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Tulevaisuuden kotona asumista tukevat palvelut iakkaille
-hankkeen perustiedot

Valtakunnalliset Tulevaisuuden kotona asumista tukevat palvelut —hankkeita
ohjaavat paatavoitteet ovat:

1. Kotona asumista tukevat palvelut ovat asiakaslahtoisia
2. Asiakas saa oikeat palvelut oikeaan aikaan
3. Riittava ja osaava henkildsto turvaa kotiin annettavien palvelujen laadun

4. Palvelujen laatu varmistetaan jarjestelmallisella seurannalla




Keusoten Tulevaisuuden kotona asumista tukevat palvelut idkkaille -hanke:
osaprojektit ja tavoitteet

1. Varhaisen tuen
monipuoliset palvelut

1.1. lkdantyneiden omaiset
osallistuvat ikaédntyneen
aktivointiin ja kuntoutumiseen
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1.2. Omaishoidon
palvelukokonaisuus on
monipuolinen

1.3. ARKI-tiimin palvelujen avulla
asiakkaiden siirtyminen
raskaimpiin palveluihin saadaan
estettya tai lykattya

1.4. Jarjestoille on olemassa
toimintamallit ja alusta
yhteisty6lle (HYTE)

2. Teknologialla
tukea arkeen

2.1. Etateknologian piirissa
olevia asiakkaita tuetaan
yhteisallisyyteen

2.2. Etapalvelut ja
-kaynnit
ovat laajasti kdytossa

2.3. Asiakkailla ja Keusotella
on tieto turvateknologisista
ratkaisuista ja niiden
hyodyntamisesta

3. Riittava henkilosto ja
laadukkaat palvelut

3.1. Keusotessa on kaytossa
resurssienhallinta-jarjestelma

3.2. Palveluntuotannon laadun
varmistaminen osaamisen ja
resurssien kayton paremmalla
kohdentamisella

3.3. Kotona asumista tukevissa
palveluissa seurataan
palveluiden laatua ja

vaikuttavuutta

3.4. Keusotella on
systemaattinen jarjestelma
tukipalveluiden omavalvonnan
toteuttamiseksi




OPPAAN TAUSTA

Opas on valmistunut vuosien 2022-2023 aikana Tulevaisuuden kotona asumista tukevat
palvelut idkkaille —hankkeessa (TulKoti), jonka rahoittajan toimii Sosiaali- ja
terveysministerio.

Talla tehdylla oppaalla on pyritty vastaamaan hankkeen osatavoitteeseen:
Ikaantyneiden omaiset osallistuvat ikaantyneen aktivointiin ja kuntoutukseen.

Toteutettiin osana YAMK-opinnaytetyota, joka valmistuu vuoden 2024 alussa.

Parhaan tavoitettavuuden saavuttamiseksi oppaasta on tehty seka paino- etta digiversio.

@ KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue



PROSESSI

Oppaan tarvetta ja tarkoitusta selvitettiin. Pohjatietoa kerattiin ja toteutusta suunniteltiin.

syksy 2022 - kevét 2023

ARKI-tiimin avulla etsittiin ikaantyneita kuntoutuksen asiakkaita. Haastateltiin asiakkaita, laheisia ja tyontekijoita.
kevat 2023

) 4

Haastattelujen seka keratyn teoriatiedon pohjalta tyostettiin opasta.
kesa 2023

A 4

Pilotoitiin opasta ARKI-tiimin asiakkaiden omaisilla. Taydennettiin pilottia lisaksi sopimusomaishoidon piiriin kuuluvien perheiden kommenteilla.
kesd 2023

A 4

Kerattiin oppaaseen tutustuneiden asiakkaiden ja laheisten kommentit. Muokattiin opasta tarvetta vastaavammaksi.

syksy 2023

4

Opas saatettiin valmiiksi yhteistyossa TulKodin seka viestinnan kanssa.

loppusyksy 2023

Opas jalkautetaan kohderyhman kayttoon eri palveluiden kautta.

loppuvuosi 2023 - nykyhetki
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MITA / KENELLE

« Mita: Oppaassa kasitellaan ikaantyneen
henkilon toimintakykya seka sen
tukemista ja ennaltaehkaisyn teemoja.
Oppaan avulla kannustetaan ja tuetaan
ikaantyneiden omaisia ja laheisia
osallistumaan kotona asuvan ikaantyneen
toimintakyvyn tukemiseen.

Hyvinvointia
yhdessa

» Kenelle: Opas on suunnattu kotona
asuvan ikaantyneen laheisille, Iahella ja
kaukanakin asuville. Opas toimii
monipuolisena tiedonlahteena

ikaantyneelle itselleenkin. Ikaantyneen arjen
toimintakyvyn tukeminen
— Opas laheiselle

@ KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue



SISALTO

« Monipuolinen tietopaketti
toimintakyvyn kokonaisuudesta.

» Sisaltaa faktatietoa
toimintakyvysta, vinkkeja
ikaantyneen tukemiseksi seka
kaytannon liikevinkkeja ja tarkeita
yhteystietoja.

& KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue
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Monipuolinen
toimintakyky

Toimintakyky rakentuu monesta
eri tekijasta. Kokonaisvaltaisen
toimintakyvyn yllapito on tarkeas
kotona asumisen tukemiseksi
seka sairauksien ennaltaehkaise-
miseksi.

Arkipaivaisia toimintakyvyn
yllapitdjia ovat:

+ |kadntyneiden liikuntasuosituk-
sen mukaan reipasta lilkuntaa
tulisi harrastaa 2t 30 min / vk
tai rasittavaa lilkuntaa
1115 min/ vk. Reippaan
liilkunnan tavoite voidaan
saavuttaa lilkkumalla joka
paiva noin 35 minuutin ajan.

Psyykkinen vointi

+ Osallisuuden ja toimijuuden
mahdollistamisella ehkéistaan
masennusriskia ja yksinaisyy-
den tunnetta.
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Riittava uni ja lepo

+ Unen maaran tarve on yksilal-
listd ja se voi vaihdella. Ik&an-
tyneiden kohdalla katsotaan
unen maara riittévaksi, kun
aamulla herdé virkeadna.

Monipuolinen ja toimintakykya

tukeva ravitsemus.

« Energiakulutuksen mukaisesti
energiaa, ravintoaineita seka
riittava nesteytys.

Vinkki!
Kirjata itsellesi ylos
jokin arjen tavoite

toimintakyvyn
yllapitamiseksi.

Tavoite on hyvi kirjata
paikkaan, josta sita
muistaa tavoitella
- esimerkiksi kalenterin
kulmaan.

Ikdantyneiden liikunta
ja arjen aktiivisuus

Ik&éntyneiden lilkunnalla tavoi-
tellaan toimintakywvyn yllapita-
mistd sekéd sen parantumista.

Lihasvoimalla ja tasapainolla
on erityisen térked osuus arjen
selviytymisen tukemisessaja
kaatumisten ehkaisyssa. Liikun-
taa harrastaessa ei tarvitse ta-
voitella aina hiked pintaan, silla
muutoksia voi saavuttaa pienel-
lakin paivittaisella lilkuskelulla.

Térkein liikunnan muoto ikaanty-
neiden kohdalla on arkiliikunta,
joka usein on huomaamatonta,
mutta sitakin hyodyllisempaa.
Ik&antynytts tulisi rohkaista
tekemaan arjen toimintoja itse-
néisesti tai véhintdankin osallis-
tumaan niihin |&heisen kanssa.

Kaikki fyysinen toiminta tukee
toimintakyvyn yllapitdmista ja si-

ten vaikuttaa kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin rakentumiseen.

Riittava unijalepo

Vaikka liilkkumisen tarkeytta
usein painotetaan, on levolla

ja unella iso rooli. Ikd@ntyneen
tulisi saada palauttavaa unta
riittavasti. Unen tarve on hyvin
yksilollinen, mutta maaran
katsotaan olevan riittava, kun
aamulla heratessa olo on virkea.

Jos unen saanti on
haasteellista, voit kokeilla
seuraavia vinkkeja:

« Vetaydy sankyyn vasta,
kun olo on vasynyt.

+ Pidd makuuhuone sopivan
pimeana.

+ Luo itsellesi sad@nnollinen
iltarutiini.

« Sy kevyt hiilihydraattipitoinen
iltapala.

Arjen aktiivisuutta tukevat esimerkiksi:

Kotiaskareet, Pihatyot,
poyddn kattaminen, kukkien hoito tai Kauppakaynnit
siivous haravointi
&, W
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Liike 2: Seisomaannousu

1. Ota hyva ja ryhdikas asento
tuolilla.

2. Taivuta ylavartaloa eteenpain.
Tuo samalla painopistetta
eteen.

3. Lahde omaan tahtiin
nousemaan ylos.
(Voit ottaa tukea esimerkiksi
poydan reunasta.)

4. Seisoessa suorista selka
suoraksi ja ojenna hyva ryhti.
Kohenna "rinta rottingille” ja
veda lapaluita yhteen.

5. Palaudu rauhalliseen tahtiin
takaisin istumaan.

6. Toista muutamia kertoja
voinnin mukaan, esimerkiksi
5-10 kertaa.

Haastavuusvinkki:

Kun liike alkaa

sujumaan, kokeile
vaihtaa tuolia
matalampaan.

Yhteystietoja

Ikdihmisten neuvonta
jaohjaus

Neuvonnan palveluun voit
soittaa halutessasi keskustella
asiastasi ammattilaisen kans-
sa. Saat neuvontaa ja ohjausta
esimerkiksi arjen toimintaky-
vyn tukemiseksi, taloudellisiin
haasteisiin liittyen tai palveluihin
hakeutumiseen. Neuvontaan
voit olla kynnyksetta yhteydessa
omissa tai laheisesi asioissa.

Ikdihmisten neuvonnan ja
ohjauksen puhelinnumero:
019 226 0403

ma—to 9-15, pe 9-13
(arkipyhien aattoina

klo 13 saakka)

Apuvilinelainaamo

Toimii ilman ennakkovarausta
kaikissa Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen kunnissa.

Aukioloajat seka osoitetiedot
voi tarkistaa internetista:
www.keusote.fi/
apuvalinepalvelut

Apuvilinelainaamon
puhelinnumero:

019 226 0202
(takaisinsoitto)




JAKELUSTA

 Oppaan painoversioita on toimitettu
palveluyksikoihin seka lahineuvontapisteille.

Hyvinvointia

» Linkki digiversioon:
https.//www.keusote.fi/wp-
content/uploads/2023/12/lkaantyneen-arjen-
toimintakyvyn-tukeminen-opas-laheiselle-
FINAL.pdf

vhdessa
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Kiitos !

Alli Niemi
050 497 2122
alli.niemi@keusote.fi
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