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Esitietolomake laheistaan hoitavan hyvinvointi- ja terveystapaamiseen

Hyva vastaaja

Laheistaan hoitavan arkeen voi siséaltya merkityksellisyytta ja |aheisyytta, mutta myos kuormitusta ja vasymysta.
Hoito- ja auttamistilanteet voivat vaihdella, ja vastuu toisen hyvinvoinnista saattaa vaikuttaa omaan jaksamiseen,
terveyteen ja elamanhallintaan. Laurea-ammattikorkeakoulun sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoiden
jarjestamien maksuttomien terveystapaamisten tarkoituksena on pysahtya yhdessa tarkastelemaan omaa
hyvinvointiasi ja terveyttasi. On usein hyodyllista varata hetki oman tilanteen pohtimiseen ja siita keskustelemiseen,
vaikka arki olisi kiireistd. Tama tukee omaa jaksamistasi ja voi vaikuttaa myonteisesti myos hoidettavan
hyvinvointiin.

Tahan lomakkeeseen kootut keskeiset teemat voivat auttaa sinua tunnistamaan arkeesi vaikuttavia voimavaroja tai
kuormittavia tekijoita seka pohtimaan keinoja arjen jaksamiseen ja hyvinvointiin yhdessa sairaanhoitaja- ja
terveydenhoitajaopiskelijoiden kanssa. Lomake on tarkoitettu ensisijaisesti omaan kayttoosi seka hyvinvointi- ja
terveystapaamisten keskustelujen pohjaksi. Jos mietit, onko tdma sinua varten, vastaus on kylla!

Toimi seuraavasti:

1.Tayta esitietolomake. Kysymykset auttavat sinua pohtimaan, mitka asiat arjessasi antavat sinulle voimaa ja
mitka kuormittavat.

2. Varaa itsellesi aika hyvinvointi- ja terveystapaamiseen. Hyvinkaan ja Jarvenpaan ajanvarauskalentereihin paaset
alla olevista linkeista tai puhelinnumerolla. Ajanvarauslinkit 16ytyvat myos Keusoten sivuilta, hakusanalla hyvinvoiva
omaishoitoperhe. Nurmijarven ajanvaraus toimii vain puhelimitse.

3. Ajanvarauskalenterin kautta ajan varaaminen:

+Valitse kunta valitsemalla oikea linkki, josta paaset varaamaan ajan

Varaa aika Hyvinkaalle (Rentto Suutarinkatu 2) Linkki: Varaa aikaa henkilén Hyvinvointitapaamiset Hyvinka4 kanssa
Varaa aika Jarvenpaahan (JUST Laakarinkuja 1) Linkki: Varaa aikaa henkilén Hyvinvointitapaamiset Jirvenpaa kanssa
+Valitse hyvinvointi- ja terveystapaamisen toteutustapa. Lahi- tai etdtapaaminen

+Valitse hyvinvointi- ja terveystapaamisen paiva (27.10-26.11.2026) ja tapaamisen kellon aika. Tapaaminen kestaa
noin 90 minuuttia.

*Anna tarvittavat tiedot, nimi ja sdhkopostiosoite, johon saat vahvistuksen varauksesta. Paina lopuksi "Varaa”.

Jos valitsit etatapaamisen, vahvistusviesti sisaltdaa Teams-linkin.

4. Puhelimitse ajan varaaminen:
Mikali digitaalinen ajanvaraaminen ei ole mahdollista tai haluat varata ajan Nurmijarven toimipisteisiin (Kirkonkylan
ja Klaukkalan kirjastot) voit tiedustella aikaa virka-aikana numerosta 050 497 1922 (Mervi Vornanen)

5. Ota taytetty esitietolomake tapaamiseen mukaan. Lomaketta kdytetaan hyvinvointi- ja terveystapaamisessa
keskustelun tukena. Etatapaamisessa voit jakaa lomaketta ruudun kautta tai sanallisesti kertoa vastauksista.

6. Odota Hyvinkaalla Rentton, Jarvenpaan JUSTin ja Nurmijarven kirjastojen paaovien luona aulatilassa. Laurean
opiskelijat hakevat sinut hyvinvointi- ja terveystapaamiseen.

Kaikki terveyteesi liittyvat tiedot ovat luottamuksellisia. Antamiasi tietoja kdytetaan vain keskustelun pohjana.
Tapaamisessa ei kerata henkilokohtaisia terveystietoja, eika niita tallenneta asiakastietojarjestelmiin. Hyvinvointi-
ja terveystapaaminen ei korvaa Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen tuottamia sosiaali- ja terveyspalveluita.
Hyvinvointi- ja terveystapaamisia kehitetaan Hyvinvoiva omaishoitoperhe -hankkeessa yhdessa Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen ja Laurean ammattikorkeakoulun kanssa. Hanke saa sosiaali- ja terveysministerion myontamaa
valtionavustusta terveyden edistamisen maararahasta.


https://outlook.office.com/bookwithme/user/486e962b4b0445748904a64304ecda1a@laurea.fi?anonymous&ismsaljsauthenabled&ep=pcard
https://outlook.office.com/bookwithme/user/4d7bfecad596433f8a547966f77c023b@laurea.fi?anonymous&ismsaljsauthenabled&ep=pcard
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Opiskelijoita ohjaavien lehtoreiden yhteystiedot:
Tiina Leino (tiina.leino@laurea.fi) ja Minna Nikula (minna.nikula@laurea.fi),

Lisatietoja hankkeesta:
Mervi Vornanen (mervi.vornanen@keusote.fi), Kirsi Leinonen (kirsi.leinonen@laurea.fi)

Asiakkaan perustiedot

Sukunimi ja kutsumanimi Ika

Sahkopostiosoite Asuinkunta

Toimin laheisauttajana
O Alaikdiselle lapselleni [ Taysi-ikdiselle lapselleni [ Puolisolleni O Vanhemmalleni O Kenelle

Mika on nykyinen tyétilanteesi
O Tydssa paatoimisesti [0 Tydssa osa-aikaisesti [ Eldkkeella [ Tyéton [0 Paatoiminen opiskelija
O Joku muu, mika

Terveydentila

Millaiseksi arvioisit yleisen terveydentilasi? Ota huomioon fyysinen ja psyykkinen terveydentila

[0 Erinomainen O Hyva O Keskinkertainen 0 Huono

Onko sinulla kipuja?
OEi [OLievad O Kohtalaista [ Kovaa [ Ajoittain sietamatonta

Miten usein kipuja ilmenee:

Onko sinulla nyt tai aiemmin ollut seuraavia vaivoja, oireita, sairauksia tai kokemuksia?

I Allergiat O Mielenterveyteen liittyva oire tai [] Tarkkaavaisuuteen/keskittymis-
sairaus kykyyn liittyva oire

O Hengityselinten sairaus O Migreeni/usein toistuva paansarky [ Muistiin liittyvé oire

O Huimausta/tasapainohairiotd/ [ Neurologinen sairaus O Leikkaukset tai muut
pyortymista toimenpiteet

O Ihosairaus/ihottuma O Sydéansairaus O Reuma/nivelsairaus

O Kilpirauhasen sairaus [0 Rintakipu rasituksessa O Tuki- ja liilkuntaelinten sairaus

O Ruoansulatuselimiston [ Verenkiertohairid/korkea [ Arkeen vaikuttava
sairaus/vatsaongelmat verenpaine tapaturma/vamma

O Lahisuhdevékivalta (fyysinen, O Rytmihairiot [J Tyosta aiheutuneet sairaudet

henkinen tai taloudellinen)

Onko ldhisuvussasi ollut seuraavia sairauksia?

O Aivoverenkiertohairio [ Diabetes [0 Sydansairaus
O Alkoholismi [ Mielenterveyden hairio [ Syopa
O Allergia/astma OO0 Reuma O Verenpainetauti

Jos kadytossasi on ladkkeitd, onko ladkkeiden kaytdssasi jotain, mika on jaanyt epaselvaksi tai askarruttaa?

O Ei
O Kyll3




AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences

Onko sinulla sdanndllinen hoitosuhde terveydenhuollossa tai mahdollisuus ty6terveyshuoltoon?

O Ei O Kylla Missa:

Pituus (cm) Paino (kg) Vyotaronymparys (cm) Verenpaine (viimeisin mittaus)

Oletko saanut seuraavat rokotukset?

Jaykkakouristus- ja kurkkumétarokote (Tetanus) O Kylla O En O En tieda
Tuhkarokko-, sikotauti- ja vihurirokkorokote (MPR) O Kylla O En O En tieda
Otatko vuosittain influenssarokotuksen O Kylla O En O En tieda
Pneumokokkirokote O Kylla O En O En tied3
Vydruusurokote O Kylla O En O En tied3

Oletko ollut kuntoutuksessa tai sopeutumisvalmennuskursseilla?

O En O En, mutta olen kiinnostunut saamaan lisdtietoa [ Kylla, missa ja milloin:

Millainen on nakokykysi (jos silmélasit, niiden kanssa)
[ N&en lukea normaalisti
O Lukeminen tuottaa vaikeuksia. Milla tavalla?

O En nae lukea

Oletko kaynyt silmalaakarin / optikon tutkimuksessa?
[0 Kayn saannollisesti, edellinen kaynti:
O Kayn satunnaisesti, edellinen kaynti:
O En ole kdynyt / en muista milloin edellinen kaynti

Minkalainen on kuulosi (jos kuulolaite, sen kanssa)?
O Kuulen hyvin tavallisen puheen
O Puheen kuuleminen tuottaa vaikeuksia

Onko sinulla virtsaamiseen liittyvia vaivoja
O Virtsan karkailua
O Tihentynytta virtsaamistarvetta
O Virtsantulon ongelmia

Toimiiko vatsasi hyvin?
OKylla OEi [OEiaina

Suun terveydentila

Milloin olet viimeksi kdaynyt suun terveydenhuollon vastaanotolla?

Onko hampaissasi kipua, vihlontaa tai lohkeamia?
O Kylla O Ei O Satunnaisesti

Onko makuaistissasi muutoksia?
O Kylla O Ei

Vuotavatko ikenenesi verta tai onko arkuutta?
O Kylla O Ei O Satunnaisesti
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Milloin olet viimeksi kdynyt suun terveydenhuollon vastaanotolla?

Onnistuuko pureskelu ja puhuminen normaalisti?

O Kylla O Ei
Tuntuuko suu kuivalta, onko limakalvoilla kirvelyd? Saatko nieltya ruoan vaivatta?
O Kylla O Ei
Terveystottumukset
Ruoka O Syén sddnnoéllisesti 3—5 tunnin vélein
O Syén monipuolisesti vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia (n. kuusi kourallista/paiva)
O Syo6n kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa
O Syon taysjyvaviljatuotteita (leipd, puurot, pasta) paivittain
O Kaytan kasvirasvoja paivittdin (esim. kasvirasvalevite, kasvioljyt)
Juon padasiassa ruokajuomana O vettda [Omaitoa / piimaa O jotain muuta, mita
Juon pédaasiassa janojuomana O vettd L1 mehua / virvoitusjuomia O jotain muuta, mita
Kiinnitan huomiota OJ suolan maaraan I sokerin maaraan [ rasvojen laatuun
O Kéaytan D-vitamiinilisaa saanndllisesti. Vahvuus:
O Kaytan muita lisdravinteita. Mita:
Onko sinulla erityisruokavaliota? O Ei  OIKylla, mika?
Liikunta Liikutko vahintdan 30 minuuttia paivassa?
OKylla O Toisinaan O En
Sisaltyyko viikkoosi my6s hengastyttavaa liikkuntaa?
OKylla OEi O Satunnaisesti
Sisaltyyko liikuntaasi lihaskuntoa ja liikehallintaa vahvistavaa liikuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa
(esim. porraskavely, raskaat pihatyot, ryhmaliikunta, kuntosali)?
O Kylla O Ei O Satunnaisesti
Haluaisitko lisata liikkkumisen maaraa arjessasi?
O Kylla O Ei
Uni Saatko mielestasi riittavasti nukuttua?
O Kylla O En O Satunnaisesti
Jos vastasit "en” tai "satunnaisesti”, mista arvioisit mahdollisen véhaisen unimaaran johtuvan?
Paihteet Tupakoitko? OEn O Kylla
Kaytatko muita nikotiinituotteita? 0 En O Kyllg, mita
Kaytatko nuuskaa? OEn O Kylla
Kaytatko alkoholia? O En O Kyll4, tayta lomakkeen lopussa oleva Audit-C
kysely.
Kaytatkd huumausaineita tai ladkkeitd [ En O Kylla, mita olet kayttanyt/kaytat?
paihtymistarkoituksessa?
Pelaaminen| Aiheuttaako raha- tai nettipelaaminen sinulle jotakin haittoja?
O Ei
O Kylla, millaisia?
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Ruoka O Syon saanndllisesti 3—5 tunnin valein
O Syén monipuolisesti vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia (n. kuusi kourallista/paiva)
O Syon kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa
O Syon taysjyvaviljatuotteita (leipd, puurot, pasta) paivittain
O Kéytén kasvirasvoja péivittain (esim. kasvirasvalevite, kasvidljyt)
Juon paaasiassa ruokajuomana O vettda [Omaitoa / piimaa O jotain muuta, mita
Juon padasiassa janojuomana [ vettd [1 mehua / virvoitusjuomia [ jotain muuta, mita
Kiinnitan huomiota [ suolan maaraan I sokerin maaraan [ rasvojen laatuun
O Kaytan D-vitamiinilisda saannollisesti. Vahvuus:
O Kaytan muita lisdravinteita. Mita:
Onko sinulla erityisruokavaliota? O Ei  OKylla, mika?
Ruutuaika | Kuinka kauan aikaa péivasta vietat ruudun daressa (tv, tietokone, puhelin tmv.)?

Oalle2hO2-4hO4-6h0Oyli6h

Laheishoitotilanne

Seuraavan osion kysymykset perustuvat COPE Omaishoitajan / laheistddn avustavan henkilon tuen tarpeen
arviointilomakkeen kysymyksiin. (COPE Index — February 2009 / Suomenkielinen lomake: © Kelan tutkimus 2015)

Arvioi, kuinka monta tuntia viikossa kaytat aikaa hoitamiseen ja avustamiseen:

Missa siné ja hoitamasi/avustamasi henkild asutte? [0 Samassa taloudessa

O Eri taloudessa, mutta samassa rakennuksessa

O Kavelymatkan etaisyydellda 10 minuutin auto-, bussi-
tai junamatkan etaisyydella

0 30 minuutin auto-, bussi- tai junamatkan etaisyydella
O 1 tunnin auto-, bussi- tai junamatkan etaisyydella

O Yli tunnin auto-, bussi- tai junamatkan etaisyydella

1. Tunnetko parjaavasi hyvin 4 [0 Aina
omaishoitajana/avustajana? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
2. Pidatko omaishoitoa/avustamista liian vaativana? 4 Aina
3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
3. Vaikeuttaako omaishoitajana 40 Aina
toimiminen/avustaminen omien ystavyyssuhteittesi 3 [0 Usein
yllapitoa? 2 O Joskus

1 O Ei koskaan
1 O Ei koske minua

4. Vaikuttaako omaishoito/ avustaminen kielteisesti 4 0 Aina
omaan fyysiseen terveydentilaasi? 3 O Usein
2 O Joskus

1 O Ei koskaan

5. Vaikeuttaako omaishoito/ avustaminen sinun ja 40 Aina
perheenjasentesi suhteita? 3 O Usein
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2 O Joskus
1 O Ei koskaan
1 O Ei koske minua

6. Aiheuttaako omaishoitajuus/ avustaminen sinulle 40 Aina
taloudellisia vaikeuksia? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
7. Tunnetko olevasi ansassa roolissasi 4 Aina
omaishoitajana/avustajana? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
8. Tunnetko saavasi hyvin tukea ystaviltasi ja/tai 40 Aina
naapureiltasi? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
1 O Ei koske minua
9. Tuntuuko omaishoito/avustaminen sinusta vaivan 40 Aina
arvoiselta? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
10. Tunnetko saavasi hyvin tukea perheeltasi? 4 Aina
3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
1 O Ei koske minua
11. Onko sinulla hyva suhde hoitamaasi/avustamaasi 40 Aina
henkiloon? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
12. Tunnetko saavasi hyvin tukea terveys- ja 4 Aina
sosiaalipalveluista? (esimerkiksi julkinen, yksityinen, 3 O Usein
vapaaehtoinen) 2 O Joskus
1 O Ei koskaan
1 O Ei koske minua
13. Tuntuuko sinusta silt4, etta ihmiset yleisesti 40 Aina
arvostavat laheisellesi antamaasi hoitoa/apua? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
14. Vaikuttaako omaishoito/ avustaminen kielteisesti 4 1 Aina
omaan tunne-elamaasi? 3 O Usein
2 O Joskus
1 O Ei koskaan
15. Tunnetko yleisesti ottaen saavasi hyvin tukea 40 Aina
roolissasi omaishoitajana /avustajana? 3 O Usein
2 O Joskus

1 O Ei koskaan

Taytetaan vastaanotolla:

Kysymykset 2,3 4,5, 6,7,

Kysymysten 1-15 14

pisteytys

Kysymykset 1,9,11, 13

Kysymykset: 8,10 12,15
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Sosioekonominen tilanne, mieliala ja seksuaalisuus

Riittavatko tulosi akillisiin menoihin?

O Kylla O Ei O Vaihtelevasti

Tarvitsetko lisatietoa sosiaalietuuksista?

O Kylla O Ei

Kuinka usein osallistut toimintaan tai harrastuksiin kodin ulkopuolella:

Koetko sosiaalisen kanssakdymisen suvun, ystavien tai tuttavien kanssa riittavaksi?
1 Kylla O En O Vaihtelevasti
Koetko yksindisyytta?

O En koskaan tai hyvin harvoin O Silloin talléin O Jatkuvasti

Mitka asiat tuottavat iloa arkeesi?

Oletko viimeisen kuukauden aikana usein ollut huolissasi tuntemastasi alakulosta, masentuneisuudesta tai
toivottomuudesta? O Kylla O En

Oletko viimeisen kuukauden aikana usein ollut huolissasi kokemastasi mielenkiinnon puutteesta tai
haluttomuudesta? O Kylla O En

Oletko télla hetkelld tyytyvainen laheisyyden, parisuhteen tai seksuaalisuuden toteutumiseen elamassasi?

O Kylla O En O Vaihtelevasti O En halua vastata

Apuvilineet, ergonomia ja kodin turvallisuus

Ovatko nykyiset apuvalineet riittdavia tukemaan sinun jaksamistasi ja ergonomiaa sekéa hoidettavan hyvinvointia?
O Kylla O Ei

Toivotko ohjausta apuvaline- tai ergonomia-asioissa?
O Kylla O En

Toivotko lisatietoja teknologisista- ja digitaalisista arkea helpottavista ratkaisuista?
O Kylla O En

Onko kodissa riittavasti palovaroittimia?
O Kylla O Ei O En tieda
Milloin palovaroittimien paristot on viimeksi tarkistettu

Palovaroittimien kunnossapitovastuu on taloyhti6lla tai rakennuksen omistajalla. Asukkaan velvollisuus on
testata laitetta saannollisesti ja ilmoittaa vioista valittémasti kunnossapitovastuussa olevalle taholle.
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Onko jotain muuta terveyteesi tai hyvinvointiisi liittyvaa asiaa, josta haluaisit keskustella
hyvinvointitapaamisen yhteydessa?

Liite: AUDIT-C Alkoholin riskikayttoa kartoittava kolmen kysymyksen
kysely

Yksi alkoholiannos (= 12 grammaa) on:

Pieni pullo tai
tolkki (33 cl) Ravintola-
keskiolutta Lasi (12cl) Pieni lasi (8 cl) annos (4 cl)

. ® taisiideria mietoa viinia vakevaa viinia vakevia

1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita alkoholijuomia? Ota mukaan my6s ne kerrat,
jolloin nautit vain pienida maaria, esimerkiksi pullon keskiolutta tai tilkan viinia.

O En koskaan 0 p.

O Noin kerran kuukaudessa tai harvemmin 1 p.
0 2-4 kertaa kuukaudessa 2 p.

0 2-3 kertaa viikossa 3 p.

O 4 kertaa viikossa tai useammin 4 p.

2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensa olet ottanut niina paivina, jolloin kaytit alkoholia?
0 1-2 annosta 0 p.

0 3-4 annosta 1 p.

0 5-6 annosta 2 p.

0 7-9 annosta 3 p.

0 10 annosta tai enemman 4 p.

3. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai useampia annoksia?
O En koskaan 0 p.

O Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 1 p.

O Kerran kuukaudessa 2 p.

O Kerran viikossa 3 p.

O Paivittdin tai |ahes paivittain 4 p.

Pisteet yhteensa:



