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KOTIYMPARISTO
TAYNNA
MAHDOLLISUUKSIA?




9 9 54 oot vield vapaaehtosesti
yksindinen, mutta sitte ku on pakko
olla, se on ihan eri asia. Sitten
astuu voimaan vapaaehtoistyd, on

vapaaehtoisia, jotka voivat kayda
vanhusten kotona, heidan luonaan.
Ma olen kaynyt. Siihen tulee
jonkinlainen inhimillisyyden ote”
ANNELI




Lukijalle

Tami vihkonen on tarkoitettu itsetutkiskelun vilineeksi omassa kodissaan
asuville senioreille ja ikd-ihmisille.

Vihkosen avulla halutaan heritelld arvioimaan omaa elimintilannetta.

Pohtimaan kysymyksii, kuten onko kotiympiristéni minulle sopiva,
tarjoaako se minulle mahdollisuuksia eldi itselleni mielekisti elimii ja
ovatko mahdollisuudet kiytettivissini?

Oman elimintilanteen arvioinnin kautta voi olla helpompi huomata asiat,
joihin toivoisi muutosta.

Muutosten tekemisen tueksi vihkoseen on myds laadittu toivottavasti
hyodyllisia vinkkeji.

Elima3 on kuin matka, nautitaan siiti niin kauan kuin se kestii!

Ystivillisin terveisin
SANNA TUOMINEN



Asun kerrostalossa 5. kerroksessa.
Mulla on paljon isoja puita, nakyy jarvi
ja mul on koulu vastapaata. Ma tykkaan
seurata lapsia siind. Ma oon vuos sitte
muuttanu siihen kerrostaloon tdman
minun likuntakykyni takia. Katottiin et jos
tarviin rollaattorin pystyn kulkee, ei oo
kynnyksia eika mitda. Muutin paritalon
puolikkaasta, mulla oli pieni piha, mut
en enda voi tehd pihatoitd, enka mitda

semmosia.’ LAHJA
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Kotiymparistoja on monenlaisia.
Viihdytko sina omassasi?

Koetko asuvasi sopivalla Jos kaipaat muutosta nykytilanteeseen

etalsyydella mU'lh.l_I"l’ .I:Htta\fan > Muutto korvesta kylille, 1dhioon tai aina keskustaan
ldhelld muita — etadlld muista? saakka saattaa olla vaihtoehto, mikili haluaisit passti

. C e e e lihemmis muita ja palveluitakin
Vaikuttaako kotisi sijainti

suhteessa muiden koteihin, > Mikili oma kunto mietityttdd, ota rohkeasti selvia

ksinii d lihei d monenlaisista vaihtoehdoista, esimerkiksi senioreille
yKsSInaisyyden — 1aneisyyden suunnatuista asumismuodoista tai palvelutaloasumisesta
kokemuksiisi?

> Mikili kotiympirist6 tuntuu mieluisalta, mutta litkkumi-

Oletko selvittéinyt muutto- sesta on tullut haastavaa, ota selvid apuvilineisti ja kodin
. . s muutostyémahdollisuuksista (apuvilineitd saattaa saada

mahdollisuuksia, mikali A (ap

] i R ) lainaan ja kodin muutost6ihin rahallista tukea)
kotiympadristosi ei ole sinulle

sopiva?




99 Mulla tyttd asuu kaukana ja poika kulkee tdissa
ulkomailla. Mutta tytolld on se, ettad jos en joka paiva
klo ' mennessa oo kayny facebookissa, ni se alkaa
soittelemaan, ku ei tieda yhtadn mita tulee. Se on merkki,
et jos en ma oo kayny siel kuittaamas jotain, ni sit alkaa
puhelimet soimaan.” LAH)A




Etana yhteydessa!’

Piditko yhteyttd muutoinkin
kuin kasvotusten?
...puhelimitse, kirjeitse,
sihkoisesti?

Jos aiemmin pienilti tuntuneet
vilimatkat, tuntuvat nykyisin
suurilta, 4l4 anna sen estii
sinua.

Ota selvii esimerkiksi
siahkoisen yhteydenpidon
mahdollisuuksista ja jatka
yhteydenpitoa.

Tietotekniikka kdyttoon ja
tarvittavissa maarin tutuksi...

>

Sidhkéinen yhteydenpito on edullista, dlypuhelimellasi
voit esimerkiksi lihettdd sihkopostia ja jutella Skypessé
ilmaiseksi

Ohjausta tietoteknisten laitteiden kuten, dlypuhelimet,
tabletit ja tietokoneet, kdyttoon saa maksutta tekniikkaa
ostaessaan, tosin titi kannattaa vaatia ja kiydi useammal-
la taholla, jotta voi vertailla keneltd saa parhaan palvelun

Ohjausta saa mahdollisesti maksutta my6s paikallisista
kirjastoista ja yhdistyksisti

Maksullista ohjausta ja tukea tarjoavat monet, mm.
tietotekniikkaa myyvit tahot



Ma en tdlla hetkelld
koe yksindisyyttd, mut sit
ku se oma liikkumiskyky
muuttuu tai ei jaksa lah-
ted, ni sit se on ihan eri
asia, ku nyt jaksaa lahtea
likkeelle ihmisten luokse.
Kylla mulla joskus on ollu
tosi yksindisia vaiheitaki,

et md oon tuntenu
itteni tosi yksindiseks,
mutta ma oon tottunu
sihen ja hyvaksyny sen
ja sit tavallaan siin on ne
hyvatkin puolensa. Mutta
eihdn sitd voi siihen
jaada, ettd taa tilanne
sdilyy tallasena, kyl ma
sitd monta kertaa oon
miettiny.” ElJA




Eroon yksinaisyydesta

Yksin olo itsessdin ei ole Yksindisyys ei ole viistimatonti

ong.elm.a ’ 1.’I101’11 Vllhtyy . > Ikdintymiseen liittyy liheisesti riski kokea yksiniisyyttd,
pal]onkm 1tse1<seen, omissa ikdintyva kun ei ikdinny yksin, ystivii kenties menehtyy,
oloissaan. vanhojen tuttavien miiri vihenee

> Tkaintyessainkin voi kuitenkin olla aktiivinen ja tutustua

Jos yksin ollessa tulee tunne Intyessdan < ! ivin _
o . . uusiin ihmisiin, sen sijaan, ettd tyytyy ihmiskontaktien
yksindisyydesti ja tunne toistuu vihenemiseen

usein, se ei tee hyvia.
> Jotkut kokevat lemmikin lievittdvin yksindisyyttiin, kun

Mikaili tunnet olosi usein kotona on joku joka odottaa, joku jolle jutella, joku jota
< s . . . hoitaa ja josta huolehtia

yksiniiseksi, koeta tehdi asialle 12

jotain, yrittanyttd el laiteta. > Lemmikki saattaa my6s olla keino tutustua muihin

ihmisiin lenkkipolulla tai puistossa



9 9 Mi oon ajatellu, no
ei se soita, ei se soita, se
ei 00 soittanu.Voi ettal
Mut en soita minakaan.
Se menee ndin, mut se
on vaarin, se on vaarin,
Se pitdis ottaa ja soittaa
ja jos ei kay sillon, ni
otetaa taas yhteytta.”
LAHJA

9 9 Se kun tulee niiti
katkoja, ei koskaan soi.
Joskus on soinu jatkuvas-
ti, mut sit ei soi koskaan.
Ni se, etta ai ai ku ois
semmosia ihmisia, joku
rinki, jonka kanssa vaikka
sillon tallon soitellaan.”

AIRI




Pida kiinni kontakteista!

Pidatko yhteyttd ystaviisi,
kavereihisi, tuttaviisi? Oletko
aktiivinen vai passiivinen?

Tapaatko kasvotusten, pidatko
yhteyttd puhelimitse, kirjeitse,
sdhkoisesti?

Piditko niin sanotusti
kontakteja ylla, vai annatko
niiden hiipua, jaad4, unohtua?

Jos et viela ole aktiivinen, ryhdy sellaiseksi

>

Hy6dynni esimerkiksi Facebookkia 16ytidksesi vanhat
kauas kadonneet kaverisi

Soita useammin ystavillesi, tee vaikka yhteydenpitosuun-
nitelma almanakkaan

Ole yhteydessi paitsi asiasta my0s asian vierestd, sovi
tapaamisia paitsi isompien my6s pienempien asioiden
idrelle, paitsi juhlaan myo6s arkeen

Opettele taas piipahtamaan, jopa tuppautumaan, ohimen-
nen kiviisemiin

Juttele naapureille ja tuttaville matalalla kynnykselld,
opettele juttelemaan niiti niiti, ei vain ikdvid vaan myos
mukavia asioita ja kuuntele myos kaveria



9 9 Ainaki silld heikommalla hetkelld tulee mieleen, et
voiku ois joku. Sillon ku on hyva, kaikki tuntuu hirveen
kivalta ja menee hyvin, en ma tartte ketaan. Mut sit tulee
et huomaaki yhtakkia, etta nyt ois kiva, ku ois joku keta
tavata. Ja se ettd kuuluu johonki, et on mahdollisuus, aika
pienen kynnyksen mahdollisuus ottaa yhteytta" Tapani




Tavataanko meilla?

Kutsutko sini usein muita Aina on hyvi hetki kutsua ja saada vieraita

kylaan, onko Sll’lU.I’l helppo . > Meille ihmisille muodostuu helposti monenlaisia estoja

vastaanottaa kY 13.111]01t3- kotiisi? ottaa vastaan kylailij6it, kuten onko kotini siisti, onko
minulla tarjottavaa, jaksanko jutella?

Oma koti on mitd mainioin

paikka tavata muita ihmisis, > Aina on hyvi hetki ottaa vastaan kyliilijoitd, jos oppii

pddsemiin yli estoistaan

kunhan ei itse pingota litkaa. Vieraat tulevat yleensi katsomaan minua, eivitki

. kotiani
]OS haluat tavata muita Vieraat tulevat ennen kaikkea katsomaan minua, eivit
ja mielellddn usein, avaa syomadn tarjottaviani

ovesi tutuille ia vihin Mini voin paitsi kertoa omista kuulumisistani, kyselld
] ja kuunnella vieraitani
tuntemattomammillekin!
> Ali luo paineita itsellesi — muille, tee kodistasi kohtaamis-

paikka jonne on helppo tulla



9 9 sitd ja4 yksin, jos
et lahe mihinkaan. Pitaa
ittees ottaa niskasta
kiinni. Ma jain yksin
ensimmaisen kerran
ku mies kuoli, kukaa
ei ottanu yhteytta. No
ma muutin, mul ei ollu
yhtdan tuttua taalla.
Ma rupesin kaymaan
paivatansseissa, ma
sain sieltd kasvotuttuja,
naisia oli auto tays ja me
kuljettiin tuol pitkin. Mut
ku ilmotin, et en pysty
enda lahtemaan, ne jai
kaikki pois. Ajattelin, et
mitds ma nyt alan tekee,
mihin ma nyt ldhen? Ma
rupesin taal kohtaamis-
paikassa kdymaan. Tassa
sita ollaan, ma tykkaan
ihan hirveesti. LAHJA




Vinkkeja kohtaamiseen

Onko sinun helppo tutustua
uusiin ihmisiin, vai
pidattelevitko arkuus, pelot,
ennakkoluulot?

Uusiin ihmisiin tutustuminen
ei valttimaitta ole helppoa,
mutta haasteet on tehty
voitettaviksi!

On my6s hyva muistaa, ettd
muitakin saattaa jannittia.
Et ole ainoa, jonka tdytyisi
rohkaistua.

Olisi kiva tutustua uusiin ihmisiin

> Ryhdy toimintaan uusien tuttujen 16ytimiseksi, ihmiset
tulevat nimittdin hyvin harvoin ovelta hakemaan ja
silloinkin yleensi vain pyydettiessi

> Hakeudu useammin ihmisten ilmoille, paikkoihin,
joissa on mahdollista kohdata ihmisii ja alkaa solmia
uusia tuttavuuksia, kuten naapuruston pihapenkit ja
lenkkipolut, erilaiset harrastusryhmit ja kohtaamispaikat,
tapahtumat ja tilaisuudet

> Jos sinun on vaikea liikkua, voit etsii tuttavuuksia
erilaisista sdhkoisistd ryhmisti ja selvittad 1oytyisiko
esimerkiksi erilaisten ystivipalveluiden kautta juttu-
kaveria



9 9 Meidin talossa yks 90 tayttaa joulu-
kuussa, ei nda, ei kuule, paa pelaa hyvin.
Han aina minuu soittaa apuun. Mul on
hanen avain, mutta aina soitan ovikelloo,

et nousee tuolista ovelle, ettd sen verran
liikkuu. Eika han vahassa pulmassa pyyda
minuu, jos vaan vahanki ite pystyy teke-

maan.” TUULA




Uskalla pyytaa, tarjota,
vastaanottaa tukea!

Onko sinun helppo pyytidi Hidissi ystivi ja tuntematonkin tunnetaan?

D . .
apua: Avun pyytaminen > Apua kannattaa pyytdi paitsi tutuilta my6s vihemmin

on rohkeutta tunnustaa tutuilta, apu saattaa 16yty4 yllattivilti taholta, ota myos
tarvitsevuutensa. selvid julkisista, yhdistysten ja yksityisistd palveluista
Onko sinun luontevaa tarj oa > Olet sitten tuttu tai tuntemattomampi, jos haluaisit tukea

kea? . . . lihimmaistisi, tee rohkeasti tarjous, dlika loukkaannu,
tukea? Tuen tarjoamista e1 mikali tarjoukseesi ei tartuta

tarvitse kainosteﬂa, taI’joa Tarjoudu tueksi kauppareissulle, avuksi ruokaa laitta-
kursailematta maan, samalla juttuseuraksi

Entj tu t > Avun/tuen vastaanottaminen voi tuntua vaikealta, mutta
nta a'vun / €n vastaan- me voimme paitsi ottaa vastaan my0s antaa jotain vasti-
ottaminen, antaudutko neeksi, kuten vaikkapa miellyttivin seuramme

avulle / tuelle vai vastusteletko
kumminkin?



Katoittekste eilen (turvalaitteita
kasitellyt tv-ohjelma), siinahan oli niita. ..
systeemeitd, joka huoneessa liikkeen-
tunnistin, joka yhdistaa tiedot. .. jotaki
kannykan nakonen se oli ku lahettaad ne
hanen pojalleen. Se sitte kontrolloipi, etta
onko se jumittunu jonneki ja sangyssa
oli paljan alla, joku latka, joka rekisterdi
hanen suunnilleen kaikki elintoiminnot.
Tuntu vahan liialliselta, mutta antaahan se
turvallisuuden tunnetta” TuuLA



Arjen turvaa

Koetko sind olosi arjessa
turvalliseksi vai turvattomaksi?
Mistd kokemuksesi johtuu?

Estdako turvattomuuden tunne
sinua toimimasta, lihtemasti
liikkeelle, tapaamasta muita
ihmisij, luottamasta muihin
ihmisiin? Vaikeuttaako
turvattomuus elimaiisi?
Vaikuttaako se eliméinlaatuusi?

Jos koet olosi turvattomaksi, hae turvaa

>

Turvallisuuden tunne on yksi perustarpeistamme, joten ei
ole ihme, ettd turvattomuuden tunne saattaa lamaannut-
taa paljonkin toimintakykyimme

Jos sinun on vaikea luottaa, tutustua, tavata muita
ihmisii, voit koettaa edeti vihittiin tai vaikka jonkun
entuudestaan tutun, turvalliseksi kokemasi ihmisen tuella

Jos et uskalla ldhtei liikkeelle, esimerkiksi heikon liikun-
takyvyn takia, pyydi vaikka jotakuta kaveriksi matkalle,
pelkki seura auttaa jo usein lievittimiin pelkoja

Ota selvidd mahdollisista palveluista, kuten apuviline-,
kuljetus- ja tukihenkil6palvelut



Aiti tuli meidin luokse kun jii yksin. Han oli kova kuoroihminen ja
aina sano, ettei mitadn valid kunhan laulaa vaan saa. Mutta sitte ku tuli se
huonompi kunto, ni se jdi. Jonkin verran hanella oli kahvituttuja, jossain
vaiheessa nekin jai. Han ei niinku valittany enda. Loppujen lopuks maki
ehka liilkaa rupesin hanen asioitaa hoitamaan, etta ois pitany antaa hanen
itse vaan mennd sinne pankkiin, ldhtee vaikka mukaan. Han passivoitui sitte
kaiken kaikkiaan. Et ma oon hirvittavasti koettanu nyt sitte itse hamstrata
aktiviteettia, ja sit mul on se kissa, et me jutellaan kylld koko ajan” LEENA




Ela taydesti

Elamai ei aina ole taydellists,
eikd taydellisyyttid ehkd kannata
tavoitellakaan, se lienee
mahdotonta.

Ehki sen sijaan voisi koettaa
eldd tiydesti. Ottaa omalla
tavallaan elimaisti irti sen, mika
otettavissa on.

Esteisiin jumittumisen sijaan,
koettaa 16ytda vaihtoehtoja,
uusia tapoja toimia ja nauttia
elamasta.

Olisi ihanaa, jos elamadsta voisi
nauttia loppuun saakka

>

Osaisi keskittyd mukaviin asioihin ja jattid ikivimmait
vihemmille huomiolle

Osaisi nauttia siitd miti on ja ottaa ilon irti elimasti
mahdollisuuksien puitteissa

Ettei antaisi esimerkiksi pienten tulojen ja suurten
menojen estid elimisti nauttimista, vaan keksisi tapoja
nauttia elimisti pienelld budjetilla

Ettei antaisi heikkenevin kunnon tai huonontuvan
terveyden estdi eliméstd nauttimista, vaan etsisi vaihtoeh-
toja, uusia tapoja toimia, huolehtisi itsestddn ja jarjestiisi
paivittdin hetkii, jotka tuovat itselle iloa, hyvii oloa



YHDESSA MUKANA -PROJEKTI (2013—2010) oli Setlementtiliiton koordinoima Raha-
automaattiyhdistyksen rahoittamaan ja Vanhustyon keskusliiton koordinoimaan Eloisa
ikd -ohjelmakokonaisuuteen kuulunut valtakunnallinen projekti. Yhdessd mukana
-projekti toimi yhteistyossd paikallisten setlementtien kanssa seitsemilld paikkakunnalla.

YHDESSA MUKANA -PROJEKTISSA kehitettiin setlementtity6hon yhteisollisen seniori- ja
vanhustyon toimintamalli, joka ohjaa vahvistamaan ikidintyneiden toimijuutta ja
elinympariston kokonaisvaltaista turvallisuutta vertaistoiminnan, setlementtikeskusten
kansalaistoiminnan ja paikallisyhteis6jen avulla. Yhdessd mukana -projektissa kehitettiin
valtakunnallinen vertaistoiminnan koulutusmalli ja mahdollistettiin monipuolista
vertaistoimintaa. Projektissa luotiin my6s mallit vertaistoiminnan ohjaamiseen ja
tukemiseen, sosiaalisen esteettomyyden havainnointiin, 16ytivin toiminnan malleja ja
niin edelleen.

KOTIYMPARISTO TAYNNA MAHDOLLISUUKSIA? -vihkonen syntyi halusta heritelld senioreita
ja ikd-ihmisid toimimaan. Vihkosessa esiintyvit lainaukset ovat projektin toimintaan
osallistuneiden senioreiden ja ikiihmisten ajatuksia ja kokemuksia vihkosen teemoista.
Henkilot esiintyvit lainauksissa omilla nimilldan.



