuhelun jélkeen teh-
dyssa kyselyssd nousi esiin sosiaalisten kon-
taktien merkitys ”oli mielenkiintosta kuulla
muita vanhoja ihmisid”,” Nasakkaa mentiin
ja tutustuttiin nopeaa”. Yhtend lahtokohta-
namme olikin lieventd kotona asuvien yk-
sindisyyden tunnetta mahdollistamalla so-
siaalista vuorovaikutusta, ja erés osallistu-
ja koki, ettd "parasta oli se, ettd oli erilaisia
ihmisid, joilla on erilaisia mielipiteitd. Niitd
oli kiva kuulla”

Osallistujien myonteiset kokemukset
saattavat osaltaan auttaa muistuttamaan, et-
td eldmissd on paljon hyviikin ja parhaim-
millaan osallistumisen voidaan kokea ole-
van virkistdva hengidhdystauko, joka kantaa
vield puhelun jilkeenkin.

Pilotin perusteella nayttdd siltd, ettd on-
nistuakseen ryhmépuhelut tarvitsevat vain
innostuneen ohjaajan ja osallistujat, jotka
ennakkoluulottomasti haluavat kokeilla hie-
man toisenlaista tapaa olla yhteydessd mui-
hin ihmisiin ja vaihtaa ajatuksia ja koke-
muksia heidén kanssaan. @

Herasiko
kiinnostus?

Lisatietoja ja ilmoittautumiset
Vanhustydn keskusliiton hanke-
koordinaattori Outi Hellsten

050 5145711 outi.hellsten@vtkLfi.
Uudet ryhmat aloittavat maaliskuun
alussa 2024. Tarkempi viikonpaiva ja
kellonaika varmistuu alkuvuodesta.
Paikat taytetaan ilmoittautumisjar-
jestyksessa.

Tervetuloa mukaan!
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Asuminen ja elinymparistot

Autamme ihmis
merkityksellista elamaa

14 €

lamaan

Miina Sillanpaan Saatid -konsernissa tuotetaan palveluasumista ja

tehdaan kehittamistyota asukkaiden merkityksellisen eldman eteen.

Tarkeana tydkaluna muistikuntoutuksessa on Montessori-filosofia.

Teksti: Soile Kuitunen — Kuvat: OSG Viestinta

uistisairaudet koskettavat yha use-
M ampaa suomalaista. Miina Sillan-

péddn sdatiossé ja asumispalveluita
tarjoavassa Wilhelmiina Palvelut Oy:ssd on
panostettu ikdantyneiden muisti- ja aivo-
terveyteen sekd muistikuntoutukseen vuo-
sikymmenten ajan.

Muistikuntoutuksessa hyddynnetdan
Montessori-filosofiaa. Wilhelmiinan Muisti-
Montessori-asiantuntija, toimintaterapeutti
Henna Jalovaaran mukaan paitarkoitus on
auttaa muistisairaita elimain merkityksel-
listd elamad arjessa.

- Montessori-filosofian ytimessd ovat yk-
sil6, hdnen omat paitoksensd ja paivittii-
set valintansa sekd asukkaille sopivat roolit
ja toimintakykyd tukeva toiminta. Ne ovat
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tarkeitd jokaisen identiteetin, itsetunnon ja
merkityksellisyyden tunteen kannalta, ker-
too Wilhelmiinan toimitusjohtaja Minna
Saranpii.

Miten MuistiMontessori
kiytdnnossi toimii
Wilhelmiina Tenhola on Wilhelmiinan uu-
sin palveluyksikko, jossa muistikuntoutus
ja Montessori -periaatteet toteutuvat mo-
nin tavoin. MuistiMontessoria on kiytetty
tilojen suunnittelussa ja sisustuksessa, tyon-
tekijoiden perehdyttdmisessd ja asukkaiden
kotiutumisessa.

MuistiMontessorin periaatteilla raken-
nettu ympdristé on muistiystivillinen, es-
teeton ja esteettinen. Se tarjoaa tehtivid ja

vihjeitd toimintaan. Wilhelmiina Tenholassa
tamd nakyy mm. oleskelutilojen avohyllyis-
sd peleind ja harrastusvilineind, palapeleind
poydilld kuvallisine ohjeineen ja kirjahyl-
lyissd, joissa kirjat ovat ndkyvilld kansineen.

- Viihtyisit ja aktiiviseen toimintaan
kannustavat tilat ovat ihastuttaneet niin
laheisid kuin Wilhelmiina Tenholan ty6nte-
kijoitd. Suunnitellun ympariston merkitys
on tirked, jotta houkuttelevaa tekemistd on
tarjolla helposti. Tavaroita ei tarvitse kaivel-
la kaapeista ja hetkeen tarttumista tapah-
tuu usein, esimerkiksi laheiset pysdhtyvit
virityspoydan dérelle vérittamain yhdessa,
kertoo Wilhelmiina Tenholan yksikosta
vastaava palvelupédllikko Hanna Heiska-
nen.

- Opettelemme yhdessa asukkaiden, l4-
heisten ja henkiloston kanssa valintojen téy-
teistd eldmai, opettelemme “pois passaavas-
ta” hoitokulttuurista. Jokainen asukkaam-
me pystyy tekeméddn hdmmistyttavin pal-
jon valintoja, kun siihen vain annetaan ti-
laisuus, Heiskanen jatkaa.

Wilhelmiinan kodeissa arkipidivin toi-
minnan lahtokohtana on asukas yksiloni,
hénen kiinnostuksen kohteensa, eliménsa
ja sen merkitykselliset asiat. Néihin tutus-
tutaan heti ensimmaisistd tapaamisista 1dh-
tien asukkaan ja hidnen léheistensé kanssa.

Jokaiselle asukkaalle pyritdén 16ytamadn
oma roolinsa ryhmikodin yhteisossi. Roo-
liin liittyvd toiminta, kuten poydén kattami-
nen tai ruokalistan lukeminen muille, lisad
asukkaan tunnetta osallisuudesta.

Onnistumisen kokemuksia syntyy, kun
asukas pédsee roolitehtdvissd hyodynta-
méin eldmin varrella oppimiaan taitoja



kaikkien iloksi. On hyvd my6s muistaa, et-
t4 muistisairaskin oppii uutta.

- Eris asukas esimerkiksi kattaa piivit-
tdin ryhmakotinsa ruokapoydén. Sen lisdk-
si, ettd poyddn kattaminen sujuu vanhasta
muistista, asukas on oppinut muistamaan,
missd jdrjestyksessd eri poydat kannattaa
kattaa ja kuinka monta ruokailijaa missékin
istuu. Asukkaan ldheiset ovat kertoneet, ettd
asukas on piristynyt kovasti Wilhelmiinaan
muuttamisen jilkeen, kun hin saa nyt osal-
listua pdivan askareisiin, Jalovaara kertoo.

MuistiMontessoria voi hyodyntéidad
eri ympiristoissi

MuistiMontessori ei vaadi suuria investoin-
teja. Se ei ole toimintatuokioihin rajoittuva
menetelmd, vaan filosofia, joka ohjaa kaik-
kea toimintaa. MuistiMontessorin periaat-
teita voi soveltaa missé tahansa ympéristos-
sd sekd kotona ettéd palveluasumisessa.

- Lihdimme pari vuotta sitten liikkeel-
le kahdesta Wilhelmiinan ryhmékodista.
Teimme valmisteltua ymparist6d tukevia
muutoksia sisustukseen ja asukkaille haet-
tiin mielekkdistd arjen tekemisid, yksilollisid
rooleja ja vastuita. Samalla aloitimme hen-
kiloston valmennukset, joista nyt on muo-
toutunut koko talon MuistiMontessori-val-
mennus, Saranpéi kertoo.

Kuntoutus turvaa ihmisten
hyvaa ja merkityksellista
elamaa.

Muistikuntoutuksen tulevaisuus

Muistikuntoutukselle on kasvava kysyn-
td. Se on tdrked osa muistisairauden hoi-
toa, silld se hidastaa tutkitusti toimintaky-
vyn heikkenemistd. Muistikuntoutuksen
avulla muistisairas voi eld4 itsendisemmin
pidempdén ja hidnen hyvinvointinsa sdilyy
parempana.

Muistikuntoutuksen tavoitteena on roh-
kaista ja kannustaa muistisairasta kéytti-
médn ja ylldpitdmaan olemassa olevia taito-
jaan kuten kiadentaitoja, muistin ja ajattelun
taitoja sekd motorisia taitoja. Yhdessdolo ja
sosiaalinen kanssakdyminen muiden kans-
sa on tirked osa kuntoutusta.

Muistikuntoutuksen kehittamistd ja hy-
vid toimintamalleja seké innovaatioita tar-
vitaan. Ikddntyneiden kuntoutusjarjestelma

ei Suomessa toimi. Palvelut ja tuki ovat ha-
jallaan. Palvelusuunnitelmiin ei juuri kirja-
ta kuntoutussuunnitelmaa.

Ikdantyneet ovat myos alueellisesti kes-
kenidn eriarvoisessa asemassa siind, saavat-
ko he tavoitteellista tukea toimintakykyyn-
sd vai eivit.

Ikdantyminen ei ole sairaus, josta voi-
si tai pitéisi parantua. Kuntoutuksella voi-
daan kuitenkin vaikuttaa myonteisesti
ikadntyneiden toimintakykyyn, terveyteen,
hyvinvointiin ja osallisuuteen.

Kuntoutus turvaa ihmisten hyvaa ja mer-
kityksellistd eldmai. Olisi hienoa, jos kun-
toutumisessa yhtend seurantamittarina oli-

Joulukalenteri

si ihmisen onnellisten ja merkityksellisten
hetkien maara!

Miina Sillanpddn Saitio -konsernissa
ikddntyneiden kuntoutus ja toimintakyky
ovat tarkeitd strategisia painopisteita.

- Kuntoutus ei ole erillinen palvelu tai
vain joukko sosiaali- ja terveydenhuollon
toimenpiteitd. Meille kuntoutus tarkoittaa
oikeutta olla osallinen ja tédysivaltainen yh-
teiskunnan jasen. My6s muistisairaille kuu-
luu oikeus kuntoutumiseen ja hyvinvointiin.
Aiomme jatkaa rohkeaa ja nakyvai tyotd
ikdantyneiden kuntoutuksen uudistamisek-
si, toteaa sddtion konserni- ja toimitusjohta-
ja Soile Kuitunen. @
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Digi ja teknologia

Alyk&s asuinympdristo edistia

i
| =Tl .
Joulukalenteri

ikaihmisten hyvinvointia

Infektioiden ehkaiseminen edellyttaa, etta vanhustyon ammattilaiset
tiedostavat sisatilahygienian tarkeyden. Teknologialla voi tukea ikaihmisten

kaihmiset viettdvit pddosan ajastaan sisd-
tiloissa. Siksi sisdympiriston laadulla on
suuri merkitys heidén hyvinvoinnilleen.

Kokonaisvaltaisella
sisétilahygienialla
terveellisempid elimiii

Tiiviisti asutussa ympéristdssd epidemiat le-
vidvat helposti. Influenssa ja monet muut
hengitystieinfektiot levidvit sisdilman kaut-
ta, norovirus kosketuksesta, kuten ovenkah-
vojen vilitykselld. Kuumavesijirjestelma voi
levittdd Legionella-bakteeria, sairaalainfek-
tioita aiheuttava Pseudomonas aeruginosa
taas levidd juomavesijarjestelmissa.
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hyvinvointia asuinymparistossa.

Teksti: Minna Sundelin ja Sari Merilampi

Satakunnan ammattikorkeakoulun
(SAMK) Tutkimuskeskus WANDERin
HEAL-hankkeessa edistetdan terveellisem-
péd eldmaad sisdilman, kosketuspinnat ja ve-
sijarjestelmit kattavalla, kokonaisvaltaisella
sisatilahygienialla, ja vihennetdin sairastu-
vuutta infektiotauteihin.

- Tavoitteenamme on luoda terveelli-
sempi sisdympdristo vanhusten palveluasu-
misen yksikoissd sekd muissa tiloissa, ker-
too WANDERIn projektipiallikko, johtava
tutkija (sisdtilan hygienia) Merja Ahonen.

HEAL-hanketta on pilotoitu Porin Jo-
kirannassa ja Jokihelmessi, joissa on otettu
kayttoon sisitilahygieniaa parantavia rat-

kaisuja ilmanpuhdistimista ja automaatti-
sista elektronisista hanoista huonekalujen
antimikrobisiin pintoihin, jotka estévit tai
tuhoavat haitallisten mikrobien kasvua.
Seurannan ja néytteenoton avulla selvi-
tetddn, kuinka uudistukset vaikuttavat in-
fektioiden levidmiseen ja sairastuvuuteen.
- On erittédin kiinnostavaa ja hyodyllis-
t4 osallistua tallaiseen tutkimukseen, tote-
aa palvelukoti Jokihelmen esihenkil6 Mar-
jukka Lonnblad ja jatkaa: olemme jo hyo-
tyneet mukanaolosta muun muassa talous-
veden parantuneen laadun myota.
Vuoden 2023 alussa tehdyt alustavat
tutkimukset paljastivat Legionella-baktee-
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Kuva: Riika-Mari Makinen

rin esiintymisen Jokihelmessi, mutta tii-
viin seurannan ansiosta ongelmaan voitiin
puuttua nopeasti.

Infektioiden ehkdiseminen edellyttas, et-
td vanhustyon ammattilaiset tiedostavat si-
sdtilahygienian tirkeyden. Hyvalld sisdtila-
hygienialla voi edistda terveellisempéa eld-
mad, sddstdd kustannuksia sekd laskea sai-
rauspoissaoloja ja ladkekuluja.

Teknologia hyvinvoinnin tukena
Myos teknologia tukee ikdihmisten hyvin-
vointia asuinympdristossd. Rakenteisiin in-
tegroitavat ratkaisut, kuten kiinteistdjen au-
tomaatiojdrjestelmit, sddtelevit ilmanvaih-
toa, valaistusta ja lampétilaa ja valvovat
sdhkon, veden, tilojen ja laitteiden kayttod.
Vuorokausirytmin hahmottaminen helpot-
tuu, kun kéyttdjd voi ohjelmoida valaistuk-
sen voimakkuutta ja virid vuorokauden ajan
mukaisesti. Turvallisuutta lisiavit puolestaan
paloturvallisuusratkaisut, asunnon élylukot,
liesivahdit ja itsensd sulkevat vesihanat.

Hyvin suunnitellussa ympéristdssd mate-
riaalien valinnoilla ja sisustuksella on suu-
ri merkitys, silld fyysisen toimintakyvyn
heiketessd esteeton ympdristo vaikuttaa
toiminnan mielekkyyteen. Turvalliset lat-
tiaratkaisut, patja-anturit, kdyttjan liikkeitd
ja unta tarkkailevat sekd sijaintia paikanta-
vat hyvinvointi- ja turvarannekkeet tukevat
liikkumista ja ehkdisevit kaatumisia.

Asuinympdriston liian kirkkaat valot, va-
rit, meluisa d4nimaisema tai voimakas tuok-
su voivat aiheuttaa kuormitusta.

- Kehittdmallamme aistiesteettomyyden

arviointisovelluksella kuka tahansa voi ar-
vioida omaa aistikuormitustaan erilaisissa
tiloissa ja saada vinkkejd aistiystavallisyy-
den parantamiseksi, kertoo SAMKin Ro-
boAI Healthin johtava tutkija, dosentti Sa-
ri Merilampi.

Vaatteet tai erilliset kannettavat laitteet
muistuttavat, tarkkailevat, halyttavit tai tar-
joavat apua kayttéjilleen aisteja tukemalla.
Ikiteknologiakeskuksen sivustolla on valta-
vasti tietoa pienhyvinvointiteknologialait-
teista, ja kiertdva teknologiandyttely Konsti-

koppa siséltdd monenlaisia arkipdivan apu-
valineitd.

Yhteistyo ratkaisee

Vaikka teknologian mahdollisuudet ikaih-
misten hyvinvoinnin edistdmiseksi asuin-
ympéristossd ovat laajat, niitd ei ole vield
tdysin hyodynnetty. Tarvitaan rohkeita pal-
veluntuottajia ja lisad yhteistyota ikdihmis-
ten kokemusten jakamiseksi, jotta teknolo-
gisia ratkaisuja voidaan suunnitella kaytta-
jien toiveiden ja tarpeiden mukaisesti. @

Hyotypeleista mielekkyyttd arkeen

Erilaiset hyotypelit ovat tarkeita arjen mielekkyyden ja eldmanilon lisagjia. Ne yl-

lapitavat taitoja ja opettavat uusia. Ryhmapelit edistavat sosiaalista vuorovaiku-

tusta ja kannustavat osallistujia tukemaan ja muistelemaan erilaisia tapahtumia

elaman varrelta.

SAMKiin avautuu uusi hyotypeli- ja elamyslaboratorio, joka keskittyy kehit-

tamaan arjen hyvinvointia edistavia ja mielekkyytta lisaavia sisaltdja. Teknolo-

TECRT

Kuva: Ryann Deloso

gia tarjoaa mielen hyvinvointiin
monipuolisia elamyksia, kuten
moniaistikokemuksia ja virtuaa-
limatkoja. Niista voi nauttia ko-
tisohvalta kasin, jos toimintaky-
ky ei enaa mahdollista kulttuu-
ripalveluiden kayttda. Unirobotit
rauhoittavat danimaisemat, va-
loefektit tai virtuaalilaseilla to-
teutettavat luontoretket ja hen-
gitysharjoitteet tukevat rentout-
tamista.
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Tehdéér] lasta numero

Vanhustenpdivan
valtakunnallinen péaédjuhla
lisalmessa

Vanhustenviikon aloittavan Vanhustenpaivan valtakunnallista paajuhlaa vietettiin
lisalmessa sunnuntaina 1.10.2023 teemalla Tehdaan iasta numero. lisalmen

kulttuurikeskus tarjosi hienot puitteet ja jarjestelyt.

Teksti: Merja Lankinen — Kuvat: Riitta Airaksinen

amén vuoden Vanhustenviikko alkoi

‘ hienolla juhlalla Iisalmen kulttuuri-

keskuksessa sunnuntaina 1.10.2023.

Vanhustenpdivad juhlittiin jo 70. kerran.

Paikalle oli tullut nelisen sataa paikallista

ikdihmistd. Puitteet ja ohjelma olivat hie-
not ja jarjestelyt loistavat.

Juhlan ohjelmassa tuotiin esille paikal-
lista virid ja esiintyjid. Juhlassa esiintyivit
oopperalaulajat Piia Rytkonen ja Tuomas
Miettola sdestdjandan Jari Tyni seki ikaih-
misten kuoro Allargando ja nuorisokuoro
Allegro johtajanaan Katja Aminoff-Tyni.

Tasavallan presidentti Sauli Niinist6 toi-
mi tdndkin vuonna juhlan ja Vanhustenvii-
kon suojelijana. Han toimitti kirjallisen ter-
vehdyksensi juhlaan. Tasavallan presiden-
tin tervehdyksen juhlassa luki lisalmen kau-
punginjohtaja Jarmo Ronkainen. lisalmen
kaupungin tervehdyksen vilitti kaupungin-
valtuuston puheenjohtaja Kati Ahman ja
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juhlapuheen piti Vanhustyon keskusliiton
puheenjohtaja Timo Strandberg.

Juhlan juontajana toimi Yle Uutisten toi-
mittaja ja uutisankkuri Piia Pasanen, jolla
on erityinen suhde Iisalmeen isdnsé kautta.

Juhlavieraille oli jérjestetty mahdollisuus
ottaa itsestaan Tehdddn idstd numero -kuva.
Kuvan sai itselleen suoraan sihkopostiin tai
printattuna paperille. Kuvauspiste ilahdutti
monia ja kuvaukseen oli ajoittain ruuhkaa.
Kuvauspisteestd vastasi Studio Neonkeidas.

Vuoden vanhusteko -palkinto

Kuudennentoista kerran jaettavan Vuo-
den vanhusteko -palkinnon sai tini vuon-
na Vaasan kaupungin Helppari-toiminta ja
Vanhustyon avustajatoiminta. Toiminnan
tavoitteena on pitkdaikaisty6ttomien saami-
nen takaisin ty6elimain tarjoamalla aitoa ja
konkreettista ty6téd ikdihmisten parissa se-
ka samalla lisata ikdihmisten hyvinvointia.

Tyoeldkevakuutusyhtio Ilmarinen ja
Vanhustyon keskusliitto ovat jakaneet Vuo-
den vanhusteko -palkintoa vuodesta 2008
alkaen. Ilmarisen lahjoittaman palkinnon
suuruus on 5 000 euroa.

Seuraavan kerran juhla pidetddn Kera-
valla sunnuntaina 6.10.2024. ¥

Juhlan katsottavissa
YouTubessa

Vanhustenpaivan juhlan tekstitetty ja
viitottu tallenne on katsottavissa You-
Tubessa Vanhustyon keskusliiton ka-
navalla.

Linkki ohjelmaan https://youtu.be/
Xl_oyxlc3EA?si=f8fG-uP9U3E-Ecjd
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Tehdééq lasta numero

Ovatko ikdaihmiset yhta
arvokkaita kuin muut?

destd vanhenee, koska elinikd pite-
nee ja syntyvyys laskee. Vanhuuseld-
keliisid on lahes 1,5 miljoonaa ja lap-
sia syntyy vahemmén kuin koskaan. Vuonna
2022 syntyi alle 45 000 lasta, kun yli 90-vuo-
tiaita oli 50 000. Ennusteen mukaan vuonna
2065 yli 90-vuotiaita on jo 190 000.
Kestdvyysvaje ei ole ikdihmisten syy,
mutta vanhenemiseen liittyy tarpeita, jotka
on yhteiskunnassa tarkedd ottaa huomioon.
Kaikki ikddntyneet eivit ole samanlaisia,
vaan yksilolliset erot ovat suuria. Iikkiiden
joukossa on my6s paljon erityisryhmid ku-
ten kaikissa ikdryhmissa: kaikkia sukupuo-
lia sekd monia etnisid ryhmi4, uskontoja,
kieliryhmié ja taustoja.
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Lihes 90 prosenttia eldkeldisistd eldd
tavallista aikuisen eldimid ilman tukea tai
apua. Monet kiyvit tyossa tai tekevit vapaa-
ehtoistyotd ollakseen hyodyksi ja saadak-
seen mielekkyyttd eldmaénsid. Isovanhem-
mat ja yhd useammin isoisovanhemmat aut-
tavat lapsiperheitd. Heid4n panoksensa on
kansantaloudellisestikin merkittava. Valta-
osa myos omaksuu uusia kdytintoja uuden
tiedon myoté niin ympéristokysymyksissa,
verkkopalvelujen kaytossd kuin terveyden
yllépidossakin.

Vaikka terveitd elinvuosia on aikaisem-
paa enemman, krooniset sairaudet lisdanty-
vit ja toimintakyky heikkenee elimén lop-
puaikoina. Jokainen on jossain vaiheessa

hoidon ja hoivan tarpeessa. Professori Mar-
ja Jylhd muistuttaa, ettd kaikkein vanhim-
pien eliménlaadun turvaamiseen tarvitaan
uudenlaista asiantuntemusta ja yhteistyota
sekd nykyistd parempia hoidon ja hoivan
voimavaroja.

Tahin ei kuitenkaan kohdenneta riitti-
vasti resursseja, ei silloin kun ihmisen toi-
mintakyky4 olisi vield mahdollista yllapitad
eikd silloin kun ihminen ei en4d selvia yk-
sin. Kodeissa asuu yhd huonokuntoisempia
vanhuksia ja eriarvoisuus arjessa selviyty-
misessd kasvaa. THL:n tilastojen mukaan
kotihoidon asiakaskdynnit vahenivit viime
vuonna liki kaksi miljoonaa edelliseen vuo-
teen verrattuna. Kotihoidon asiakkaaksi on

USUOMYNIY 1]9WST (eAny|



On tarkeaa, etta
kaikki pysyvat
mukana
yhteiskunnan
muutoksissa.

aikaisempaa vaikeampi pddstd ja asiakkaat
ovat entistd huonokuntoisempia.

Professori Teppo Krogerin mukaan suu-
rimpina syini ovat vanhuspalvelujen jatku-
va alirahoitus, palvelujen heikko saatavuus
ja henkilokunnan puute. Lainsddddnt6on
tulisi kirjata vanhuksille subjektiivinen oi-
keus palveluihin, muuten ikdihmisié ei koe-
ta yhtd arvokkaiksi kuin muut vdestoryh-
mat.

Professori Lea Pulkkinen on nostanut
esiin eliméinkaariajattelun varjopuolen. Sii-
hen siséltyy mielikuva toimintakyvyn laske-
misesta jo keski-idstd alkaen, mikd johtaa
helposti ikdsyrjintdan. Tdma nikyy myos
ikdantyvien tyontekijéiden mahdollisuuk-
sissa saada tyotd. Thmisen toimintakyky on

moniulotteinen Kkisite, ja yksil6lliset erot
ovat usein merkitsevimpid kuin ikéderot.
Vaikka fyysinen toimintakyky heikkenee,
voi psykologinen toimintakyky olla parem-
pi kuin nuoremmilla. Téllainen kaariajatte-
lu johtaa my6s lapsuuden viheksymiseen.

Vanhusasiavaltuutettu Pdivi Topo on
tuonut esiin ongelmia, jotka syntyvit siir-
rettdessid palveluja verkkoon. Digilaitteiden
kaytto voi olla hankalaa vanhuksille. Kai-
killa ei ole kotonaan tarvittavia laitteita tai
alypuhelimen kiytossd on vaikeuksia. Mo-
ni vanhus on siksi syrjaytymisvaarassa. Ky-
symys ei aina ole osaamattomuudesta, vaan
esimerkiksi aistien heikkeneminen voi vai-
keuttaa verkkopalvelujen kayttod.

On tdrkedd, ettd kaikki pysyvit mukana
yhteiskunnan muutoksissa. Ikdihmisten tu-
lee saada digipalvelujen kéyttoon opastusta
ja tukea samoin kuin muut ikiryhmét saa-
vat kouluissa, opiskeluissa tai tydeldmassa.
Erityisen tdrkeéd tuki on sosiaali- ja terveys-
palveluissa, missd palveluja viedddn laajas-
ti verkkoon. Sielld verkkopalveluiden kay-
ton tueksi ja oppaiksi tulee kouluttaa tuki-
henkil6ita.

Mielekkdédn elimén kannalta keskeis-
td on kohdata muita ihmisié, saada pait-
tdd omista asioistaan, kokea selviytyvinsi
arjessa, tuntea itsensid merkitykselliseksi ja
saada ddnensd kuuluviin.

Ihmisoikeussopimukset ja Suomen pe-
rustuslaki takaavat kaikille yhdenvertaiset
perusoikeudet. Syrjintdd ei sallita missadn
muodossa eikd minkéddn ikdryhman koh-
dalla. Tkdantyneiden tulee olla mukana kai-
kessa heitd koskevassa paitoksenteossa ja
heiddn tarpeitaan ja toiveitaan taytyy kuul-
la. Vain ikdantynyt voi tietdd, mitd kaikkea
vanhenemiseen sisiltyy. ®

Inkeri Naatsaari, yht. maist.,
Ikavihreat ry., Ikavihreat ry:n
hallituksen jasen

Joulukalenteri

MERKITYKSELLISTA ARKEA
JA HOIVAA IKAIHMISELLE

Wilhelmiina Tenhaola on Wilhelmiinan uusin, kevailla 2023
valmistunut palvelu- ja hoivakoti Helsingin Ruskeasuolla.

Wilhelmiina Tenholassa toimintamme keskiossa ovat
ikdihmisten aktiivinen, turvallinen ja yhteisollinen arki
sekd muistikuntoutus. Kodin viihtyisdt tilat on alusta
asti suunniteltu tukemaan monipuolisesti ikdihmisten
toimintakykya ja yhdessa oloa. Haluatko sind olla
rakentamassa Wilhelmiina Tenholan tarinaa?

Ota rohkeasti yhteyttd, mikali haluat tydskennelld meilla
tai laheisesi tarvitsee kotia: wilhelmiina@wilhelmiina.fi

Tutustu hoivakateihimme: www.wilhelmiina.fi
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Vanhustyon keskusliitto tiedottaa

Positiivisia kuvia
ikaantymisesta ja ikaantyneista

lakkaat ihmisen ja vanhuus esitetaan mediassa yleensa hyvin nega-
tiivisten kuvien ja tarinoiden kautta.

Vanhustyon keskusliitto haluaa osaltaan muuttaa asiaa ja tarjoaa
medialle seka jasenyhteiséjen kayttdon positiivisia kuvia ikaantymi-

sesta ja ikaantyneista. Kuvapankkia on tarkoitus laajentaa koko ajan.

Kuvapankissa talla hetkella olevat kuvat on otettu syyskuussa
Kuopiossa. Mallit ovat paikallisia ja kuvaajana Eemeli Kiukkonen.
Kuvapankki loytyy epressi.com-palvelun uutishuoneesta VTKL.

Henkilostouutisia

Uusi talouspaallikko

Mira Saartio

Nimeni on Mira Saartio ja aloi-
tin 30.10.2023 talouspaallikkona
Vanhustyon keskusliitossa. Alku
on ollut vauhdikas ja olen saanut
tutustua jo moniin mukaviin ty6-

kavereihin. Taustani on Helsingin
kauppakorkeakoulusta ja olen
tyoskennellyt taloushallinnon laajoissa tehtavissa eri toi-
mialoilla 20 vuoden ajan. Olen kehittanyt toimintatapoja
ja uudistanut jarjestelmia — viimeksi opetusalalla. Vapaa-
aikana harrastan gastronomiaa ja kulttuuria mm. ranska-
laisessa Chaine des Rétisseurs ruokajarjestdssa, Suomen
Gastronomien seurassa, tapahtumissa ja matkoilla.

Opinnidytetyo

Lehtonen, Viivi ja Vuorilehto, Hannele (2023):
Vapaaehtoistoiminnan merkityksellisyys
vapaaehtoisille — Vahvikelinjan vapaaehtoisten R0 E G ¢l
kokemuksia.

Opinnaytetyd, Sosionomikoulutus,
Aikuissosiaalityd, Turku AMK.

Lue lisaa vtkl.fi/opinnaytetyot

SENIORI, ALA JAA YKSIN DIGIPULMIEN KANSSA!

Maksutonta ja kiireetonta opastusta on saatavilla

YKSI KARTTA,
500 DIGIOPASTUSPAIKKAA
SENIOREILLE YMPARI SUOMEN

Etsi lahin opastuspaikkasi osoitteessa
www.seniorsurf.fifopastuspaikat
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SeniorSurfin etiopastuksesta paivaa!

e Minulla olisi 2
\ tillainen pulma... i

|

DIGIOPASTUSTA SENIOREILLE
PUHELIMITSE YMPARI SUOMEN

Pyyda opastusta www.etaopastus.fi
tai 044 700 7101 (puhelun hinta pvm/mpm)

Opastajina yhteistyékumppanien
vapaaehtoiset vertaisopastajat!
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‘{’Q’;,Lﬂ www.seniorsurf.fi



Hanki osaaminen iakkaiden ihmisten

yksinaisyytta lievittavan ryhman ohjaamiseen!

Ystavapiiri-ryhmanohjaaja-
koulutukset kevaalla 2024

Ystavapiiri-koulutus® antaa valmiudet tavoitteellisen, asia- B
kaslahtoisen ja idkkadiden ihmisten yksindisyytta lievittavan §§
Ystavapiiri-ryhman suunnitteluun, toteutukseen ja ohjaa- :
miseen Vanhustyon keskusliiton kehittaman ryhmamallin
mukaisesti.

Koulutuksessa paneudutaan iakkaiden ihmisten yksinai-
syyden ymmartamiseen, voimavaralahtoiseen toimintaan,
hallitun ryhmaprosessin toteuttamiseen seka omaan kas-
vuun ryhmanohjaajana.

Koulutukset toteutetaan Teams-alustalla verkossa, ja
koulutuspaivien rinnalla osallistujat ohjaavat parityona
oman iakkaille ihmisille suunnatun Ystavapiiri-ryhman [ahitapaamisina tai verkossa
(12 ryhmatapaamista kolmen kuukauden ajalla).

Koulutukseen osallistutaan yhdessa ohjaajaparin kanssa. Osallistuminen maksaa 100 €/hlo, ja
vapaaehtoistoimijoille ja opiskelijoille koulutus on maksuton. Paikat taytetaan hakujarjestyksessa,
ja koulutukseen hakeneet ohjaajaparit haastatellaan ennen koulutuksen alkua.

Tutustu Ystavapiiri-toimintaan: vtkl.fi/toiminta/ystavapiiri.

Toteutamme kevaalla kaksi samansisaltoista Ystavapiiri-ohjaajakoulutusta,
jotka molemmat on suunnattu eri puolilla Suomea toimiville:

Ystavapiiri-koulutus® | Ystavapiiri-koulutus® Il
Koulutuspaivat: Koulutuspaivat:

1. ke 17.1. klo 13.00-16.00 ja to 18.1. klo 13.00-16.00 8.2.,15.2.,14.3.,25.4. ja
2. ke 24.1. klo 13.00-16.00 ja to 25.1. klo 13.00-16.00 23.5.2024 klo 9.00-16.00

3.ti13.2. klo 13.00-16.00 ja to 15.2. klo 13.00-16.00
4. ke 20.3. klo 13.00-16.00 ja to 21.3. klo 13.00-16.00
5.ma 6.5. klo 13.00-16.00 ja ti 7.5. klo 13.00-16.00

Hae mukaan 10.12.2023 mennessa.

Hae mukaan 10.1.2024
mennessa.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
alueohjaaja Minna Partanen

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: p. 050 360 1209
alueohjaaja Marjo Paakko  alueohjaaja Tarja Ylimaa minna.partanen@vtkl.fi
p. 050 324 0690 p. 050 402 2528

marjo.paakko@vtkL.fi tarja.ylimaa@vtkL.fi

. '{ Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY




Hanki osaamista vaikuttavan ryhmatoiminnan ohjaamiseen!

Vanhustyon keskusliitto kouluttaa uusia
Omahoitovalmennus-
ryhmanohjaajia vuonna 2024

Koulutuksiin osallistujat saavat kayttoonsa pitkajanteiseen tutkimus- ja kehittamistyohon perustuvan,
vaikuttavan ryhmanohjausmenetelman. Koulutuksessa kasitellaan iakkaiden ihmisten voimaantu-
mista ja hyvinvointia edistavia sisaltoja, paneudutaan ryhmadynamiikkaan ja hallitun ryhmaprosessin
toteuttamiseen sekd omaan kasvuun ryhmanohjaajana.

Kaikki koulutukset sisaltavat viisi etakoulutuspaivaa (Teams) seka
tuetun Omahoitovalmennus-ryhman ohjaamisen “Olen kasvanut ryhmdén-
yhdgssa ohjaajaparin tai ohjaajatllrnln.kaps.sa. .Koult.Jtukﬁe?n osallis- ohjaajana sekd oppinut
tuminen maksaa 100 €. Vapaaehtoistoimijoille ja opiskelijoille kou-
lutus on maksuton. Koulutukseen hakeneet ohjaajaparit ja

-tiimit haastatellaan ennen koulutuksen alkua.

pohtimaan ja luottamaan
toimintaani.”

Tervetuloa mukaan!

ryhméanohjaaja- ryhméanohjaaja
koulutus, pariskuntien ryhmatoiminta koulutus, yksin asuvien ryhmatoiminta
Hanki osaamista ryhmdn-ohjaukseen ja tue Hanki osaamista ryhmdénohjaukseen ja tue yksin
pariskuntia, joiden eldmdd muistisairaus asuvia, yksindisyyttd kokevia idkkaitd ihmisid,
koskettaa! joiden muisti on alentunut!
Koulutuspaivat: Koulutuspaivat:
6.2.,13.2,,14.3.,11.4.ja 16.5.2024 21.5.,28.5.,27.8.,24.9.ja 12.11.2024
Lisatiedot ja hakemukset: Lisatiedot ja hakemukset:
Merja Kahilainen, alueohjaaja Laura Rautiainen, alueohjaaja
p. 050568 1107 p. 050 317 2562
merja.kahilainen@vtkL.fi laura.rautiainen@vtkL.fi

-

Al

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY Tutustu toimintaan : www.vtkl.fi/omahoitovalmennus
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Bild: Eemeli Kiukkonen

Or méanga ér hosten en tidsperiod da man lér sig nya

saker. Manga borjar med en ny hobby eller atervin-

der till en gammal hobby efter sommarpausen. Att 14-
ra sig nagot nytt ger rutin och rytm till vardagen. S& var det
ocksa i Eila Antikainens och Eija Pitkdnens fall nir de blev
intresserade av att vara redaktorer for tidningen Senijorar-
betes detta nummer. Nar Vanheneminen.fi:s aldersguider
Eila och Eija blev tillfragade om de skulle vilja vara med i
att redigera tidningen var de entusiastiska Gver att ldra sig
nytt och uppritthalla det som de redan ldrt sig.

EILA OCH EIJA &r erfarenhetsexperter inom férutseen-
de av ildrande, dvs. Aldersguider. Aldersguideverksamhe-
ten har borjat forst pa varen 2023, sa det ér nytt for dem
bada. Aldersguider ir erfarenhetsexperter vars mal 4r att
beritta om livsloppet, dldrande och alderdom med egna
ord. Aldersguidernas egna erfarenheter gor dldre minnis-
kor synliga och deras réster horda och forstirker positiva
attityder mot aldrande i vart samhille. Aldersguider be-
rittar sin egen vérdefulla historia om &ldrande och hur
det kan forutses.

Aldersguideverksamheten erbjuder ildre manniskor
mojlighet till delaktighet och gemenskapskinsla.
Aldersguiden fir visa sin expertis i rollen som
erfarenhetsexpert, beritta sin egen historia och i och med
den uppmuntra andra att forutse sitt eget dldrande. Cen-
tralférbundet for de gamlas vil framjar Aldersguideverk-
samheten med stod av Olvi-stiftelsen.

Eija tycker att Aldersguideverksamheten ar intressant
men samtidigt delvis utmanande. I och med verksamheten

. Ledare

Gemensamt
sysslande
skapar glidje

har hon fatt reflektera 6ver sitt eget liv. Hon har fatt funde-
ra 6ver hur en bra dlderdom ska vara, var hon vill spendera
den och var hon ska bo samt vem ska ta hand om henne om
hon behéver hjilp. Aven férutseende och satsning pa pensi-
oneringen hér till férberedelser for dlderdomen. Aven Eila dr
motiverad att fungera som Aldersguide 4ven i fortsittning-
en,och hon tycker att det dr viktigt att man kan delta i verk-
samheten i enlighet med sina egna resurser och tidtabeller.
De bada Aldersguiderna konstaterar att det har varit in-
tressant att jobba som tidningsredaktorer tillsammans. De
tycker att det har varit trevligt att triffa nya manniskor och
dela tankar om aldrande och forutseende. De hoppas att
de kan fa ldsarna att inse hur viktigt det ar att kunna forut-
se sin pensionering och utmaningar som den for med sig.
De bédda tyckte att det var latt att foresla egna idéer till
teman och allas satsningar uppskattades. Alla hittade ett
eget tema att skriva om. Det var litt att skriva och fa sina
tankar ned pd papper, men i borjan kindes det svért att sit-
ta i gdng med skrivandet. Att ha nigot gemensamt att go-
ra har skapat glddje under hosten och héllit huméret up-
pe. Det lonar sig att modigt prova nya saker — man kan bli
overraskad 6ver hur mycket ndje man kan ha av dem.

Tarja Siltanen
koordinator av Vanheneminen fi, Centralférbundet

Eija Pitkdnen
Aldersguide, erfarenhetsexpert

Joulukalenteri

Eila Airaksinen
Aldersguide, erfarenhetsexpert
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Fc’brutse?ldrande

men inte ger upp

For de flesta ar det mycket svarare att ta emot hjalp an

att ge hjalp. Manga tycker att detta ar speciellt svart nar

man blir aldre och det blir ombytta roller: egna barn blir
dem som hjalper och ger rad.

Text: Merja Lankinen - Bild: Shutterstock

42



ldrande 4r som ett gammalt klades-

plagg. Fortfarande anvindbart och

ser okej ut. Nagot som fortfarande
kan anvindas. Fungerar bra, men &r inte
lingre med i tiden. S& dr det med det har
aldrandet ocksa, konstaterar Annikki Kor-
honen (86) i borjan av intervjun.

Det hor till aldrandet att man slépper ta-
get, forvandlas fran den som tar hand om
andra till den som andra tar hand om samt
att man behover utomstaende hjalp.

Jag har varit mamma i 61 ar, mormor i
35 ar och mormors mor i tre r. Jag har in-
te varit nagon bulldoftande mamma eller
mormor, men beskyddande 4nda, och har
haft ansvar for allt. Det kinns svart att man
sd smaningom maste sldppa taget om den-
na roll, berittar Annikki.

— Att bli dldre innebdr att man maste
sldppa taget, men inte att man ska ge upp.
Om man lyssnar pa sina barn for noggrant
och forverkligar deras 6nskemal kan man
litt ge bort lite for mycket av sig sjély, fort-
sitter Annikki.

For henne var den forsta “sldppa ta-
get”-upplevelsen nir det flera drtionden
langa ansvaret for det gemensamma julfi-
randet gick over till dottern.

— Det var hirligt, men sen fick jag en
sadan konstig och motstridig kénsla. Jag
slappte taget om rollen som virdinna och
fick den glada mormoderns roll i stéllet, be-
rittar Annikki.

Nér man blir dldre blir rollerna svagare.
Det 4r helt forstaeligt samt biologiskt, soci-
alt och etiskt acceptabelt. De ombytta roller-
na kan dock leda till sémre sjalvfértroende
och otillracklighetskanslor.

— Nar man blir dldre 4r det ytterst viktigt
att man 4nda behaller sin sjilvrespekt, be-
tonar Annikki.

Annikkis dotter Eeva Korhonen (56)
tycker att hennes fordldrar har en mycket
bra sjalvrespekt och att de har det lite svért
att ta emot tips och rad.

Stod for boende hemma

- Barnen fragar ju ofta om vi klarar oss eller
om det dr nagot som de skulle kunna gora.
Oftast svarar vi forst att allt &r bra och vi kla-
rar oss bra. Barnen maste vara lite pahitti-
ga och kunna “smyga in” rad, tips och hjilp,
konstaterar Annikki.

Eva har en losning pa detta: - "Léng-
sam hjarntvitt” fungerar bést. Det handlar
om att man far dem att tro att beslutet som

fattats dr deras eget. Det dr ocksé viktigt att
alla syskon drar at ett hall, 4r 6verens och
har samma mal.

De niéra och kidra har en stor betydel-
se ndr man behover hjilp med sma, prak-
tiska saker.

— Alltid nér vara barn eller barnbarn be-
soker oss sa far de lyfta nagot tungt eller
klattra upp pa en stege eller ta de smala trap-
porna till kéllaren for att hamta nagot. Unga
far forstas genast hjilpa med digitala appa-
rater. Jag forstar inte hur gamla ménniskor
Kklarar sig om de inte har ndgon som hela ti-
den hjalper dem. De ér ju ibland helt konsti-
ga de dér apparaterna, siger Annikki.

Aven Eeva ir medveten om dessa digi-
problem, men vet att fordldrarna vid behov
kan be om hjilp med dem.

Man kan stodja boende hemma med
smad, vardagliga knep. Annikki lyfter fram
till exempel nya typer av stddningsredskap
eller matvaror. Att ta emot och ta till sig in-
formation &r lattare nér det ar nagon som
berittar om saken hellre dn att man sjdlv 14-
ser om temat i en damtidning.

- Nir jag satt som barnvakt till mina
barnbarn och besokte hos mina barn och
barnbarn sa stétte jag pa nya stidprodukter,
bland annat moppar, stiddukar eller reng6-
ringsmedel. Nu nér jag inte langre behover
vara deras barnvakt &r jag helt omedveten
om dessa nya saker. Ett annat exempel 4r ut-
budet i mataffirer. Det dr ju enormt nufor-
tiden. Tidigare nir jag bes6kte mina barn
stotte jag pa sddana matvaror som jag inte
ens hade tankt att jag skulle kopa. Jag fick
manga goda idéer, tips pa yoghurt osv. Det
skulle vara roligt om nagon kunde berit-
ta om nya produkter for mig. "Har du hort
om en sadan hir produkt, det l6nar sig att
testa den, du skulle sékert tycka om den..”

Vikten av sociala relationer

En viss nedstimdhet hor till dlderdomen.
Dé blir sociala relationer allt viktigare. Korta
samtal, Whatsapp-meddelanden och hils-
ningar ar mycket viktiga. Annikki tipsar om
att det lonar sig att anvianda positiva och
uppmuntrande uttryck nir man pratar med
aldre ménniskor.

- Barn och barnbarn har en mycket upp-
piggande effekt nar de kommer pa besok.

Min man pastar att till och med min géngstil
blir annorlunda, konstaterar Annikki.

Nér man blir ldre blir livskretsen min-
dre ndr man inte langre ror sig lika myck-
et och ndr vinkretsen minskar. Livet blir
mindre, men man njuter fortfarande av smé
sysslor.

- Barnen spelar en viktig roll nir man
som dldre forsker behalla sin livsstil s att
man inte aldras for tidigt. Dottern kan ge
en antydan om att tréjan som jag har pa
mig kanske inte &r s& bra lingre och und-
ra om det skulle finnas en annan tréja att ta
pa sig. Det kréver en viss fingertoppskéins-
la. Min dotter ar ganska rak. Alla tips pa bra
filmer eller skadespel vilkomnas ocks3, si-
ger Annikki.

Nir och hur kan man ingripaien
dldre ménniskas liv

Som vi alla vet 4r det mycket svarare att ta
emot hjilp dn att erbjuda hjélp. Det &r na-
got som man maste 6va pa. Man méste kun-
na tala om hur man klarar sig hemma samt
om olika forandringssituationer. Det kraver
fingertoppskinsla.

Eeva tycker att det dr viktigt att alla par-
ter kan ta upp saker.

- Man borde kunna prata om saker ritt-
framt och rakt. Och fundera redan pa for-
hand 6ver vilka vardagliga saker kan bli sva-
raiframtiden. Férildrarna borde ocksa sjil-
va beritta om deras dnskemal gillande li-
vets slutskede: hurdan vard skulle de vilja ha,
var de skulle vilja bo, hurdan begravning de
skulle vilja ha osv. Det skulle gora det ldttare
for anhoriga, konstaterar Eeva.

Att forvandlas fran hjdlpare till hjilp-
mottagare ar svart. Mdnga kinslor blandas:
tacksamhet, forédmjukelse, skam och kéns-
lan av otillracklighet.

— Men det dr dock kirlek att ingripa
vid behov. Sjdlv tycker jag att jag och min
man lever fortfarande vara bista &r och be-
hover for tillfillet bara lite
hjalp. Jag staller mig positivt
mot tjanster som kan kopas
hem, man kan anvinda sina
besparingar till dem. Mina
barn tycker att vi inte beho-

ver lamna négot till dem, sé-

ger Annikki.
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