
Eväitä arkeen – 
Elämänote-ohjelman toimintamalleja
Elämänote-verkostossa kokeiltiin ja kehitettiin. Ohjelmakauden lopuksi kuvattiin yh-
teensä 47 toimintamallia, jotka tukevat haasteellisessa elämäntilanteessa olevia iäkkäitä. 
Toimintamallien teemoja ovat mm. iäkkäiden löytäminen ja heidän saamisensa mukaan toi-
mintaan. Erilaiset ryhmätoimintamallit ja materiaalit tarjoavat tiedon ja taidon kautta eväitä 
arkeen. Lisäksi mukana on toimintamalleja, joissa iäkkäät nostetaan esiin aktiivisina toimijoi-
na. Tässä koosteessa esitellään toimintoja, joilla tuetaan iäkkäiden pärjäämistä arjessa.
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Pohjois-Karjalan Martat ry / Virkee – Vireästi Karjalassa

Arkiruokakurssilla kokeillaan yhdessä uutta

Miksi
Ravitsemus ja sosiaalinen kanssakäyminen ovat olennaisesti 
yhteydessä ikääntyneen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. 
Kotona asuvien iäkkäiden hyvää ravitsemusta voidaan tukea 
ennaltaehkäisevästi ravitsemus- ja kotitalousneuvonnalla. 
Ruokakurssilla kurssilaiset pääsevät itse tekemään ja kokeile-
maan erilaisia ruokia ravitsemus- tai kotitalousasiantuntijan 
ohjauksessa, mikä osaltaan vahvistaa opitun tiedon ja taidon 
siirtymistä heidän arkeensa.

Kenelle
Yli 60-vuotiaille, erityisesti eläkkeelle siirtyneille ja muita elä-
mänmuutoksia kokeneille ikäihmisille, kuten omaishoitajille, 
leskille ja yksinasuville miehille.

Miten
•	 Arkiruokakurssi toteutetaan 3–5 kerran sarjana 6–12 hen-

kilön ryhmissä kokoontuen 1–2 viikon välein.
•	 Yhden kerran kesto on 3 h, johon sisältyy pieni teoria-

osuus, ruoan valmistus, yhdessä ruokailu ja jälkityöt.
•	 Kurssilla käytetään vihkosta, johon on koottu tietoa ikäih-

misten ravitsemuksesta ja kuuden kurssikerran reseptit. 
Jokaisella kerralla on oma teemansa kurssilaisten toiveet 
huomioiden. Teemoja ovat esimerkiksi ateriarytmi, pro-
teiini, rasvat tai kotivara.

•	 Reseptit on laadittu ikäihmisten ravitsemussuositusten 
mukaisesti, helposti arjessa valmistettaviksi ja niin, että 
kerroilla kokeillaan erilaisia raaka-aineita, esim. kasvi
proteiineja.

•	 Raaka-aineet ja muut materiaalit ravitsemus- tai kotita-
lousasiantuntija hankkii viimeistään kurssia edeltävänä 
päivänä tehtyään mahdolliset muutokset resepteihin 
erityisruokavaliot huomioiden.

•	 Kurssikerran alussa ja työskentelyn lomassa keskustel-
laan ajankohtaisista ravitsemukseen ja arkeen liittyvistä 
asioista. Kurssilaiset valmistavat ruoat yksin tai pareittain 
asiantuntijan ohjauksessa. Jokainen valmistaa eri syömi-
set, jotka syödään yhdessä.

•	 Viimeisellä kerralla kysytään palaute ja tarvittaessa sovi-
taan jatkokerrasta. Kurssilaiset saavat itselleen kurssivih-
kosen, jota voivat hyödyntää kotona.

Kenen kanssa
Ruokakurssi järjestetään yhdessä paikallisen toimijan, kuten 
eläkeläis-, muisti- ja terveysyhdistyksen kanssa, joka hankkii 
kurssilaiset ja työskentelytilan.

Millä resursseilla
Yhden kurssikerran pitämiseen menee ravitsemus- tai kotita-
lousasiantuntijalta 6–8 h (sis. esivalmistelut ja lopputyöt).
Hyvin varusteltu keittiö työskentely- ja ruokailutiloineen.
Materiaali- ja raaka-ainekulut (n. 60–80 €) sekä mahdolliset 
matkakulut ja paikan vuokra.

Mitä
Ikäihmisille suunnattu arkiruokakurssi, jossa opetel-
laan valmistamaan ikäihmisten ravitsemussuositusten 
mukaisia aterioita ja kokeillaan uusia, monipuolisia 
raaka-aineita.
Kurssikertoja on keskimäärin neljä ja jokaisella kerralla 
on oma ravitsemukseen tai ruokatalouteen liittyvä 
teemansa kurssilaisten tarpeiden ja toiveiden mukaan. 
Kurssit järjestetään pienryhmissä yhdessä yhteistyö-
kumppanin kanssa.
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Pohjois-Savon Kylät ry / Ikäihmiset kiinni lähiyhteisöön 

Elämyksiä, yhteisöllisyyttä ja virkistystä  
ikäihmisille etäyhteydellä

Miksi
Etävirkistyspäivässä voidaan tarjota sosiaalisia kontakteja, 
ajankohtaista tietoa ja elämyksiä maaseutukylien ikäihmisille. 
Toiminta tukee ikäihmisten yhteisöllisyyttä ja osallisuuden ko-
kemusta kotoa käsin. Tavoitteena on yksinäisyyden lievittämi-
nen ja virkistyksen tuottaminen etäyhteydellä, koska aina ei ole 
mahdollista lähteä kasvokkaiseen tapahtumaan. Osallistumi-
nen vahvistaa digitaitoja ja rohkaisee muidenkin etäpalvelujen 
käyttämiseen ja etäyhteyden ottamiseen omaan lähipiiriin.

Kenelle
Kotona asuville harvaanasutun maaseudun ikäihmisille yli 
kylärajojen. Sovellettavissa myös muille kohderyhmille.

Miten
•	 Etävirkistyspäivä järjestetään säännöllisesti (sama viikon-

päivä ja aloitusaika) joko kerran viikossa tai kahden viikon 
välein (1,5 h / kerta). Osallistujamäärää ei ole rajattu, eikä 
ennakkoilmoittautumista vaadita. 

•	 Tapaaminen koostuu asiasisällöstä, virkistyksestä (esim. 
kylävierailuja, musiikkia, maatilavierailuja, museovierailuja 
jne.) sekä toimintakyvyn ylläpitämisestä. 

•	 Etävirkistyspäivästä tiedotetaan kylille sähköpostilla, 
kirjeitse, sosiaalisen median ja kotisivujen kautta. Osal-
listujille lähetetään muistutus noin 3–4 päivää ennen 
etävirkistyspäivää.

•	 Toteutetaan verkkovälitteisesti esimerkiksi Zoom- tai 
Jitsi-yhteydellä suorana lähetyksenä. Onnistunutta osallis-
tumista edesauttaa riittävä puhelinopastuksena annettu 
ohjaus ja tuki sekä kirjalliset ohjeet etäyhteyden käyttöön 
selkeiden kuvakaappausten kera. 

Kenen kanssa
Sisällön tuottaminen useiden yhteistyökumppaneiden, esi-
merkiksi muiden järjestöjen, yrittäjien, muusikoiden, opiskeli-
joiden, kylien, muiden hankkeiden, viranomaisten, ohjelman-
tarjoajien ja taiteilijoiden kanssa.
Osallistujat löydetään parhaiten yhteistyössä kyläyhdistyksen 
aktiivien kanssa. 

Millä resursseilla
•	 Laitteet: Osallistujilla ja sisällöntuottajilla oltava tietoko-

ne, tabletti tai älypuhelin. Laitteessa oltava mikrofoni, ja 
mielellään myös kamera ja kuulokkeet. Etäyhteyssovellus 
koneelle ladattuna tai nettiselaimen kautta käytettynä.

•	 Ennakkovalmistelut noin 4–6 h: eri kanavissa tiedottami-
nen, sisällöntuottajien hankinta ja yhteyksien testaus sekä 
tarvittaessa opastus etäyhteyden käyttämiseen.

•	 Suoran lähetyksen yhteyksien  avaaminen osallistujille 
noin puoli tuntia aiemmin. Jos osallistujia on paljon, kan-
nattaa olla lisähenkilö valvomassa taustalla, kun toinen 
henkilö ohjaa ja vie lähetystä eteenpäin.

•	 Jälkitöihin noin 1 h: tapahtuman muistio ja mahdolliset 
nostot viestintään, esiintyjien palkkiot ja mahdolliset 
Teosto-maksut.

Mitä
Etävirkistyspäivät on suunniteltu harvaanasutun maa-
seudun ikäihmisille, joille tarjotut palvelut ja toimin-
nat ovat yleensä pääosin kuntakeskuksissa. 

Etäyhteydellä toteutettu suora lähetys mahdollistaa 
vuorovaikutuksen osallistujien, ohjaajien ja sisällön-
tuottajien kesken. Etävirkistyspäivän ohjelma raken-
tuu asiasisällöstä, virkistyksestä sekä toimintakyvyn 
ylläpitämisestä. 
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ViaDia Joensuu ry / Ehtoovirkku-hanke

Kohtaamiset opiskelijoiden kanssa rikastuttavat elämää

Miksi
Opiskelijoiden mukanaolo rikastuttaa toimintaa, antaa uusia 
näkökulmia ja virkistää sekä ikäihmisiä, että työntekijöitä. 
Opiskelijat ovat tulevaisuuden tekijöitä ja tarvitsevat har-
joittelumahdollisuuksia tulevaan ammattiinsa, joten opis-
kelijayhteistyöstä on iloa ja kokemusten jakamista kaikille 
osapuolille.

Kenelle
Eri alojen opiskelijoille, joiden opintosuunnitelmaan kuuluu 
esim. asiakkaan kohtaamista, ryhmänohjausta, henkilökohtais-
ta avustamista, liikuntaa, viestintää, digitaitoihin ohjaamista tai 
somea, livestriimausta. Keskeistä on, että ikäihmiset ovat itse 
pääosassa tekemisten suunnittelussa ja toiminnassa.  

Miten
•	 Sopiviin oppilaitoksiin otetaan yhteyttä, kerrotaan omasta 

toiminnasta ja kartoitetaan, mitä mahdollisuuksia opiskeli-
jayhteistyöhön on. 

•	 Oppilaitosten kanssa tehdään tarvittavat yhteistyösopi-
mukset ja suunnitelmat. 

•	 Tarjotaan opiskelijalle oppimismahdollisuus, joka voi olla 
tutustumiskäynti, tapahtuman toteuttamista, pidempikes-
toinen harjoittelujakso / näyttötutkinnon osa, asiakkaan 
kohtaamista ns. ystäväkäynteinä (esim. lukuvuoden ajan 
1 x vko), ikäihmisen ulkoilu- ja asiointiapuna olemista tai 
vaikkapa opinnäytetyön tai gradun tekoa.

•	 Opiskelijalle täytyy olla vastaava ohjaaja sekä riittävästi 
aikaa perehdyttää tehtäviin, keskustella etenemisestä ja 
arvioida opintojen sujumista yhteistyössä oppilaitoksen 
kanssa.

•	 Valmistuneita opinnäytetöitä voi käyttää jatkossa osana 
toimintaa.

•	 Opiskelijayhteistyön kautta on mahdollista päästä mukaan 
oppilaitoksen opintojen ja toimintojen kehittämiseen.

Kenen kanssa
Kaikkien oppilaitosten, esim. ammattiopiston, ammattikor-
keakoulun ja yliopiston kanssa. Myös yksityisten oppilaitos-
ten ja vaikkapa kansanopiston aikuisopiskelijat, mm. kuvatai-
de ja luova ilmaisu. Vain mielikuvitus ja yhteistyöhalukkuus 
on rajana! 

Millä resursseilla
Tarvitaan riittävästi aikaa ohjata, halua tarjota oppimismahdol-
lisuuksia sekä avointa mieltä saada itse ohjaajana uutta intoa 
opiskelijalta. Opiskelijan omien vahvuuksien ja kiinnostuksen 
kohteiden on hyvä kohdata toiminnan tavoitteiden kanssa, 
jotta tekeminen, luovuus ja oppiminen mahdollistuvat. 

Mitä
Nuorten kohtaaminen antaa iäkkäille iloa ja virtaa. 
Opiskelijat voivat olla mukana toiminnassa ohjaamas-
sa yksilö- ja ryhmätoimintaa, avustamassa ikäihmisiä, 
kertomassa esim. ravitsemuksesta, liikunnasta, perus-
sairauksista, älypuhelimen käytöstä. 
He voivat tehdä opinnäytetöitä ja koota tietoa kysely-
tutkimuksista tai kehittää hankkeen toimintaa.
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Etelä-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry / Kortteleihin kulttuuria 

Kortteleihin kulttuuria – kulttuurisilla kohtaamisilla  
elämänlaatua ja uusia ystäviä

Miksi
Tutkimukset ovat osoittaneet, että aktiivinen kulttuuriharrasta-
minen lisää niin henkistä kuin fyysistä hyvinvointia. Sosiaalisiin 
suhteisiin liittyvät harrastukset ylläpitävät aivojen toimin-
takykyä ja vaikuttavat positiivisesti muistiin. Säännöllisesti 
kokoontuvissa kulttuuripainotteisissa ryhmissä ikäihmisen 
on mahdollista tutustua uusiin ihmisiin ja ylläpitää sosiaalisia 
suhteitaan. Ryhmässä hän voi hyödyntää omaa tietotaitoaan ja 
osaamistaan ja jakaa taitojaan koko ryhmän iloksi.

Kenelle
Kotona asuville eläkeikäisille, erityisesti haasteellisissa elä-
mäntilanteissa oleville ikäihmisille.

Miten
•	 Ryhmätoimintaa tarjotaan mahdollisimman lähellä osallis-

tujan omaa kotia, esim. taloyhtiön kerhohuoneessa, lähikir-
jastossa tai lähellä sijaitsevan palvelukeskuksen tiloissa. 

•	 Ryhmän kokoontumisaikataulu ja toiminnan sisältö suunni-
tellaan räätälöidysti osallistujien toiveiden mukaan. 

•	 Ryhmätapaamisessa kahvitellaan, vaihdetaan kuulumisia 
sekä paneudutaan tapaamiskerran teemaan. Teema voi olla 
yksi valittu taiteenlaji tai se voi vaihtua tapaamiskerroittain. 
Osallistujia kannustetaan käyttämään ryhmässä omia taito-
jaan ja voimavarojaan.

•	 Ryhmää ohjaa ammattilainen tai vertais- tai vapaaehtoisoh-
jaaja taustaorganisaation toimiessa ohjaajan tukena.

•	 Sähköisen tiedottamisen lisäksi ryhmätoiminnasta jaetaan 
esitteitä lähialueen ikäihmisille ja toiminnasta asiakkailleen 
tiedottaa myös mm. ikääntyneiden asiakasohjaajat ja koti-
hoidon henkilökunta.

Kenen kanssa
Vertais- ja vapaaehtoisohjaajat kuuluvat taustaorganisaation 
tuen piiriin. Vinkkejä, taustatukea ja virkistystapaamisia tarjo-
taan säännöllisesti. Tärkeitä yhteistyökumppaneita ovat taa-
jamien kulttuuritoimet sekä palvelukeskukset. Ikääntyneiden 
asiakasohjaajat ja kotihoidon työntekijät ovat merkittävässä 
roolissa toiminnasta tiedottamisessa ja toimintaan mukaan 
kannustamisessa.

Millä resursseilla
Toimintaan tarvitaan taustaorganisaatio, jonka henkilökunta 
ohjaa ryhmiä ja/tai koordinoi vapaaehtoisia. Taustaorgani-
saatio voi olla joko kuntasektori tai järjestötoimija. Ryhmä-
toimintaan ilmaisia tiloja tarjoavat niin yksittäiset taloyhtiöt, 
kulttuuritoimi kuin palvelukeskukset. Ryhmätoiminnassa 
materiaalikulut ja kahviraha voidaan kattaa taustaorganisaa-
tion budjetista tai niiden pysyessä kohtuullisina, osallistujilta.

Mitä
Säännöllisesti kokoontuva matalan kynnyksen taide- 
ja kulttuuripainotteinen ryhmä lähellä osallistujan 
kotia. Ryhmätoiminta räätälöityy omannäköisekseen 
osallistujien toiveiden mukaisesti. 
 
Toiminnassa annetaan tilaa osallistujien voimavaroille 
osallistujien vahvuuksista ja taidoista iloiten.
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Miksi
Omaishoitajien uupumus on yleistä, enemmänkin sääntö 
kuin poikkeus. Perinteisten tukipalvelujen rinnalle tarvitaan 
uusia vaikuttavampia keinoja omaishoitajien henkisen hy-
vinvoinnin tukemiseen. Ryhmätoiminta kohentaa omaishoi-
tajien jaksamista vertaistuen ja uusien näkökulmien kautta.  
Toiminnassa voidaan hyödyntää myös digitaalisia sovelluksia. 
Näin voidaan tukea myös niitä omaishoitajia, joiden osallis-
tuminen kasvokkain toteutettavaan ryhmätoimintaan olisi 
muutoin haasteellista tai mahdotonta. 

Kenelle
Mielen taitojen -ryhmien sisältö on suunniteltu ikääntyneille lä-
heisestään huolta pitäville omaishoitajille. Ryhmään osallistumi-
nen ei edellytä kunnan kanssa solmittua omaishoitosopimusta.

Miten
•	 Alkavista Mielen taitojen –ryhmistä tiedotetaan esim. yh-

distysten postituslistoja, jäsenkirjeitä tai lehti-ilmoituksia 
hyödyntäen. Osallistujat ilmoittautuvat ryhmään etukä-
teen. Ihanteellinen osallistujamäärä ryhmään on 8–10 
henkilöä. Ryhmä on ns. suljettu ryhmä.

•	 Ryhmätapaamisilla on kuusi teemaa: Omannäköinen 
elämä, Voimaa teoista, Tunteet, Mieli on tarinankerto-
ja, Hyväksyntä ja Myötätunto. Tapaamiskertojen välillä 
ryhmäläiset voivat halutessaan jatkaa teemojen käsittelyä 
OMApolku-verkko-ohjelmassa. 

•	 Tapaamisissa keskustellaan ryhmissä ja pareittain ja teh-
dään erilaisia mielen taitojen harjoituksia, sekä läsnäolo- 
rentoutushetkiä.

Kenen kanssa
Ryhmiä järjestetään yhteistyössä paikallisten omaishoito-, 
muisti- ja mielenterveysomaisten yhdistysten sekä kuntien 
ja yksityisten toimijoiden kanssa. Paikallisten yhdistysten 
verkostojen sekä omaishoitajia kohtaavien kuntien työn
tekijöiden kautta löydetään osallistujia ryhmiin. 

Millä resursseilla
•	 Ryhmäkerran järjestämiseen on varattava aikaa noin 1,5–2 

h, sekä kahvituksen järjestämiseen kuluva aika. 
•	 Ryhmää varten tarvitaan kahvitustarvikkeet, fläppitaulu 

tai suurehko paperi, muistiinpanovälineitä osallistujille 
sekä ryhmämallin omat keskustelukortit. 

•	 Ohjaajan täytyy olla perehtynyt ryhmämalliin vähin-
tään käsikirjan pohjalta tai koulutukseen osallistumalla. 
Ryhmätilaksi sopii esim. kokoustila tms. 

•	 Mikäli ryhmätapaamiset järjestetään etänä tarvitaan tieto-
kone, jossa kamera sekä mikrofoni ja kuulokkeet sekä Zoom 
tai vastaava etäkokoukseen soveltuva videosovellus.

Mitä
Ikääntyneille läheisestään huolta pitäville omaishoita-
jille suunnattu mielen taitojen ja vertaistuen ryhmä-
toiminta, jossa mielen hyvinvoinnin verkko-ohjelmaan 
(OMApolku) on yhdistetty ammattilaisten ohjaamat 
ryhmätapaamiset.
Ryhmätapaamisia on yhteensä 6 kertaa ja ne toteu-
tetaan 2–3 viikon välein. Ryhmätapaamiset voidaan 
toteuttaa myös etänä digitaalisia sovelluksia hyödyn-
tämällä.

Sovatek-säätiö / Verkosta voimaa ja vertaistukea 

Mielen taitojen ja vertaistuen ryhmät omaishoitajille

Kuva: Anna Stanczyk
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Suomen muistiasiantuntijat ry / Lupa puhua -hanke 

Muistimatka helpottaa asioiden puheeksi ottamista  
ja ennakointia

Miksi
Muistiperheiden ja ammattilaisten toimivan yhteistyön edel-
lytyksenä on avoin ja luottava vuorovaikutus. Tämä saattaa 
estyä, mikäli vaikeat asiat jäävät puhumatta tai vastaukset 
olettamuksiksi. Muistimatkan avulla muistisairas henkilö tu-
lee kuulluksi ja ymmärretyksi yksilöllisesti, muistisairaan hen-
kilön läheiset jaksavat paremmin, kyky ennakoida ja varautua 
tulevaan paranee, rajoittamistoimet vähenevät ja tilanteiden 
kriisiytyminen vältetään.

Kenelle
Muistimatka on tarkoitettu kaikille muistisairauksien parissa 
eläville, työskenteleville sekä alaa opiskeleville. 

Miten
•	 Muistiperheiden elämään liittyvät teemat ja tilanteet on 

Muistimatkassa nimetty pysäkeiksi, joita on yhteensä 66.
•	 Muistisairaat henkilöt sekä heidän läheisensä tutustuvat 

Muistimatkan pysäkkitaulukkoon, johon on koottu muisti-
sairauden eri vaiheissa esiin nousevia asioita (esim. Läheisil-
le kertominen, edunvalvonta, parisuhde, itsemääräämisoi-
keus, palveluasumiseen siirtyminen, hyväksyminen, toivo).

•	 Pysäkeistä valitaan ne ajankohtaiset ja selvittämistä vaativat 
asiat, joista muistiperheet haluavat keskustella ammattilais-
ten kanssa.

•	 Muistimatkaa voi hyödyntää koko muistisairauden ajan ja 
sen äärelle voi palata aina tarvittaessa uudelleen.

•	 Muistimatkaan ei ole käyttöohjetta – vain mielikuvitus on 
rajana!

Kenen kanssa
Muistiperheiden sekä sote-alan ammattilaisten väliseen 
yhteistyöhön.
Muistiperheen sisäiseen keskusteluun.
Vapaaehtoisten ja muistiperheiden väliseen yhteistyöhön.
Ammattilaisten väliseen yhteistyöhön.
Sote-alan opintoja ja ammatillista kasvua tukemaan.

Millä resursseilla
Muistimatkan käyttäminen ei vaadi erityisiä resursseja. Se on 
kaikkien saavutettavissa verkkosivuilla www.muistimatka.fi, josta 
voi tulostaa itselle ajankohtaisia pysäkkejä. Muistimatkan käyttö 
ei vaadi erityistä osaamista, vaan sitä voi käyttää omista lähtö-
kohdista itselleen sopivimmalla tavalla. Muistimatkan pohjalta 
käytävään keskusteluun on hyvä varata aikaa 30–60 min.

Mitä
Muistimatka on positiivista yhteistyön ilmapiiriä edis-
tävä työkalu, jonka avulla sote-ammattilainen tutus-
tuu paremmin muistisairaaseen henkilöön ja hänen 
lähipiiriinsä. Muistimatka koostuu muistiperheiden 
elämään liittyvistä teemoista ja tilanteista, joita ava-
taan tarkemmin keskustelukorttien avuilla. Muistimat-
kan avulla ammattilainen voi suunnitella asiakasta-
paamiset, palveluohjaustilanteet, ryhmätapaamisten 
sisällöt, sekä koulutukset ja valmennukset.
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Turvallisen vanhuuden puolesta – Suvanto ry / Mummonmarkan vartijat –hanke

Mummonmarkat turvaan ja ikääntyneiden  
taloudellinen hyväksikäyttö historiaan

Miksi
Ikääntyneet joutuvat yhä useammin erilaisten taloushuijaus-
ten kohteeksi. Tietoverkkorikollisuus uhkaa digitaidoiltaan 
heikoimpia ja riippuvuus toisten avusta lisää uhriksi joutu-
misen riskiä. Selkeällä tavalla esitetty ja omaksuttava turva-
tieto auttaa ikääntynyttä, hänen läheisiään ja ammattilaisia 
tunnistamaan taloudellisen kaltoinkohtelun erilaiset muodot, 
torjumaan niitä sekä hakemaan apua jo tapahtuneeseen kal-
toinkohteluun. Turvatiedosta tulee ikääntyneen turvallisuutta 
lisäävä turvataito.

Kenelle
Ikääntyneille itselleen, heidän läheisilleen ja ikääntyneiden 
kanssa toimiville ryhmänohjaajille, ammattilaisille ja opiskeli-
joille sekä suurelle yleisölle.

Miten
•	 Tutustu Mummonmarkan vartijat -hankkeen verkko

sivuihin erilaisten huijausten ja hyväksikäyttötilanteiden 
tunnistamiseksi. Aloita MATERIAALIT -kohdassa näistä:

Katso / katsokaa yhdessä: 
•	 Mummonmarkan vartijat -hankkeen luentovideo ja		

Huijarit kuriin! Tunnista digihuijaus -video
Tutustu, tulosta ja jaa:
•	 Sinulle, joka kohtaat työssäsi ikääntyneitä –opas ammatti-

laiselle. Työpöydälle ja laukkuun.
•	 Tietokortti -sarja, jonka avulla tunnistetaan erilaisia kaltoin-

kohtelun muotoja. Kortit toimivat puheeksiottamisen ja 
keskustelun apuna.

•	 Turvaa rahasi – Opas ikääntyneelle ja Turvasuunnitelma 
oppaan liitteeksi. Turvaksi ja kotiin talteen vietäväksi. 

•	 Tee lopuksi verkkotesti TESTAA TIETOSI -osiossa ja tutustu 
muihin verkkosivuilla jaettuihin materiaaleihin, kuten 
Turvaohjeita senioreille -opas ja Ikäihmiset ja kuluttajan-
suoja. 

Kenen kanssa
•	 Turvatietoa voi opiskella yksin, läheisen tai ammattilaisen 

kanssa tai ryhmässä. 
•	 Ryhmiin voi kutsua mukaan esim. paikallisen pankin tai 

poliisin edustajan. 

Millä resursseilla
•	 Verkkosivuja varten tarvitaan verkkoyhteys ja esitysten 

kuunteluun kaiuttimet.
•	 Esityksiä voi seurata tietokoneelta, tabletilta tai älypuheli-

melta, tai ne voi heijastaa kankaalle ryhmäkatseluun. 
•	 Tulostin. Aineistojen tulostaminen omia muistiinpanoja 

varten auttaa hahmottamaan ydinasiat.
•	 Oppaiden lukemiseen ja testin tekemiseen on hyvä varata 

1–2 h aikaa. 

Mitä
Ikääntyneisiin kohdistuu enenevässä määrin taloudel-
lista kaltoinkohtelua ja huijauksia. Verkkosivuille on 
tuotettu materiaalia, mm. luentoaineistoja ja oppaita, 
joiden avulla ikääntynyt saa itselleen turvatietoja ja 
voi niiden avulla suojautua rahahuijauksilta. Ammat-
tilainen voi hyödyntää materiaalia tunnistaakseen 
asiakassuhteessa olevan ikääntyneen riskin tulla 
taloudellisesti kaltoinkohdelluksi.
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Fingerroosin säätiö / Laajempi Löytävä vanhustyö Varsinais-Suomessa 

Pilke® – mielekästä tekemistä päihteiden käytön tilalle

Miksi
Päihteet ovat yhä useamman ikääntyneen arjen sujumisen 
haasteena. Tavoitteena on ryhmämuotoisen toiminnan avul-
la estää päihdehaittojen syntyminen ikääntyneillä. Ryhmässä 
toteutuu vertaistuki ja mielekäs tekeminen ilman vaatimusta 
päihteettömyydestä. Päihteiden käytön on tutkitusti todettu 
vähenevän, kun arkeen on tullut mielekästä tekemistä ja 
vertaistukea.

Kenelle
Päihteiden kanssa tasapainoileville + 60-vuotiaille. Päihtei-
den käytön ei tarvitse olla ajankohtaista, riittää että se on 
jossain vaiheessa tuonut haasteita elämään. 

Miten
Pilke-porukkaan tullaan kotikäynnillä toteutuneen keskuste-
lun ja tutustumisen perusteella.
•	 Porukka kokoontuu säännöllisesti kerran viikossa, samaan 

aikaan samassa paikassa, 2–3 tuntia kerrallaan.
•	 Osallistumiseen on matala kynnys. Mukaan voi tulla juuri 

sellaisena kuin on – myös päihtyneenä. Henkilön tulee 
kuitenkin terveydentilansa puolesta pystyä osallistumaan 
ja toimimaan ryhmässä.

•	 Pilkeläisille soitetaan porukan kokoontumista edeltävänä 
päivänä nk. Pilke-soitot, kysellään kuulumiset ja varmiste-
taan seuraavan päivän osallistuminen.

•	 Pilke-päivää rytmittää yhteinen aamupalahetki, kuluneen 
viikon kuulumisten vaihto sekä toiminnallinen tuokio, joka 
on sisällöltään porukan toiveiden mukainen. Toiminta ja 
siihen sisältyvä aamupala ovat osallistujille maksuttomia. 

Pilke-toiminnan esittelyvideo: Pilke-toiminta

Kenen kanssa
Pilke-toimintaa voi järjestää yhteistyössä eri tahojen kesken, 
esimerkiksi järjestö ja kuntatoimija yhdessä. Sininauhaliitto 
omistaa Pilke® -tavaramerkin, sekä järjestää Pilke-ohjaaja-
koulutusta ja Pilke-ohjaajakouluttajan koulutusta. Pilke-
toiminta on syntynyt Helsingin Diakonissalaitoksella, palvelu-
keskus Kotikalliossa v. 2002.

Millä resursseilla
Pilke-porukkaa ohjaa koulutettu Pilke-ohjaajaa. Toiminnan 
turvaamiseksi tulee olla myös koulutettuja varaohjaajia. 
Toimintaa varten tarvittavat tilat voivat löytyä esimerkiksi 
kunnan kautta. Lisäksi tarvitaan resurssi aamupalatarvikkeita 
ja pienimuotoisia materiaalihankintoja varten.

Mitä
Pilke-porukkatoiminta on ammatillisesti ohjattua 
vertaistuellista toimintaa päihteiden kanssa tasa-
painoileville + 60-vuotiaille. Pilkkeen tarkoitus on 
tarjota vaihtoehto päihteiden käytölle. Tavoitteena on 
päihteiden käytön vähentäminen ja ryhmältä saatu 
tsemppi, kannustus ja tuki. Pilke-porukka tarjoaa 
mahdollisuuden tavata muita ihmisiä ja puhua mieltä 
askarruttavista asioista. Toiminta tuo viikkoon rytmiä 
ja elämään löytyy uudenlaista sisältöä.

https://www.youtube.com/watch?v=vHqYMe0biTs
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Miksi
Kaltoinkohtelu muuttaa ihmisen käsitystä omista rajoista. 
Omat rajat tulee etsiä ja asettaa uudelleen. Omien rajojen tun-
nistaminen on kyky tunnistaa omaa hyvinvointia joko lisäävät 
tai heikentävät asiat. Kaltoinkohtelua kokevat ikäihmiset voivat 
jäädä ulkopuolelle tiedosta tai mahdollisuudesta mielipiteen 
ilmaisuun tai kuulluksi tulemiseen. Vertaistoiminta mahdollis-
taa kuulluksi tulemisen, turvaa ja vahvistaa sosiaalista yhteen-
kuuluvuutta ja täysivaltaisuutta yhteisössä. 

Kenelle
Yli 60-vuotiaille kaltoinkohtelua tai lähisuhdeväkivaltaa koke-
neille tai sen uhan alla eläville haastavassa elämäntilanteessa 
oleville ikääntyneille.  

Miten
•	 Alkuhaastattelun kautta ryhmään valitaan max 5 osallistujaa. 
•	 Kokoontumisten (7 kertaa) aikana käydään läpi väkival-

lasta selviytymisen mallia: valmistautuminen, havahtumi-
nen, etäisyyden ottaminen, häilyminen, tunnustaminen, 
sureminen, työskentely ja uudelleen rakentaminen. 

•	 Ryhmän ohjaajat johdattelevat keskustelua ja huolehtivat 
siitä, että kaikki saavat puheenvuoron ja yhteisiä sääntöjä 
noudatetaan.

•	 Tapaamisten välillä annetaan valokuvaustehtäviä, joiden 
aiheita voivat olla mm. Miten omat rajat voi ilmentää/esit-
tää kuvana? Mitä hyvää omien rajojen asettaminen tuo 
elämään? Miten positiivinen palaute muuttaa/vaikuttaa 
minäkuvaan? 

Oulun Seudun Mäntykoti ry / Kotiväki-hanke 

RajatOn-ryhmätoimintamalli

•	 Kuvat voidaan myös sanoittaa. 
•	 Huomioidaan jatkuva kannustava palaute ohjaajilta osal-

listujille.
•	 Ryhmät voidaan järjestää sekä kasvokkain, että etäyhteyk-

sien avulla.

Kenen kanssa
Valokuvaterapeuttiseen menetelmään perehtynyt ohjaaja ja 
1–2 apuohjaajaa, joilla on väkivaltatyön osaamista.

Millä resursseilla
•	 Tarvitaan rauhalliset ryhmätilat, videotykki kuvien esittä-

mistä varten. Ryhmään osallistuville kännykkä-, digikame-
ra tai tabletti. 

•	 Aikaresurssit: yksittäisen ryhmän järjestämiseen 1–6 h, 
riippuen ennakkovalmistelujen määrästä.

•	 Tiedottaminen: verkostot, sosiaalinen media, esitteet, 
lehti-ilmoitukset.

•	 Etäryhmää varten: jokaiselle tietokone/tabletti, jossa ka-
mera, mikrofoni ja kuulokkeet, etäkokoukseen soveltuva 
tietoturvallinen videosovellus.

•	 Työnohjauksellinen tuki ryhmän ohjaajille.

Mitä
RajatOn-ryhmätoiminta on tarkoitettu kaltoinkoh-
telua kokeneiden ikäihmisten tueksi. Ryhmä tarjoaa 
turvallista, vertaistuellista työskentelyä omien rajojen 
asettamisen ja turvataitojen parissa voimaannuttavin 
valokuvaterapeuttisin keinoin.

Seitsemän kertaa kokoontuvan suljetun pienryhmän 
osallistujat saavat myös tietoa ja käytännön vinkkejä, 
jotka auttavat selviytymään.

Kuva: Marjaleena Kyllönen
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Turun Lähimmäispalveluyhdistys ry / Sippe-hanke 

Sippe-hyvinvointikutsut ikäihmisille

Miksi
Ikäihmisten laatusuosituksen keskeisinä sisältöinä ovat iäk-
käiden toimintakyvyn edistäminen, vapaaehtoistyön lisää-
minen ja digitalisaation hyödyntäminen. Tavoitteena on, että 
mahdollisimman moni ikäihminen asuu kotona. Joka kolmas 
ikäihminen kärsii yksinäisyydestä, mikä vaikuttaa toimintaky-
kyyn ja sosiaaliseen eristäytymiseen. Sippe-toiminnan tavoite 
onkin löytää ikäihmisille kavereita ja tätä kautta nostaa 
toimintakykyä. 

Kenelle 
Sippe-kutsut täydentävät kuntien ennaltaehkäiseviä palvelu-
ja tarjoamalla toimintaa Sippe-paikkakuntien kotona asuville 
yli 60-vuotiaille. Ihannetilanteessa kutsuille osallistunut 
järjestää omille ystävilleen kutsut ja saa kipinän vapaaehtois-
työhön.

Miten
•	 Kuka tahansa ikäihminen voi ottaa yhteyttä Sippe-pro-

jektiin ja tilata itselleen kutsut itseään kiinnostavasta 
teemasta, jonka perusteella valitaan sopiva vapaaehtoi-
nen. Hän suunnittelee kutsujen sisällön ja voi hyödyntää 
kutsuja varten koostettua valmista materiaalia. Kutsujen 
järjestäminen ja osallistuminen on ilmaista.

•	 Hyvinvointikutsuja järjestetään kasvotusten kokoontu-
malla pienellä porukalla kutsujen tilaajan kotona, hyvällä 
säällä ulkona tai muussa mukavassa paikassa (kirjasto, 
taloyhtiön kerhotila). Kutsuja järjestetään myös verkossa 
älylaitteen välityksellä.

Kenen kanssa
Sippe-toimintaa koordinoidaan Turusta, jossa kutsuja 
järjestetään yhteistyöverkostojen kautta mm. virtuaalisen 
kotihoidon asiakkaille ja toimintaa kaipaaville pienryhmille. 
Jokaisella Sippe-paikkakunnalla on taustaorganisaatio, jota 
tuetaan koordinoinnissa. Sippe-toimintaa on käynnistetty tai 
suunnitteilla 20 paikkakunnalla.

Millä resursseilla
Sippe-vapaaehtoinen pitää kutsut, ja toiminta pyörii pienin 
resurssein siltä osin. Jokaisella Sippe-paikkakunnalla on 
taustaorganisaatio, joka vastaa vapaaehtoisten etsimisestä, 
kutsujen välityksestä sekä markkinoinnista ja vapaaehtoisten 
tuesta. Turun Lähimmäispalveluyhdistys toimii valtakun-
nallisesti taustaorganisaatioiden tukena, antaa materiaalit 
käyttöön, kouluttaa ja pitää Sippe-päivät. Sippeilyä voi tehdä 
pienesti tai isommin juuri omalle paikkakunnalle sopivalla 
tavalla.

Mitä
Sippe-hyvinvointikutsut järjestetään kotona asuville 
ikäihmisille, 5–10 hengen ryhmille. Ikääntynyt vapaa-
ehtoinen virittelee kahvin lomassa keskustelua erilai-
sista teemoista, kuten luonto, liikunta ja musiikki. 

Teemaan liittyy usein myös tekemistä, kuten tuoli-
jumppaa. Tarkoituksena on saada vaikutus osaksi 
arkea eli saada ikääntynyt jatkamaan myöhemminkin 
teeman parissa.
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Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry / Kulttuuria minulle 

Torstaitanssit – interaktiivinen tanssihetki etänä

Miksi
Mahdollistetaan etäyhteyksin luovaan liikkeeseen tutustu-
mista ja sosiaalista kohtaamista. Ohjatussa matalan kynnyk-
sen luovan liikkeen toiminnassa jokainen kokee osaavansa ja 
pääsee nauttimaan liikkeen ilosta. Osa tansseista on sykettä 
kiihdyttäviä ja osa rentouttavia. Koreografian seuraaminen 
sekä oppiminen tukevat toimintakykyä ja muistia. Vapaa 
liikkuminen tukee myös omaa luovuutta ja osaamista.

Kenelle
Muistisairautta sairastaville ja muististaan huolissaan oleville 
henkilöille läheisineen. 

Miten
•	 Tiedotus Torstaitansseista kohderyhmää tavoittavilla 

kanavilla.
•	 Ilmoittautumiset sähköpostitse, mukaan enintään 10 osal-

listujaa, jotta jokainen tulee nähdyksi ja kuulluksi. 
•	 Tarvittaessa etäyhteyden testausta ja käytön opastusta 

ennakkoon.
•	 Torstaitansseilla on kaksi ohjaajaa, joista tanssitaiteilija 

keskittyy liikkeellisen sisällön välittämiseen sekä keskus-
telun ylläpitämiseen ja sote-alan ammattilainen hoitaa 
teknisen puolen. 

•	 Osallistumiseen kannustetaan ottamaan mukaan huivi, 
vesilasi sekä avoin mieli. 

•	 Yhdessäolon tunteen mahdollistamiseksi lähtökohta on, 
että kaikilla on kamera päällä.

•	 Ohjaaja osallistaa tunnin alussa kaikkia kertomaan kuulu-
misia sekä näyttämään itselle mieleisen ja omaa tunneti-
laa kuvaavan liikkeen.

•	 Ohjaaja kertoo aina ensin mitä seuraavaksi tehdään ja mi-
ten se tehdään, minkä jälkeen tanssitaan yhdessä musii-
kin tahdissa. Musiikin kuuluvuus on testattava ennakkoon 
ja musiikkiluvat tulee olla kunnossa.

•	 Tunnin lopuksi jokainen saa mahdollisuuden kertoa tun-
temuksistaan ja olotilastaan.

Kenen kanssa
Vakituisten osallistujien ja ohjaajien lisäksi mukana voi olla 
myös opiskelijoita ja ammattilaisia tutustumassa toimintaan.

Millä resursseilla
Torstaitanssien järjestämiseen tarvitaan kaksi ohjaajaa, joista 
toinen on tanssitaiteen ja toinen sote-alan ammattilainen. 
Tanssiosuudesta vastaavan ohjaajan tulee varata aikaa 
ennakkovalmisteluille 6–8 h ja tekniikasta vastaavan ohjaa-
jan 1–2 h yhteydenpitoon osallistujien kanssa. Tilaisuudesta 
tiedottaminen tapahtuu lehtien, nettisivujen ja sosiaalisen 
median kanavien kautta sekä yhteistyökumppaneiden avulla. 
Järjestäjätaholla ja osallistujilla tulee olla kameralla ja mikro-
fonilla varustettu tietokone internetyhteyksin. Lisäksi jokai-
sella tulee olla sähköpostiosoite ja etäkokoukseen soveltuva 
videosovellus.

Mitä
Viikoittain videosovelluksella toteutettava tunnin 
mittainen tapaaminen, jonka sisältö koostuu erilaisis-
ta tanssin ammattilaisen suunnittelemista tanssi- ja 
liikeharjoituksista.

Liikkuminen tapahtuu osallistujan oman kunnon ja 
jaksamisen mukaisesti, oma kotiympäristö huomioi-
den. Tapaamisen aikana myös keskustellaan ja vaihde-
taan kuulumisia. 
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Nääsville ry ja Pirkanmaan Martat ry / Virkeät Ikämiehet -hanke 

Virkeät Ikämiehet ravitsemus- ja liikuntakurssi

Miksi
Hyvä ravitsemus ja liikunta ylläpitää ja lisää ikääntyneiden 
terveyttä, toimintakykyä ja elämänlaatua. Miehillä niin liikkumi-
sen hyödyt kuin liikkumattomuuden haitat korostuvat naisiin 
verrattuna. 
Kotona asuvien ikämiesten riski yksipuoliseen ravitsemukseen 
on lisääntynyt johtuen kotitalous- ja ruoanvalmistustaitojen 
sekä ravitsemustiedon vähäisyydestä.

Kenelle
Eläkeikäisille miehille, joilla on kohonnut riski yksipuoli-
seen ravitsemukseen ja terveyden kannalta liian vähäiseen 
liikkumiseen (esimerkiksi yksin asuvat, leskeksi jääneet tai 
omaishoitajana toimivat miehet).

Miten
•	 8–12 osallistujan miesporukassa ammattilaisen ohjauksessa.
•	 Kurssista tiedotetaan markkinoinnin (esim. lehtimainonta, 

sosiaalinen media, yhteistyöverkostot, jalkautuminen) ja 
kaikille avoimen toimintastartin avulla.

•	 Alku- ja loppuhaastatteluiden ja –mittausten avulla selvi-
tetään, miten osallistujat ovat kurssista hyötyneet.

Kurssilla on
•	 Noin 10 kokoontumiskertaa (4 kokkauskertaa, 6 keskus

telu-/liikuntakertaa)
•	 Tutustumista ja yhdessä tekemistä yhteenkuuluvuuden 

lisäämiseksi
•	 Keskustelua ja tietoa ravitsemuksesta sekä liikunnasta 

toiminnan tueksi ja herättelyksi

Kenen kanssa
Asiantuntemus voidaan järjestää terveydenhuollon am-
mattilaisten, järjestöjen, yhdistysten, ikäihmisten kerhojen, 
palvelukeskusten ja kohtaamispaikkojen kanssa, joilla on 
kiinnostusta ja osaamista ikäihmisten ravitsemuksesta ja 
liikunnan ohjaamisesta.

Millä resursseilla
•	 Markkinointiin käytettävä aika ja mahdolliset mainoskus-

tannukset
•	 Toimintastartti 2 h + valmistelu
•	 Alku- ja loppuhaastattelut ja –mittaukset 1,5 h/osallistuja
•	 Kokkauskerrat 4 x 4 h, muut kerrat 6 x 2–2,5 h + valmistelut
•	 Kokoontumiskertojen lisäksi liikuntakokeiluja 1–3 krt 

miesten mielenkiinnon ja ohjaajaresurssien mukaan, 
esim. ulkokuntosali

•	 Kaupassa käynnit 2 h/kokkauskerta ja noin 15 €/osallistuja
•	 Tarvittavat tilat: keittiö, liikuntatila/ryhmätila, jossa mielel-

lään liikuntavälineitä, mahdollisuus tutustua kuntosalitoi-
mintaan.

Mitä
Virkeät Ikämiehet on käytännönläheinen ravitsemus- 
ja liikuntakurssi eläkeikäisille miehille. Kurssi rohkaisee 
ja antaa valmiuksia terveellisten ruokavalintojen teke-
miseen ja ruuanlaittoon sekä kannustaa toimintakykyä 
parantavan liikunnan harrastamiseen.

Toimintaan kuuluu ruoanlaittoa, keskustelua ja tietoa ra-
vitsemuksen ja liikunnan merkityksestä sekä liikunnan
ohjausta.
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Nääsville ry ja Pirkanmaan Martat ry / Virkeät Ikämiehet -hanke 

Virkeät Ikämiehet ravitsemus- ja liikuntakurssi verkossa

Miksi
Hyvä ravitsemus ja liikunta ylläpitää ja lisää ikääntyneiden 
terveyttä, toimintakykyä ja elämänlaatua. Miehillä niin liik-
kumisen hyödyt kuin liikkumattomuuden haitat korostuvat 
naisiin verrattuna.
Kotona asuvien ikämiesten riski yksipuoliseen ravitsemuk-
seen on lisääntynyt johtuen kotitalous- ja ruoanvalmistus-
taitojen sekä ravitsemustiedon vähäisyydestä. Verkkokurssi 
tavoittaa myös omaishoitajana toimivia tai kaukana keskuk-
sista asuvia miehiä.
Kurssi tukee ikämiesten digiosaamista yhteiskunnan digitali-
soituessa kiihtyvällä tahdilla.

Kenelle
Eläkeikäisille miehille, joilla on kohonnut riski yksipuoliseen 
ravitsemukseen ja liian vähäiseen liikkumiseen.

Miten
•	 10–20 osallistujalle, videoetäyhteydellä ammattilaisen 

ohjauksessa
•	 Markkinointi: esim. lehtimainonta, sosiaalinen media, 

yhteistyöverkostot ja jalkautuminen
•	 Alku- ja loppuhaastatteluiden avulla selvitetään, miten 

osallistujat ovat kurssista hyötyneet.
Kurssilla on:
•	 N. 10 kokoontumista
•	 Keskustelua yhteenkuuluvuuden lisäämiseksi
•	 Tietoa ja keskustelua ravitsemuksesta sekä liikunnasta 

toiminnan tueksi

Etäruuanlaitto ja -liikunta:
•	 Toteutetaan videoyhteyden avulla.
•	 Liikunta kotioloissa ja niillä välineillä, joita kotoa löytyy 

(esim. keppi/harjanvarsi).
•	 Ruuanlaittoon kurssilaiset valmistautuvat hankkimalla 

elintarvikkeet ja ruoanlaittovälineet ohjeiden mukaan. 
Kokkauksen lomassa keskustellaan ja jaetaan vinkkejä, 
vetäjä ohjaa reseptien kanssa etenemisessä.

Kenen kanssa
Asiantuntemus voidaan järjestää terveydenhuollon am-
mattilaisten, järjestöjen, yhdistysten, ikäihmisten kerhojen, 
palvelukeskusten ja kohtaamispaikkojen kanssa, joilla on 
kiinnostusta ja osaamista ikäihmisten ravitsemuksesta ja 
liikunnan ohjaamisesta.

Millä resursseilla
•	 Markkinointiin käytettävä aika ja kustannukset
•	 Alku- ja loppuhaastattelut 1,5 h/osallistuja
•	 Kokkauskerrat 2 x 4 h, muut kerrat 8 x 2 h (ravitsemus 1 h, 

liikunta 1 h) + valmistelut
•	 Tarvittavat välineet: tietokone tai tabletti internetyhtey-

dellä. Tarvittaessa lainalaitteet tai älypuhelin.

Mitä
Verkkokurssi perustuu Virkeät Ikämiehet ravitsemus- ja 
liikuntakurssimalliin. Kurssi rohkaisee ja antaa valmiuk-
sia eläkeikäisille miehille terveellisten ruokavalintojen 
tekemiseen sekä kannustaa toimintakykyä parantavan 
liikunnan harrastamiseen.

Toimintaan kuuluu keskustelua ja tietoa ravitsemuk-
sen ja liikunnan merkityksestä sekä etäliikunnanoh-
jausta ja etäruoanlaittoa.
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Suomen Punainen Risti / Kohdataan kylillä ja keskuksissa

Virtuaalinen kahvihetki

Miksi
Vapaaehtoiset voivat järjestää virtuaalisia kahvihetkiä, jos 
esimerkiksi kasvokkain toteutettavaa toimintaa ei ole mah-
dollista järjestää tai välimatkat ovat pitkiä ja julkisilla kulku
välineillä liikkuminen on haasteellista.

Kenelle
Virtuaalisia kahvihetkiä voi järjestää kaikille ikään katsomatta. 
Punaisen Ristin toiminta on suunnattu ikääntyneille ihmisille, 
jotka kaipaavat virkistystä ja vaihtelua arkeen.

Miten 
•	 Yhteys esimerkiksi kotihoitoon tai palvelutaloon ja tiedus-

telu, olisiko heillä kiinnostusta tarjota virtuaalisia kahvi-
hetkiä asiakkailleen.

•	 Kannattaa selvittää, löytyykö työntekijöiltä osaamista käy-
tettävän tekniikan ja verkkokokousalustan käyttämiseen. 

•	 Käytännössä yhteys muodostetaan niin, että vapaaeh-
toinen lähettää sähköpostilla henkilökunnan jäsenelle 
osallistumislinkin. Kyseinen vastuuhenkilö avaa linkin 
tietokoneella ja kytkee esimerkiksi palvelutalossa koneen 
oleskelutilan televisioon, jonne osallistujat voivat kokoon-
tua. Saman linkin voi lähettää useampaan palvelutaloon, 
jolloin kahvihetkeen voi osallistua useamman palveluta-
lon asukkaita samaan aikaan.

•	 Tapaamisia voi järjestää esimerkiksi kerran viikossa, noin 
tunnin ajan.

•	 Ohjelma kannattaa suunnitella etukäteen. Toiminta avaa 
mahdollisuuksia tuoda kotona tai palvelutalossa asuville 
iäkkäille monipuolista ohjelmaa ja tunnelmia.

Kenen kanssa
Yhteistyötä voi (ja kannattaa) tehdä alueen palvelutalojen 
kanssa. Yhteistyötä voi tehdä myös paikallisten IT-alan järjes-
töjen, hankkeiden ja oppilaitoksien kanssa, jos tarvitsee apua 
ja tukea laitteiden ja verkkokokousalustojen kanssa.

Millä resursseilla
Toiminta ei edellytä sen kummempia resursseja kuin toimin-
taa toteuttavat vapaaehtoiset sekä toimivan nettiyhteyden 
ja tietokoneen tai tabletin. Useat verkkokokousalustat ovat 
maksuttomia. 
Suunniteltu ohjelma vaikuttaa mahdollisiin pieniin kustan-
nuksiin, mutta pääsääntöisesti toimintaa voidaan toteuttaa 
hyvin pienin resurssein.

Mitä
Virtuaaliset kahvihetket tarjoavat matalan kynnyksen 
kohtaamispaikkamahdollisuuksia joko kahden kesken 
tai niitä voidaan tarjota myös palvelutalojen asukkaille.

Verkkokokousalustan kautta toteutettuun kahvihetki-
tapaamiseen voi olla suunniteltuna erilaista ohjelmaa, 
kuten musiikkia, tietovisailua, valokuvien katselua tai 
vieraileva asiantuntijaluennoitsija.


