
Helppo osallistua –  
Elämänote-ohjelman toimintamalleja
Elämänote-verkostossa kokeiltiin ja kehitettiin. Ohjelmakauden lopuksi kuvattiin yhteensä 
47 toimintamallia, jotka tukevat haasteellisessa elämäntilanteessa olevia iäkkäitä. Toiminta-
mallien teemoja ovat mm. iäkkäiden löytäminen ja heidän saamisensa mukaan toimintaan. 
Erilaiset  ryhmätoimintamallit ja materiaalit tarjoavat tiedon ja taidon kautta eväitä arkeen. 
Lisäksi mukana on toimintamalleja, joissa iäkkäät nostetaan esiin aktiivisina toimijoina. Tässä 
koosteessa esitellään tapoja, joilla toimintaan osallistuminen tehdään iäkkäille helpoksi.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry / Kulttuuria minulle

Ajatushetki/Minnestimmen -museo-opastus  
– taidenäyttelyyn matalalla kynnyksellä

Miksi
Keskiverto museo-opastuksen tahti on joillekin liian nopea. 
Rauhallisesti etenevässä opastuksessa taiteeseen pääsee tutustu-
maan yhdessä ja ohjatusti. Tavoitteena on keskustella taideteos-
ten herättämistä ajatuksista vuorovaikutteisessa ilmapiirissä. 

Kenelle 
Opastukset on kehitetty muististaan huolissaan oleville, 
muistisairaille sekä heidän läheisilleen. Opastus sopii kui-
tenkin kaikille keskustelevasta opastuksesta kiinnostuneille 
taiteen ystäville.

Miten 
•	 Ajatushetki/Minnestimmen voidaan toteuttaa museolla tai 

etäyhteyksin. Opastukseen on ennakkoilmoittautuminen. 
•	 Osallistujamäärä on enintään 10 henkilöä, jotta kaikki voi-

vat jakaa ajatuksiaan.
•	 Oppaan lisäksi mukana on toinen henkilö, joka on museolla 

apuna esim. teokselta toiselle ohjaamisessa ja etäopastukses-
sa tekniikan kanssa.

•	 Inspiraationa keskustelulle toimivat oppaan valitsemat 
kolme teosta.

•	 Museolla teokset voivat olla eri huoneissa, etänä teokset 
välitetään diaesityksenä.

•	 Opastuksen alussa virittäydytään teemaan ja tunnelmaan. 
Jokaista teosta katsotaan hetki hiljaisuudessa, minkä jälkeen 
opas aloittelee keskustelua kysymyksillä. 

•	 Teoksesta keskustellaan noin 10 min., jonka jälkeen siirrytään 
seuraavaan.

•	 Jokaisesta teoksesta ja sen tehneestä taiteilijasta kerrotaan 
myös taustatietoja.

•	 Lopuksi opas kokoaa opastuksen yhteen kertaamalla, 
millaisia teoksia opastuksella nähtiin ja millaista keskustelua 
teoksista syntyi.

Kenen kanssa 
Ajatushetki/Minnestimmen toteutuu museoyhteistyönä. 
Toimintamalli on kehitetty yhteistyössä Turun taidemuseon 
kanssa. Turun taidemuseon museolehtorilta saa lisätietoa 
opastuksesta ja opastusmenetelmästä. 
Ajatushetken manuaali - Minnestimmen manualen

Millä resursseilla
Tilaisuuden järjestämiseen tarvitaan ainakin kaksi henkilöä: 
opas ja avustaja. Oppaan tulee varata valmisteluille aikaa 
8–16 tuntia. Museossa järjestetään istumapaikat teosten 
ääreen. Opastukseen voi tarvita materiaalia, esim. aikakaus-
lehtiä virittämään teeman tunnelmaan tai teos laminoituna 
valokuvana, joka voi kiertää osallistujilla. Etäopastuksilla 
tarvitaan kameralla ja mikrofonilla varustettu tietokone inter-
netyhteyksin, sähköpostiosoite ja etäkokoukseen soveltuva 
videosovellus. Tiedottamiskanavina toimivat esimerkiksi 
sanomalehti sekä eri tahojen sosiaalisen median kanavat.

Mitä
Tunnin mittaisessa Ajatushetki/Minnestimmen 
-museo-opastuksessa pääpaino on taideteosten 
herättämissä ajatuksissa ja niiden pohjalta käytävässä 
keskustelussa.

Erityispiirteinä ovat rauhallinen tahti ja osallistujaläh-
töisyys. Opastuksen voi toteuttaa myös etäyhteyksin. 
Ajatushetki-opastus on suomenkielinen ja Minnestim-
men-opastus ruotsinkielinen.

https://turuntaidemuseo.fi/wp-content/uploads/2021/09/Manuaali-Manualen.pdf


LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Fingerroosin säätiö / Laajempi Löytävä vanhustyö Varsinais-Suomessa

Keskeinen toimipaikka – Löytävän työn sydän

Miksi 
Ihmisillä on tarve kohdata ja tulla kohdatuksi. Tarvitaan 
paikkoja, joihin on helppo tulla jonottamatta tai vuoroa 
varaamatta. Löytävässä vanhustyössä työn sisältö on tärkein, 
mutta myös toimipaikan sijainnilla on merkitystä. Keskeinen 
toimipaikka luo läpinäkyvyyttä, madaltaa kynnystä ja tietoi-
suus paikasta leviää. Toimijat ovat helposti tavoitettavissa 
– niin asiakkaiden kuin yhteistyökumppaneiden on helppo 
tulla. 

Kenelle
Arjessa haasteita kohdanneet, palvelujen ulkopuolella olevat 
tai muuten ammatillista tukea tarvitsevat toiminta-alueen yli 
60-vuotiaat kuntalaiset sekä yhteistyökumppanit. 

Miten
•	 Viihtyisä ja kauniisti sisutettu toimipaikka luo luottamusta 

ja viestii ammattimaisuudesta.
•	 Sisälle voi poiketa aina, kun henkilökuntaa on paikalla.

•	 Tulija otetaan vastaan ystävällisesti ja avoimesti.
•	 Kiinnitetään huomiota tasavertaiseen kohtaamiseen ja 

vuorovaikutukseen osallisuutta edistäen.
•	 Tarjolla on aina kupponen kahvia, hyvää seuraa sekä 

aikaa, päätä ja sydäntä.

Kenen kanssa
On hyvä, jos toimitilat mahdollistavat myös erilaiset ryhmä-
toiminnot ja tiloissa voi antaa esimerkiksi digitukea iäkkäil-
le. Tällöin tilat voivat olla lainattavissa myös muille saman 
kohderyhmän kanssa toimiville, kuten seurakunta, digitukea 
tarjoavat toimijat sekä Kela. 

Millä resursseilla
Seutukaupungeissa ja maalaiskunnissa tilojen vuokrat ovat 
kohtuuhintaisia. Tällöin järjestötoimijankin on mahdollista va-
lita tila taajaman pääkadun varrelta keskeiseltä paikalta. Tilan 
saa kalustettua viihtyisäksi kohtuuhintaan ja osan kalusteista 
ja astioista voi löytää kirpputoreilta käytettynäkin.

Mitä
Löytävässä vanhustyössä toimipaikan sijainnilla on 
todettu olevan suuri merkitys. Valinnassa on hyvä 
kiinnittää huomiota keskeiseen sijaintiin, helppoon 
saavutettavuuteen ja esteettömään kulkuun.

Se, että toimijataho on näkyvästi esillä, pihalla infoa 
antava ständi ja mahdollisuuksien mukaan kesäaikaan 
myös muutama tuoli ja pöytä, kutsuvat juttusille ja 
viihtymään.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry / Kulttuuria minulle

Kulttuurikahvit-etätapaaminen

Miksi
Viranomaisohjeistus oli koronakeväänä 2020 ikäihmisten osalta 
karanteeninomaisissa olosuhteissa pysymiseen kannustavaa. 
Tasavallan presidentti Sauli Niinistö kehotti ottamaan etäisyyt-
tä fyysisesti, mutta samalla lähestymään ”henkisesti”. Kulttuu-
rikahvit perustettiin hengähdystauoksi omaan arkeen kahvin-
juonnin ja kulttuurin merkeissä. Etätapaaminen mahdollistaa 
eri paikkakunnilla asuvien osallistumisen matalla kynnyksellä. 

Kenelle 
Muistisairautta sairastaville henkilöille läheisineen.

Miten
•	 Tiedotus Kulttuurikahveista kohderyhmää tavoittavilla 

kanavilla.
•	 Ilmoittautumiset sähköpostitse, mukaan mahtuu enintään 12 

osallistujaa, jotta jokainen tulee kuulluksi ja pääsee ääneen.
•	 Tarvittaessa etäyhteyden testausta ja käytön opastusta 

ennakkoon.
•	 Tapaamisessa kaksi ohjaajaa, joista toinen keskittyy enem-

män tekniikkaan ja toinen keskustelun ylläpitämiseen ja 
sisällön välittämiseen.

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

•	 Tapaaminen alkaa kuulumiskierroksella, jonka jälkeen pe-
rehdytään kertakohtaiseen teemaan (esim. valokuvat, runot, 
musiikki, tanssi), josta keskustellaan ja jaetaan muistoja.

•	 Tapaamisiin voi liittyä vapaaehtoisia ennakkotehtäviä, 
esimerkiksi pyyntö näyttää videon välityksellä itselle mer-
kityksellistä lapsuuden esinettä tai ottaa siitä valokuva jo 
etukäteen.

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

Millä resursseilla
Kulttuurikahvien järjestämiseen tarvitaan kaksi ohjaajaa, 
mieluiten sote- ja kulttuurialan ammattilaisia. Ennakkoval-
misteluille on hyvä varata aikaa 2–6 tuntia sisällön suunnit-
teluun, tarvittavien materiaalien työstämiseen sekä yhtey-
denpitoon osallistujien kanssa. Tilaisuudesta tiedottaminen 
tapahtuu lehtien, nettisivujen ja sosiaalisen median kanavien 
kautta sekä yhteistyökumppaneiden avulla. Järjestäjätaholla 
ja osallistujilla tulee olla kameralla ja mikrofonilla varustettu 
tietokone internet-yhteyksin. Lisäksi jokaisella tulee olla säh-
köpostiosoite ja etäkokoukseen soveltuva videosovellus.

Mitä
Viikoittaiset videosovelluksella toteutettavat tunnin 
mittaiset etätapaamiset sisältävät keskustelua osallis-
tujien kuulumisista sekä ajatustenvaihtoa kulloisenkin 
kulttuuriteeman herättämistä ajatuksista ja kokemuk-
sista kahvittelun lomassa.

Teemasisällöt suunnitellaan osallistujien toiveita ky-
syen ja kuunnellen. 



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Pohjois-Savon Kylät ry / Ikäihmiset kiinni lähiyhteisöön 

Maaseudun kylien virkistyspäivissä kohdataan 
ja saadaan eväitä arkeen

Miksi
Virkistyspäivillä luodaan elämään lisää merkityksellisyyttä ja 
edistetään hyvinvointia, kun ikäihmisten osallisuus vahvistuu 
ja sosiaalisten kontaktien luominen ja ylläpitäminen mah-
dollistuvat.  Osallistuminen vahvistaa omaan kyläyhteisöön 
kuulumista ja madaltaa avun pyytämisen ja tarjoamisen kyn-
nystä. Virkistyspäivät vilkastuttavat kylätoimintaa, innostavat 
osallistumaan ja saavat mahdollisesti myös uusia vapaa
ehtoistoimijoita mukaan toimintaan.

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

Miten
•	 Päivien sisältö suunnitellaan yhdessä ikäihmisten ja 

vapaaehtoisten kanssa tarve- ja palautekyselyjä hyödyn-
täen. Osallistujamäärä voi vaihdella toteutuspaikan tilan 
mukaan.

•	 Tapahtumasta tehdään mainos ja sitä markkinoidaan 
paikallislehdessä, kylän ilmoitustaululla, postilaatikko
jakeluna, somessa sekä “puskaradiossa”.

•	 Virkistyspäivä alkaa aamupäivän tieto-osuudella, joka 
edistää monipuolisesti hyvinvointia sekä arjen turvalli-
suutta (esimerkiksi kodin korjausneuvonta, digi- ja pal-
veluohjaus, edunvalvonta, Kela, toimintakyky, mielen 
hyvinvointi, muisti, ravitsemus, uni). 

•	 Asiaosuutta seuraa ruokailu tai kahvitus, jonka mahdolli-
nen maksu kannattaa pitää pienenä (3–5 €).

•	 Virkistyspäivän lopuksi iltapäivällä on tarjolla viihteelisem-
pää ohjelmaa (esimerkiksi yhteislaulu, jumppa, taiteilija
vierailut).

Kenen kanssa
Virkistyspäivät toteutetaan yhdessä kylän eri toimijoiden 
kanssa (kyläyhdistys ja muut paikalliset yhdistykset). Kylä
toimijat voivat myös hoitaa ruokailun ja/tai kahvituksen. 
Ohjelmaa voi toteuttaa esimerkiksi muiden järjestöjen, yrittä-
jien, muusikoiden, opiskelijoiden, kylien, muiden hankkeiden, 
viranomaisten, ohjelmantarjoajien, taiteilijoiden, kunnan 
palveluohjauksen / liikunnanohjaajien kanssa, koulujen ja 
seurakuntien kanssa.

Millä resursseilla
•	 Toimiva ja turvallinen tila, jossa huomioitu esteettömyys, 

paloturvallisuus ja ensiapuvälineistö.
•	 Sisällöistä riippuen nettiyhteys, tietokone, videotykki, 

valkokangas ja tarvittaessa äänentoistolaitteet.
Paikallinen järjestävä taho koordinoi tapahtuman:
•	 1–2 henkilöä ja 2–6 vapaaehtoisia osallistujamääristä 

riippuen.
•	 Ennakkovalmistelut hyvissä ajoin (kk aiemmin) noin 6–7 

tuntia (valmistelut, markkinointi, mainos, ilmoittautumis-
ten vastaanotto).

•	 Tapahtumapäivänä paikan päällä noin 5–7 tuntia. Jäl-
kitöihin noin 1–2 tuntia (muistio, esiintyjien palkkiot ja 
mahdolliset Teosto-maksut).

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

Noin kolme tuntia kestävä virkistyspäivä järjestetään 
kylän yhteisissä kokoontumistiloissa kerran kuukau-
dessa. Virkistyspäivä sisältää tieto-osuuden, yhtei-
söllisen ruokailun sekä mieltä ja kehoa virkistävää 
ohjelmaa.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Kirkkopalvelut ry ja Oulun Diakonissalaitoksen säätiö / IkäArvokas

Matalan kynnyksen vertaiskerho ikäihmisten osallisuuden 
vahvistamiseksi ja yksinäisyyden torjumiseksi

Miksi 
Vertaiskerhotoimintaa tarvitaan, jotta erityisesti palvelujen ulko-
puolelle jääneiden ikäihmisten osallisuus lisääntyy ja elämänhal-
linnan tunne vahvistuu.

Kenelle
Ikääntyneille, joiden osallistuminen kodin ulkopuoliseen toi-
mintaan on haastavaa. Vertaisuutta voidaan kokea esimerkiksi 
yksinäisyyden, terveysasioiden, leskeyden tai elämänhallinnan 
ongelmien kautta. Vertaisohjaajavalmennusta tarjotaan vapaa-
ehtoisille, jotka ovat kiinnostuneita vertaisuuteen perustuvasta 
ryhmätoiminnasta ja sen ohjaamisesta.

Miten
•	 Ryhmän/kerhon tarve huomataan; alueen ikäihmisiltä paljon 

yhteydenottoja, kotikäyntejä, huoli-ilmoituksia
•	 Mahdollisten yhteistyökumppaneiden etsiminen ja suunnit-

telun käynnistäminen
•	 Vapaaehtoisten etsiminen vertaisohjaajaksi
•	 Kartoitus vapaaehtois- ja vertaisohjaajavalmennuksen tar-

peesta
•	 Ikäihmisten etsiminen ja rohkaiseminen mukaan, aktiivinen 

tiedottaminen
•	 Osallistujille ilmaisen ryhmätoiminnan aloittaminen, jossa 

kaikilla on yhtäläiset mahdollisuudet osallistua suunnitteluun 
ja toteutukseen

Kenen kanssa
Kootaan toteutustiimi etsivän ja löytävän vanhustyön toimijoista 
(kaupunki, seurakunta tai järjestö) ja järjestetään tarvittaessa 
vertaisohjaajavalmennus. Koulutetuista vapaaehtoisista muo-
dostuu ohjaajaparit ja tarvittaessa etsitään vapaaehtoisia muihin 
kerhon tehtäviin. Kerhotoiminnan ohjausvastuu toteutetaan 
ohjaajaparin ja taustaorganisaation työntekijän yhteistyönä, jotta 
kerhotoiminta ei ole yhden henkilön voimavarojen varassa ja 
vapaaehtoisen vastuu ei kasva liian suureksi.

Millä resursseilla 
Taustaorganisaatio tarjoaa riittävää tukea vapaaehtois- ja 
vertaistoimintaan ja siinä kohdattaviin haasteisiin. On tärkeää 
huomioida ikääntyvien vapaaehtoisten haasteet, jotka voivat 
liittyä muun muassa terveyteen. Jaksamista edesauttaa taus-
taorganisaatioiden puolivuosittain järjestämät työnohjauk-
selliset tapaamiset, joiden aikana vertaiskerhojen ohjaajat 
voivat jakaa kokemuksiaan sekä saada lisäkoulutusta. Taus-
taorganisaation vastuulla on myös vapaaehtoisten muista-
minen ja kiittäminen, jotta vapaaehtoiset kokevat tulevansa 
arvostetuksi tehtävässään. 

Mitä 
Matalan kynnyksen vertaiskerhotoimintaa yksinäisyy-
den torjumiseksi lähellä ikäihmisen elinympäristöä. 
Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja tasa-arvoi-
suuteen kerholaisten osallistuessa toiminnan suunnit-
teluun ja toteutukseen. Yhdistävänä tekijänä voi iän 
lisäksi olla esimerkiksi samanlainen elämäntilanne, 
jolloin vertaiset pystyvät ymmärtämään toistensa 
kokemusmaailmaa paremmin.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Siskot ja Simot ry / KOKEVA-hanke 

Naapurikerho

Miksi
Ikääntyessä yhteisöllisyyden ja osallisuuden mahdollisuudet 
kaventuvat elämäntilanteen tai esimerkiksi liikkumisen muut-
tuessa hankalammaksi. Vaikka lähiympäristössä asuu ikäih-
misiä, kaupunkilähiöissä he eivät välttämättä tunne toisiaan 
ja/tai sosiaaliset kontaktit rajoittuvat tervehtimiseen. Lähellä 
kotia tapahtuvilla, kerhotiloissa järjestettävillä kerhotapaami-
silla tuodaan ikääntyneet lähitaloista yhteen, lisätään sisältöä 
arkeen ja otetaan askel eteenpäin yhteisöllisyydessä. Yhtei-
söihin kuuluminen lisää osallisuutta.

Kenelle
Ikäihmisille ja muille toiminnasta kiinnostuneille, jotka asuvat 
lähellä kerhotilaa.

Miten 
•	 Aktiivisella alueellisella tiedottamisella 
•	 Osallistamalla kerholaiset toiminnan suunnitteluun
•	 Tarjoamalla kaikille avointa toimintaa, johon jokainen voi 

tulla omana itsenään
•	 Hyvillä ohjaustaidoilla niin, että jokaisen ääni pääsee 

ryhmässä kuuluviin

•	 Säännöllisyydellä, tapaamiset ovat kahden viikon välein 
samaan aikaan

•	 Kerhosisällöillä, jotka ovat toteutettavissa tavallisen ihmisen 
taidoilla ja ilmaiseksi tai edullisesti (esim. aivojumppa, levy-
raati, bingo, petanque)

Kenen kanssa
Naapurikerhot kokoontuvat kaupungin vuokrataloyhtiön ker-
hotiloissa. Hankkeen työntekijät kuuluvat kaupungin löytävän 
vanhustyön työryhmään. Sen jäsenet yhdessä kaupungin 
terveysaseman henkilökunnan kanssa ohjaavat ikääntyneitä 
toimintaan.

Millä resursseilla
Kerhotoiminnasta vastaavat palkatut työntekijät. Naapuriker-
hojen toimintasisällöt pidetään mahdollisimman yksinkertai-
sina, jotta kokoontumisia on helppo jatkaa myös hankkeen 
päätyttyä. Toiminnassa hyödynnetään jo olemassa olevaa 
virikemateriaalia. Lisäksi kerholaiset itse suunnittelevat toi-
mintasisältöjä. Toimintaa voi toteuttaa myös ulkona.

Mitä 
Taloyhtiön kerhotilassa toteutettavat ikäihmisille 
suunnatut 1,5–2 tunnin mittaiset, kaikille avoimet 
Naapurikerhotapaamiset, joissa kokoonnutaan 
säännöllisesti viettämään aikaa yhteisen tekemisen 
merkeissä.
Naapurikerhot suunnittelevat itse toimintaansa ja to-
teuttavat sitä ohjaajien tai vapaaehtoisten avulla sekä 
itsenäisesti. Kerhotilaisuuksiin sisältyy kuulumisten 
vaihtoa kahvikupin äärellä.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Jyväskylän hoivapalveluyhdistys ry / Eloa Elokotiin -hanke 

Neulegraffitien teko yhdistää sukupolvet

Miksi
Osallisuutta ja yhteisöllisyyttä vahvistava yhteisö tukee 
iäkkäiden toimintakykyä sekä vähentää heidän kokemaansa 
turvattomuutta ja yksinäisyyttä. Neulegraffitin teko on kivaa 
yhteisöllistä toimintaa, johon niin lapset kuin aikuisetkin 
pääsevät osallisiksi.
Neulegraffitin teko mahdollistaa iäkkäille mielekästä toi-
mintaa kotona, mistä on iloa muillekin. Aikuiset pääsevät 
siirtämään tietotaitoa lapsille, samalla kun luodaan kauneutta 
ja virikettä ympäristöön.

Kenelle
Iloksi päiväkodin käyttäjille, graffitin tekijöille sekä alueen 
ihmisille ja ohikulkijoille.

Miten
•	 Projektin ohjaaja valitsee yhdessä päiväkodin kanssa koh-

teen, johon neulegraffiti  tullaan kiinnittämään.
•	 Sommittelun helpottamiseksi ohjaaja käy neulojien kanssa 

mittaamassa kohteen (esim. oksien pituudet ja paksuudet).
•	 Virkattavien palojen enimmäishalkaisija on hyvä sopia etukä-

teen (esim. 20 cm).
•	 Kaikki virkkaavat omaa luovuuttaan hyväksikäyttäen enim-

mäkseen pyöreitä ”pannulappuja”, joista voi syntyä esim. 
erilaisia eläinhahmoja tai kukkia.

•	 Palojen virkkaaminen yhdessä lisää yhteisöllisyyden tunnetta.
•	 Neulegraffitin tekijöille luodaan oma WhatsApp-ryhmä, jossa 

jaetaan kuvia ja ihaillaan valmistuneita paloja.
•	 Kun pannulappuja on tarpeeksi, sommitellaan ne kokonai-

suuksiksi ja valokuvataan muistin virkistykseksi ennen kuin 
palat yhdistetään isommiksi peitoiksi.

•	 Lopuksi pujotetaan vielä pitkät apulangat työn läpi, noin 
10 cm välein, joilla saadaan peitto kiinnitettyä puuhun tms. 
kohteeseen helposti.

Kenen kanssa
Yhteistyössä päiväkodin työntekijöiden ja lasten sekä alueen 
ikääntyneiden asukkaiden kanssa.

Millä resursseilla
Tarvitaan ohjaaja koordinoimaan kokonaisuutta, jonka kesto 
on noin kolme kuukautta. Suunnittelutapaamisia 1 krt/kk 
ryhmän kanssa & graffitin kiinnitys noin 3 h. Puhelin vies-
tintää ja kuvausta varten. Villalankoja, virkkauskoukkuja ja 
kalastajalankaa, myös ns. jämälankoja osallistujien omista 
varastoista voi hyödyntää. Vanhojen neuleiden langat uusio-
käyttöön osaksi neulegraffitia.  

Mitä
Tehdään yhteinen taideteos päiväkodin pihaan, esim. 
puuhun yhteistyössä lasten ja ikääntyneiden kanssa. 

Kukin omien taitojensa mukaan virkkaa ja koristelee 
esim. eläinaiheisia patalappuja, jotka kiinnitetään 
valittuun kohteeseen.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Suomen Asumisen Apu ry / Parempaa elämää lähitoiminnalla 

Puhelinporinat – ikääntyneiden ryhmätoimintaa puhelimitse

Miksi
Ryhmätoiminta lisää tutkitusti iäkkäiden hyvinvointia. 
Puhelinporinat tarjoaa mahdollisuuden ryhmään osallistumi-
seen ja kuulumisen kokemukseen myös silloin, kun lähitapaa
misia ei voi järjestää (esim. epidemian, tilojen puutteen tai 
pitkien etäisyyksien takia) tai kun niihin ei voi osallistua esim. 
heikentyneen toimintakyvyn vuoksi. Puhelinporinat sopii 
useimmille, koska etäosallistuminen ei vaadi teknistä osaa-
mista eikä digilaitteita: osallistua voi vaikka lankapuhelimella!

Kenelle
Kaikille ikääntyneille, jotka kaipaavat arkeensa vertaisten 
seuraa ja erityisesti niille, joilla on syystä tai toisesta haasteita 
poistua kotoaan osallistuakseen ryhmätoimintaan.

Miten
•	 Yhteen ryhmäpuheluun voi osallistua ”kokoajan” lisäksi 

3–5 muuta henkilöä. Varmista operaattoriltasi, että ryhmä
puhelutoiminto on mahdollinen ja kysy tarkemmat ohjeet 
sen tekemiseen

•	 Ryhmäpuhelun sopiva kesto on 30–40 minuuttia ja sisältö 
voi noudattaa tavanomaisen ryhmätapaamisen ”kaarta” 
alun kuulumiskierroksineen, ohjelmineen ja selkeine 
lopetuksineen. Ohjelma voi pitää sisällään melkein mitä 
vain: se voi olla ihan vaan jutusteluakin, mutta myös visai-
lu ja jopa yhdessä jumppaaminen onnistuu puhelimitse. 
Tärkeintä on antaa tilaa osallistujille, kuunnella heidän 
toiveitaan ja ideoitaan ja jättää tapaamisiin myös väljyyttä

•	 Puhelujen kokoajan tärkeä tehtävä on varmistaa, että jo-
kainen tulee kuulluksi ja saa osallistua yhteiseen hetkeen 
haluamallaan tavalla. Puhelujen kokoaja pitää yllä hyvää 
tunnelmaa ja huomioi kaikkia tasapuolisesti

Kenen kanssa
Ryhmäpuhelun kokoajana voi hyvin toimia tehtävään pereh
dytyksen saanut vapaaehtoinen. Asiakasohjauksia voivat 
tehdä esim. kuntien palveluohjaajat ja seurakuntien diakonia
työntekijät.

Millä resursseilla
Ryhmäpuheluihin tarvitaan yksi kokoaja, joka soittaa osallis-
tujat linjoille yksitellen ja yhdistää puhelut. Kokoajalla tulee 
olla osallistujien puhelinnumerot, älypuhelin ja liittymä, jossa 
on mieluusti rajaton puheaika. Kuulokkeet parantavat kuu-
luvuutta ja lisäävät ergonomiaa. Puhelut voi soittaa vaikka 
kotoa käsin, kunhan paikka on sellainen, jossa voi puhua 
rauhassa ilman taustahälyä. Ryhmäpuheluiden kokoaja voi 
halutessaan hyödyntää netistä löytyviä maksuttomia materi-
aalipankkeja (esim. Vahvike, Ryhmärenki) ohjelman suunnit-
teluun.

Mitä
Puhelinporinat on 4–6 hengen puolisen tuntia kestävä 
ryhmäpuhelu, jossa osallistujat pääsevät vaihtamaan 
kuulumisia ja jakamaan arjen iloja ja suruja ikätoverei-
densa kanssa.

Ryhmäpuhelun kokoaja hoitaa puheluiden yhdistämi-
sen ja varmistaa, että kaikilla on mukavaa.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Jyväskylän hoivapalveluyhdistys ry / Eloa Elokotiin -hanke 

Puistolauluihin on helppo hivuttautua mukaan

Miksi
Osallisuutta ja yhteisöllisyyttä vahvistava yhteisö tukee iäkkäi-
den toimintakykyä sekä vähentää heidän kokemaansa tur-
vattomuutta ja yksinäisyyttä. Hyvä tapa yhteenkuuluvuuden 
tunteen luomiseksi on laulaminen. Laulaminen myös vapaut-
taa endorfiineja, herättää tunteita ja aktivoi muistia.
Puistolaulut ovat hyvä esimerkki seinättömästä ryhmätoimin
nasta, jonne kuka tahansa on tervetullut. Puistolauluissa ei 
kaikkien tarvitse laulaa, vaan paikalle voi poiketa musiikin 
houkuttelemana nauttimaan hyvästä tunnelmasta. 

Kenelle
Asuinalueen ikääntyneet, kerrostalon ikääntyneet tai palvelu
asumisen ikääntyneet.

Miten
•	 Ohjaaja suunnittelee laulukertojen teemat yhdessä osallis-

tujien kanssa (esim. Laila Kinnusen tai Tapio Rautavaaran 
laulut). 

•	 Kerran viikossa järjestettävien yhteislaulujen sopiva kesto 
on noin 30–40 minuuttia/kerta.

•	 Ohjaaja perehtyy etukäteen teemoihin ja valitsee sen poh-
jalta 4–6 yhteislauluksi soveltuvaa laulua (ei esim. lauleta 
liian korkealta).

•	 Ohjaaja hakee laulujen sanat netistä, suurentaa tarvittaes-
sa fonttikoon ja tulostaa laulun sanat valmiiksi. Toisinaan 
lauletaan tuttuja lauluja ilman tulosteita. 

•	 Puistolauluista tiedotetaan alueen asuintalojen ilmoitus
tauluilla, Facebook- ja WhatsApp-ryhmissä.

•	 Mikäli mahdollista, kannattaa hyödyntää säestystä (säestä-
jää tai CD-levyä).

•	 Tuolit/penkit järjestellään etukäteen, niin että laulajat näke-
vät toisensa ja kuulevat säestyksen. 

•	 Laulutilaisuudessa ohjaaja innostaa laulajia ”Tammerkosken 
sillalla” – ajatuksella ja virittää keskustelua laulujen lomassa.

Kenen kanssa
•	 Tarvittaessa vierailevia esiintyjiä/säestäjiä alueelta
•	 Alueen kaikki asukkaat ja ohikulkijat voivat osallistua 

lauluhetkeen

Millä resursseilla
Sosiaali- ja terveysalan ohjaajan työtä esivalmisteluineen 
2–3 h. Kopioita laulujen sanoista. Mikrofoni ja kaiutin sekä 
sähköliitäntä niihin. Yhteistilat ulkona tai sisällä.

Mitä
Yhteislauluja voi järjestää alueen puistoissa tai yhteis-
tiloissa. Ohjaaja on keskeisessä roolissa juontamassa 
tilaisuutta, toimimalla tunnelman nostattajana ja 
osallistamalla laulajat mukaan keskusteluun laulun 
lomassa.

Yhdessä laulaminen vahvistaa yhteishenkeä ja yhteen-
kuuluvuuden tunnetta.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

Suomen Punainen Risti / Kohdataan kylillä ja keskuksissa

Virkistystä riksapyöräajelusta

Miksi
Riksapyöräajelu mahdollistaa ikääntyneille virkistystä ja 
vaihtelua arkeen. Toimintaa on helppo toteuttaa ja siihen on 
myös helppo osallistua.

Kenelle
Toimintaa voi toteuttaa kaikille ikään katsomatta. Punaisen Ristin 
toiminnassa toiminta on kohdennettu erityisesti niille ikäihmisil-
le, joilla ei ole muutoin mahdollisuutta päästä ulkoilemaan.

Miten
•	 Hanki riksapyörä. Mieti voisiko joku paikallinen yritys 

lähteä sponsoroimaan toimintaa.
•	 Ota yhteys Pyöräliittoon. Kutsu Pyöräliiton luotsikapteeni 

perehdyttämään vapaaehtoiset riksapyörien maailmaan.
•	 Sitten vain liikkeelle! Ole yhteydessä esimerkiksi alueella 

toimiviin tahoihin, jotka työskentelevät ikäihmisten pa-
rissa kuten sosiaalitoimi, kotipalvelu ja paikalliset järjes-
tötoimijat sekä palvelutalot ja kerro toiminnasta. Tehkää 
itsenne tunnetuksi ja näkykää alueen katukuvassa!

Kenen kanssa
Toimintaa kannattaa tehdä tutuksi alueella ja tehdä yhteis-
työtä esimerkiksi alueella toimivien järjestöjen, kotipalvelun, 
sosiaalitoimen ja palvelutalojen kanssa. Kannattaa näkyä 
alueen katukuvassa ja kertoa toiminnasta. Esimerkiksi Pyörä-
liiton luotsikapteenin voi kutsua perehdyttämään vapaaeh-
toisia riksapyörien käyttöön. Riksapyörätoiminta on mielen-
kiintoinen ja hauska vapaaehtoistehtävä, johon kannattaa 
rekrytoida ihan uusia vapaaehtoisia.

Millä resursseilla
Sähköavusteisen riksapyörän hinta on reilu 5000 euroa, 
mutta se onkin ainoa suurempi menoerä toiminnassa. Kan-
nattaa miettiä olisiko mahdollista saada taloudellista tukea 
esimerkiksi joltain paikalliselta yritykseltä, joka haluaisi tukea 
ikäihmisille suunnattua toimintaa. Vakuutuksista on hyvä 
huolehtia ja varmistaa, että kaikki osapuolet ovat tietoisia, 
mitä vakuutukset pitävät sisälään ja keihin ne kohdistuvat, jos 
jotain tapahtuu (tapaturma-, vastuu-, ja omaisuusvakuutus).

Mitä
Riksapyöräajelulla vapaaehtoiset kyyditsevät ikäih-
misiä riksapyörillä joko johonkin tiettyyn paikkaan tai 
ihan vain huviajeluna ympäristöä ihaillen.

Tavoitteena on tarjota toimintaa erityisesti niille ikä
ihmisille, joilla ei ole muutoin mahdollisuuksia päästä 
ulkoilemaan.

Kuva: Matti Hetemäki



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

ViaDia Joensuu ry / Ehtoovirkku-hanke

Vuosikirja madaltaa kynnystä lähteä mukaan toimintaan

Miksi
Vuosikirja on kompakti ja hauska tapa esitellä omaa toimintaa 
ja se toimii myös näppäränä dokumentoinnin välineenä. Kirjan 
avulla toimintaa esittelemällä voidaan saada mukaan ihmisiä, 
joille mukaan lähtemisen kynnys on korkea. Samojen kansien 
sisältä löytyy menneiden hetkien tunnelmat ja toiminnot 
valokuvien ja tekstien muodossa. Myös kumppaneiden logot ja 
yhteistyömuodot voi lisätä kirjaan, mikä ehkä innostaa muitakin 
mukaan toimintaan.

Kenelle
Ikäihmisille ja heidän läheisilleen, yhteistyötahoille, työntekijöille, 
vapaaehtoisille, opiskelijoille, toimintaa tukeville, somen käyttäjil-
le, kaikille toiminnassa mukana olleille ja siitä kiinnostuneille.

Miten
•	 Toimintavuoden aikana valokuvataan ja dokumentoidaan 

tekemisiä mahdollisimman laajasti toiminnan omaleimaisuu-
den ja keskeisten sisältöjen esiintuomista varten.

•	 Kerätystä materiaalista koostetaan kuvakirja, jonka tyylin ja 
ulkoasun voi valita toiminnalle sopivaksi. Keskeistä kirjassa 
ovat valokuvat, toiminnan sisällön esittely kuukausittain ja 
toimijoiden logot. 

•	 Kirjaan voi sisällyttää myös osallistujamääriä, toimintatapo-
jen esittelyjä, tavoitteita ja niiden saavuttamisia, asiakkaiden 
kommentteja esim. puhekuplilla, mediaosumia ja vaikkapa 
erilaisia taulukoita. Tyyli on vapaa!

•	 Useamman vuoden toiminnasta saa koottua mukavan vuosi-
kirjojen sarjan.

Kenen kanssa
Keskeisessä osassa ovat ikäihmiset, jotka saavat osallisuuden 
kokemuksia kirjaa tehdessä ja katsellessa, sekä työntekijät, 
jotka kuvaavat ja dokumentoivat vuosikirjan sisältöä. Kirjaan 
voi pyytää kommentteja yhteistyötahoilta ja asiakkaiden 
läheisiltä. Kirjasta voi teettää oman kappaleen keskeisille 
tahoille ja siitä voi tehdä näköisversion netissä luettavaksi.

Millä resursseilla
•	 Vuosikirjan teossa keskeistä on kuvaamisesta innostuneet 

työntekijät tai muut kuvaajat, esim. seniorit itse.
•	 Riittävän laadukas kuvausvälineistö (puhelimessa hyvä 

kamera tai erillinen digikamera, joka takaa riittävän resoluu-
tion). Toimintaan osallistuvilta täytyy pyytää kuvausluvat.

•	 Kuvakirjan voi koota ja teettää missä tahansa palvelussa, 
jossa on mahdollista muokata persoonallinen ja käyttöä 
kestävä valokuvakirja.

•	 Kirja on mahdollista tehdä myös muussa muodossa, esim. 
koota vuosikansio tai tehdä bujo-vihko. 

•	 Kirjan kokoamiseen menee aikaa 2–10 h riippuen osaami-
sesta, käytettävissä olevasta materiaalista ja kirjan laajuu-
desta.

Mitä
Vuosikirja on omasta toiminnasta tehtävä kuvakirja, 
johon kootaan valokuvat, toteutuneiden tapahtumien 
esittelyt, monenlaiset tunnelmat, innostavat hetket 
sekä faktatiedot. Kirjaa pidetään mukana yksilö- ja 
ryhmätapaamisissa, tapahtumissa ym. tai esitellään 
sitä digitaalisesti. Kirjan kautta toimintaan tutustumi-
nen voi toimia ensimmäisenä askeleena toimintoihin 
mukaan rohkaistumiselle.



LÖYDETYKSI TULEMINENHELPPO OSALLISTUA

TampereMissio ry / Kaiku-hanke 

WhatsApp-viikkotehtävillä havahdutaan hyvään

Miksi
Korona-aikana ryhmät eivät voineet kokoontua ja fyysistä 
kontaktia muihin tuli välttää. Uusia keinoja iäkkäiden aktivoi-
miseksi piti keksiä. Ulkoilun ollessa sallittua asukkaita pyrittiin 
aktivoimaan liikkeelle hyödyntämällä WhatsApp-sovellusta 
työntekijöiden ja asukkaiden välisenä kommunikointivälinee-
nä. Samalla osallistujat oppivat uutta.

Kenelle
Yli 60-vuotiaille, jotka haluavat harjoitella älypuhelimen käyt-
töä ja pitää yhteyttä työntekijään mukavien tehtävien kautta. 
Asukkaille, jotka kaipaavat kannustusta lähteä liikkeelle.

Miten
•	 Viikkotehtävien tarkoitus on aktivoida asukkaita tekemään 

jotain kivaa, useimmiten kodin ulkopuolella.
•	 Tehtävät ovat erilaisia havainnointitehtäviä tai haastavat 

osallistujia liikkumaan.
•	 Tehtävät lähetetään WhatsAppin vastaanottajalistan kautta, 

jolloin osallistujat eivät näe toistensa tietoja eivätkä vastauk-
sia. Näin säilyy anonymiteetti.

•	 Vastaanottajan on ainoastaan tallennettava työntekijän 
numero puhelimeensa, jotta viesti tulee näkyviin.

Lyhennettyjä esimerkkejä tehtävistä:
•	 Käy kävelyllä järven rannalla. Onko järvi jäässä? Ota  kuva 

järvestä. 
•	 Millaisesta kupista juot tänään kahvia, teetä tai muuta 

lämmintä juomaa? Ota kuva kupista. 
•	 Kuvaa kaunis luontohetki.

•	 Tehtävän suorittamiseen on aikaa viikko ja tehtävän suoritta-
minen ”todistetaan” lähettämällä kuva suorituksesta Whats
Appin kautta työntekijälle.

•	 Tehtävissä huomioidaan myös vuorovaikutus. Tehtävänanto 
on kuvaileva ja mukava. Työntekijä kiittää ja kommentoi aina 
muutamalla sanalla osallistujalta saamaansa kuvaviestiä.

Kenen kanssa
Tehtävänsuorituspaikkana voi olla esim. lähikauppa, jossa 
työntekijä voi käydä ennakkoon sopimassa tehtävänsuo-
rituspalkkiosta. Esim. kaupassa vierailemalla ja annetun 
tehtävän suorittamalla voisi saada vastineeksi pienen herkun. 
Myös kirjasto ja ikäihmisten palvelukeskus voivat olla muka-
na omilla tehtävillään.

Millä resursseilla
Viikkotehtäviin tarvitaan älypuhelin ja siihen WhatsApp-sovellus.
Työntekijän resursseja tarvitaan:
•	 Aloitusvaiheessa tiedottamiseen ja osallistujalistan kokoa-

miseen n. 3 h.
•	 Myöhemmin n. 3 h / viikko, kun viikkotehtävät ideoidaan, 

tehdään niihin liittyvät järjestelyt ja julkaistaan tehtävät 
sekä kommentoidaan tulleet viestit.

Lopussa osallistujien kesken arvottava arpajaispalkinto on 
kiva lisä, joka toimii loppuhuipennuksena kokonaisuudelle.

Mitä
WhatsApp-viikkotehtävissä harjoitellaan älypuhelimen 
käyttöä ja ollaan vuorovaikutuksessa työntekijään 
viikon välein.

Kerran viikossa 10 viikon ajan julkaistaan liikkeelle 
aktivoiva viikkotehtävä, joka kilahtaa osallistujan äly-
puhelimeen. Tehtävien suorittaminen on vapaaehtois-
ta ja osallistua voi oman kiinnostuksen mukaan.


