
Iäkkäitä arjessa
Ihmisiä Elämänotteessa

• Tervetuloa tutustumaan kotona asuvien iäkkäiden 
moninaisuuteen ja arkeen. Pysähdy hetkeksi 
ikäihmisten erilaisten haasteiden ja voimavarojen 
äärelle.

• Elämänote-ohjelman 21 hankkeessa 
edistetään ikäihmisten osallisuutta sekä 
tuetaan heidän toimintakykyään ja hyvinvointiaan.

• Tässä esiteltävät henkilöhahmot ovat kuvitteellisia, 
mutta nojautuvat vahvasti tosielämään. Heidän 
kauttaan avautuu järjestöissä tehtävän 
ennaltaehkäisevän työn merkitys.



▪ Asuu yksin kerrostalokaksiossa.

▪ Muuttanut 20 vuotta sitten Virosta Seinäjoelle,         

ei ole paikallista tuttavapiiriä tai turvaverkkoa.

▪ Metsä on Marialle tärkeä, hän saa puista voimaa. 

Myös musiikki, tanssi ja runous ovat sydäntä lähellä.

Etelä-Pohjanmaan Muistiyhdistyksen Kortteleihin 
kulttuuria -hanke kutsuu ikäihmisiä virkistävään
ryhmätoimintaan lähellä kotia. 
Ohjelma suunnitellaan yhdessä, mukana ripaus 
taidetta ja kulttuuria.

Tunnen turvallisuutta, 
kun naapurit ovat tulleet 
tutuiksi
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Maria 86 v, Seinäjoki

Mukavaa, ettei tarvi lähteä kotitaloa kauemmas. Yhdessä 
kahvitellaan ja olenpa minä lausunut siellä ryhmässä pari 
runoakin. Nykyään vaihdetaan kuulumisia rappukäytävässäkin.



▪ Poikamies, asettunut merillä vietettyjen 

vuosien jälkeen aloilleen.

▪ Ei ole kavereita eikä oikein tekemistäkään. 

Alkoholin käyttö määrittää arjen.

▪ Kalastelee kesäisin, tietää parhaat kalapaikat.

Ole saanu tul semmsen
ko mää ole

Asko 67 v, Uusikaupunki

Fingerroosin säätiön Löytävä vanhustyö -hanke 

tarjoaa sekä yksilöllistä että ryhmämuotoista 

tukea, mm. Pilkeporukoita päihteiden kanssa 

tasapainoileville sekä avoimia Tarina-ryhmiä 

Vakka-Suomessa.
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Ne käve mu oven takan 
mont kertta. Kerra sit
kämpil jutelles mää lupasi 
lähtii ryhmähä ja nii vaa
siit o tullu viiko kohokoht.



Jyväskylän Hoivapalveluyhdistyksen Eloa 

Elokotiin -hanke luo Lutakon alueen iäkkäille 

mahdollisuuksia tutustua toisiinsa. Ryhmien 

tekemiset ja tapahtumat suunnitellaan ja 

toteutetaan yhdessä alueen iäkkäiden kanssa.

▪ Vaihtoi paikkakuntaa voidakseen olla avuksi 
lapsilleen ja lapsenlapsilleen.

▪ Omanikäiset ystävät jäivät vanhalle paikkakunnalle, ja 
uusien tuttavien löytäminen on vaikeaa.

▪ Ritva on villasukkien sarjakutoja.

Oon saanu uusia tuttuja
ja iloo elämään

Ritva 84 v, Lutakko (Jyväskylä)

Naapuri kerto Puikko ja 
koukku -porukasta, jossa 
myö kuotaan sukkia, 
parannettaan maailmaa ja 
juuaan hyvät kahvit.
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▪ Asunut koko ikänsä samassa talossa 

kehitysvammaisen poikansa kanssa.

▪ Pojan kuoltua viime kesänä on 

merkityksellisyyden tunne kadonnut elämästä.

▪ Hengellisyys on kannatellut lapsuudesta lähtien.

Onneksi minut
hoksautettiin

Elsa 79 v, Ii
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Valtakunnallinen Kirkkopalveluiden ja ODL:n

IkäArvokas-hanke levittää etsivän ja löytävän 

vanhustyön verkostomaista mallia. Hankkeen 

”Hoksauta minut” -korteilla iäkäs voi ilmaista oman 

avuntarpeensa ja saada ohjausta eri palveluihin.

Tuttu taksikuski
anto sellaisen 
hoksautuskortin ja 
käski laittamaan
postiin, kun arveli, että 
tarttisin vähän apua. 
Sitten diakoni soitti, ja 
moni asia on mennyt 
parempaan suuntaan.



▪ Sinkku, jolla on hiljattain todettu muistisairaus.

▪ Tottunut pärjäämään yksin. Nyt tulevaisuus 

huolettaa ja haluaa ennakoida asumistaan.

▪ Saa iloa laulamisesta, on Kultakurkut-kuoron 

kantava voima.

Ajatus yhteisökylässä 
asumisesta tuo turvaa

Raili 68 v, Tampere
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Kotipirtin Käräjätörmän monisukupolvinen yhteisökylä 

-hankkeessa herätellään henkiin yhteisöllistä kylä-

henkeä ja naapuriapua. Yhteisökylää kehitetään 

erityisesti muistiystävällisyys huomioiden ja 

tulevia asukkaita kuunnellen.

Haluan muuttaa yhteisökylään, 
kun vielä kykenen. 
Sieltä saan seuraa, tekemistä 
ja apua, jos tarviin.



▪ Jäänyt leskeksi pitkän avioliiton jälkeen.

▪ Ruuanlaitto on Martille vierasta. Heikentynyt 

tasapaino on vähentänyt intoa liikkua ulkona.

▪ Silti utelias ja avoimin mielin valmis kokeilemaan 

uusia asioita. 

Miesporukassa kokatessa 
ja liikkuessa tutustutaan 
samalla

Martti 79 v, Tampere
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Nääsvillen ja Pirkanmaan Marttojen Virkeät 

Ikämiehet -hanke järjestää Tampereella kursseja, 

joilla ikämiehet pääsevät laittamaan ruokaa, 

kokeilemaan erilaisia liikuntamuotoja, oppimaan 

digitaitoja ja vaihtamaan kokemuksia. 

Miesten ryhmästä oon saanu
varmuutta liikkumiseen. 
Silakanpaistoakin 
oon kotona kokeillu.         
Uusien tuttujen kanssa on 
mukava jäädä juttelemaan 
torin laidalle.



▪ Asuu yksin hissittömässä kerrostalossa.

▪ Käyttää rollaattoria ja liikkuminen ulkona on 
vaikeutunut. Tietokoneenkin käyttö on 
hankalaa. Kokenut olleensa kotinsa vanki.

▪ Eino on Puotilan senioreiden mölkkymestari
vuodelta 2018.

Kanto-hanke avaa Omakotisäätiön palvelutalon
ovet lähialueen kotona asuville ikäihmisille. 
Yhteistyössä ikäihmisten ja vapaaehtoisten kanssa
järjestetään osallistujia kiinnostavaa toimintaa.

Tulen mukaan aina
kun pyydätte

Onneksi löysitte mut, 
ja saitte viimein yli-
puhuttua mukaan.   
Nää mun huonot 
jalatkaan ei oo ollu
este, kun oon päässy
ukkojen tapaamiseen 
riksakyydilläkin.

Eino 84 v, Puotila (Helsinki)
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▪ Pitkään kestänyt lähisuhdeväkivalta 

eristi Maijan vuosiksi kotiinsa.

▪ Muutti vuosi sitten erilleen miehestään.

▪ Löytänyt kadonneen luovuutensa 

valokuvaamalla.

Sain tietoa ja löysin 
omat rajani

Maija 72 v, Oulu
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Oulun Seudun Mäntykodin Kotiväki-hankkeessa 

lisätään viestinnän keinoin tietoisuutta 

ikääntyneisiin kohdistuvasta kaltoinkohtelusta. 

Hankkeessa kehitetään myös turvataitoja mm. 

ryhmätoiminnan avulla.

Lopultaki uskalsin lähtiä! 
En tiijä, olisinko ennää
ees hengisä iliman
Kotiväkiä ja ryhymän
vertaistukia.



Oli kiva saaha uusia reseptejä ja 
oppia käyttämään nyhtistä ja härkkistä. 
Naapurin Eilakin oli tyytyväine, kun tuli 
mukkaan kurssille.

▪ Eläkeiässä pitkän avioliiton jälkeen eronnut.

▪ Eron myötä motivaatio ruuanlaittoon kateissa.

▪ Innostunut oppimaan uutta, mm. maalaaminen 

ja uudet kokeilut keittiössä kiinnostavat.

Yhessä on niin mukava 
kokkeilla uuvenlaisia
ruokia

Kaija 69 v, Kitee
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Pohjois-Karjalan Marttojen Virkee-hanke tukee 

ikäihmisten hyvää ravitsemusta Pohjois-

Karjalan alueella. Virkee tiedottaa, tarjoaa 

luentoja, arkiruokakursseja ja yksilöllistä 

ravinto-ohjausta.



▪ Asuu yksin pienessä mökissä metsän keskellä.

▪ Juomavesi on haettava kilometrien päästä.

▪ Tauno on kätevä käsistään ja kulkenut ikänsä 

ahkerasti metsästämässä.

Hyvvee ruokoo, seuroo
ja oekeeta asijoo

Tauno 83 v, Muuruvesi
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Pohjois-Savon Kylien hanke, Ikäihmiset kiinni 
lähiyhteisöön, tuo kylille virkistyspäiviä. 
Päivien sisältö koostuu yhdessä suunnitellusta 
tekemisestä, ruuasta, seurustelusta ja 
hyvinvointia lisäävästä tiedosta.

Virkistyspäevissä tapasin Keijon, ja kuulemma aekoo minua 
kyyvitä kaappaan, jos ajokortin vievät. Se on hyvä homma se. 
Minähän en kottoo mihinkään muuta.



▪ Asuu kerrostalossa puolisonsa kanssa. Olleet 
yhdessä yli 50 vuotta.

▪ Jutteleminen muiden kanssa on jäänyt vähiin, 
koska Toivo ei kuule mitä muut sanovat.

▪ Keittiössä Toivo on edelleen elementissään, 
salainen letturesepti on erityinen 
ylpeydenaihe.

On tullut paljon 
sisältöä arkeen

Toivo 78 v, Kerava
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Simot ja Siskot ry:n KOKEVA-hanke toteuttaa 
keravalaisille ikäihmisille maksuttomia 
naapurikerhoja lähellä kotia. Kerhossa 
naapurit tulevat tutuiksi ja pitävät myös 
huolta toisistaan.

Naapurikerhossa ne 
muun jutun lomassa 
vinkkas, että mä
tarttisin kuulolaitteen. 
Nyt tuo vekotin on 
korvassa ja minäkin 
oon täysillä porukan 
jutuissa mukana.



▪ Asuu yksin, toimii ajoittain löytökissojen 
sijaisäitinä.

▪ Pitkäaikaisen masennuksen myötä uusien 
ihmisten kohtaaminen ja kotoa poistuminen 
tuntunut pelottavalta.

▪ Herkkänä ihmisenä löytää oikeat sanat lohtuun 
ja rohkaisuun. 

Uskallan taas katsoa 
ihmisiä silmiin

Kaisa 71 v, Espoo
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Suomen Asumisen Avun Parempaa elämää 

lähitoiminnalla -hankkeen avoimet 

Porinaporukat kokoontuvat eri puolilla 

Espoota. Porinaporukassa jokainen tulee 

nähdyksi ja kuulluksi omana itsenään.

Porukassa on kivaa, 
kun saa kuunnella 
muiden juttuja ja 
elämänkokemuksia. 
Vähitellen oon
uskaltanu kertoa 
omiakin.



▪ Omaishoitaja puolisolleen Paulalle, jolla on 
muistisairaus.

▪ Puolison vointi vaihtelee ja määrittää 
pariskunnan arkea.

▪ Antin vahvuuksia ovat positiivisuus ja avoimuus. 
Shakin pelaaminen kavereiden kanssa on 
irtiotto arjesta.

Hienoa, että meidän 
kokemuksia ja huolia 
kuunnellaan

Antti 75 v, Hanko
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Suomen muistiasiantuntijoiden Lupa puhua    
-hanke kehittää työkaluja, jotka 
tukevat muistiperheiden ja heidän kanssaan 
työskentelevien sosiaali- ja terveysalan 
ammattilaisten hyviä kohtaamisia.

Rakkaus kantaa pitkälle, 
mutta kyllä muistisairauden 
kanssa haastaviakin 
tilanteita tulee. Onneksi 
ammattilaisten kanssa voi 
puhua ihan kaikesta.



▪ Bor på en holme, bakom dåliga trafikförbindelser.

▪ Den sista vännen flyttade utomlands, det fanns

ingen som man kan prata med.

▪ Har ett bra språkhuvud, kunde prata förutom på

svenska, på många andra språk

En hel ny värld har
öppnat sig

Tilda 88 år, Åbolands skärgård
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SPR:n Kohdataan kylillä ja keskuksissa -hanke 

toimii Lapin, Turunmaan ja Länsi-Suomen 

piirien alueilla. Hankkeessa kehitetään 

kertaluonteista vapaaehtoistoimintaa, 

perustetaan kohtaamispaikkoja sekä

vahvistetaan iäkkäiden selviytymiskykyä 

arjessa ja arjen häiriötilanteissa.

Den trevliga FRK-
kompisen lärde mig använda
en tablett-datamaskin. 
Nu kan jag prata fastända
till Berlin.



▪ Nivelrikko rajoittaa liikkumista ja osallistumista. 

▪ Tuntee itsensä yksinäiseksi ja alakuloiseksi, 
varsinkin kipujen voimistuessa.  

▪ Tulkitsee tuntojaan pöytälaatikkorunoihin, joista 
moni muukin tunnistaa itsensä.

Seuras en oo niin kippee

Kyllikki 72 v, Kaukajärvi (Tampere) 
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TampereMission Kaiku-hanke toimii 
Kaukajärven, Annalan ja Haiharan alueilla. 
Hankkeen perustamat korttelikerhot sijaitsevat 
lähellä kotia. Kerhoissa jaetaan omaa 
osaamista ja tutustutaan samalla toisiin.  

Huomasin rapussa 
mainoksen kortteli-
kerhosta ja päätin, että 
meen kattoo. Oon
tutustunu siellä Ailiin, 
joka lupas tulla seuravana 
pyhänä kahveelle.



Turun Lähimmäispalveluyhdistyksen Sippe-
projektissa koulutetaan vapaaehtoisia pitämään 
itseään kiinnostavista teemoista hyvinvointi-
kutsuja, joihin on tuotettu valmiita materiaaleja.

Vapaaehtoisuus tuo iloa 
ja innostusta

Vapaaehtoisten porukasta 
on tullut mulle tärkeä. Parasta 
on, että pystyn tuomaan hyvää 
toisille ihmisille.

▪ Asuu kumppaninsa Jussin kanssa eikä ole 
yhteyksissä lapsiinsa.​

▪ Sippe-vapaaehtoisena Kalle on löytänyt 
taas innostuksensa luontoon ja lintuihin.

▪ Hyödyntää omaa tietämystään ja 
pitää luontoteemaisia Sippe-kutsuja mm. 
SETA:n ryhmille.

Kalle 75 v, Turku
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Nymmä tierän, et 
hankalii tilanteissi ei 
kannata jäärä roikkuu

• Asuu itsekseen kaksiossa, jonka sohvalla majailee 
usein aikuinen lapsenlapsi Riikka. 

• Riikka uhkaa tehdä pahaa itselleen tai Veikolle, jos 
hän ei anna rahaa. 

• Veikko osaa etsiä netistä monenmoista tietoa, jota 
jakaa myös ystävilleen. 

Veikko 73 v, Paimio

Suvanto ry:n Mummonmarkan vartijat -hanke pyrkii 
vähentämään iäkkäiden taloudellista hyväksikäyttöä 
viestimällä aiheesta eri tilaisuuksissa sekä 
verkkosivuilla ja sosiaalisessa mediassa.
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Siäl se oli netis kuitenki, Mummonmarka vartijoire sivu. 
Runsaaste tiatto kui sais jelppi ja mun ja Riika 
tilantteese selvyyre.



Ryhmän tuki auttaa 
jaksamaan paremmin

▪ Hoitaa kaksi vuotta sitten halvaantunutta 
vaimoaan kotona. 

▪ Jaksamista koetellaan, kun vaimon lisäksi 
hoidettavana on omakotitalo kotitöineen.

▪ Saa taitavana puuseppänä virtaa, kun näkee 
kättensä jäljen pienissä puutöissä.

Pentti 80 v, Saarijärvi
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GeroCenterin Verkosta voimaa ja 

vertaistukea -hanke tukee Keski-Suomen 

ja Pirkanmaan omaishoitajia mielen 

hyvinvointiin keskittyvän verkko-

ohjelman ja vertaistukiryhmien avulla. 

Oon rohkaistunu
ryhmässä kertomaan 
vaikeistakin asioista ja 
huomannu, että 
muutkin aattelee
samoja juttuja. 
Ne pienet arjen 
hetket, joista saa
voimaa jaksamiseen,   
on kyllä tärkeitä.



Uussii kokemuksii
muistisairaudest hualimat

▪ Asuu yksin maalaistalossa.

▪ Saanut noin vuosi sitten tietää 
sairastavansa muistisairautta.

▪ Kotitalon ja pihan töissä Viljo on edelleen ripeä. 
Omien klapien hakkaaminen on erityinen 
ylpeyden aihe.

Viljo 78 v, Lieto
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Varsinais-Suomen Muistiyhdistyksen Kulttuuria 

minulle -hanke tuo arkeen helposti lähestyttäviä 

taidekokemuksia. Keskiössä ovat ryhmät, museo-

opastukset ja tapahtumat, ketterästi 

myös etätoimintoina.

Meiän muistisaki museo- ja 
tanssijutut tekkee hyvää 
tällaisel Liadon äijäl. 
Ain puhutaa myäs vakavii
ja se on meil kaikil
tosi tärkee.



Ei miulla ois muuten 
ikinä mahollisuutta
piästä retkille

▪ Suuren perheen elättänyt leski. Asuu pienessä 

kaksiossa asumistuen turvin.

▪ Sairastelut vaivaavat ja joutuu venyttämään 

penniä. Haluaa silti auttaa vähävaraista tytärtään.

▪ Innostaa muitakin ulkoilemaan ja rohkaisee 

mukaan ruokajakeluun.

Pirkko 68 v, Joensuu
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ViaDia Joensuun Ehtoovirkku-hanke
Rantakylässä ja Utrassa lieventää 
yksinäisyyttä erilaisten ryhmien, koulutusten, 
tapahtumien ja retkien avulla. Lisäksi hanke 
edistää iäkkäiden vaikutusmahdollisuuksia.

On niin turvallista, 
ku voi tytöille soittoo ja 
olla heijjän järjestä-
missä jutuissa mukana. 
Ne niin piristää miun
arkee, ku ei oo mihinkää
ylmääräsee varaa.



Hienoa tällä lailla saada 
ikäihmisten ääntä 
kuuluviin

▪ Toimii Elämänote-koordinaation kouluttamana 

vapaaehtoisena vertaishaastattelijana.

▪ Haastatteli hankkeen toimintaan osallistunutta 

iäkästä kolme kertaa vuoden mittaan.
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Ikäinstituutin ja VALLIn koordinaatio tukee 

Elämänote-ohjelmassa mukana olevia hankkeita 

yksilöllisesti, verkottamalla sekä osaamista 

lisäämällä. Koordinaatio myös nostaa esille 

iäkkäiden ääntä ja vie sitä eteenpäin päättäjille. 

Tietoa on kerätty mm. uudenlaisella laadullisella 

seurantatutkimuksella.

Vähän minä ensin sitä nauhuria ja haastattelijan 
roolia mietin. Äkkiä se nauhuri kuitenkin unohtui. 
En ois ikinä uskonut, kuinka antoisia nämä 
kohtaamiset olivat minullekin.

Irja 69 v



Lisätietoa ohjelmasta ja hankkeista:
www.ikainstituutti.fi/elamanote

Kuvitus: Väinö Heinonen


