


Lukijalle

Onko yksindisyys sinulle ilo, joka tuo tyytyvdisyyden tunteen?
Vai voiko yksindisyys tuntua niin pahalta, ettd se kuristaa sinut hengiltd?
Kumman tunteen se sinulle tuo?

Oppaan tavoitteena on avata erilaisia mahdollisuuksia ennaltaehk&istd yli 65-
vuotiaiden yksinasuvien yksindisyytta ja syrjdytymista.

Syrjdytymisen syitd on useita ja ne liittyvat vanhuuden eldmanvaiheeseen. Syr-
jdytymiseen voivat vaikuttaa monetkin muutkin tekijat ja lisdksi ndama kaikki yh-
dessad voivat vaikuttaa negatiivisesti ikdihmisten halukkuuteen osallisutua kodin
ulkopuolisiin tapahtumiin.

Oppaassamme tuomme esille erilaisia vaihtoehtoja, joiden avulla syrjdytymisen
aiheuttamia negatiivisia tunteita voi lievittda. Kerromme my®s, millaisia vaihto-
ehtoja on osallistua kodin ulkopuolisiin tapahtumiin seka miten voi [6ytd3 omista
digilaitteistaan uudenlaista ja mielekastd sisaltda.

Tulevaisuudessa ja jo nyt Idhes kaikki asiointi siirtyy sahkoéiseen digimaailmaan.
Talléin oman digilaitteen tietdmys sekd sen kdyton hallinta korostuu.

Toivottavasti mahdollisimman moni rohkaistuisi oppaan mydta osallistumaan
kodin ulkopuolisiin tapahtumiin sekd kdyttdamamdn omaa digilaitettaan moni-
puolisesti ja I6ytdisi mielekdstd tekemistd sekd myds uusia ystavia.

Oppaassa on kdytetty ”Kun olen yksin, niin olenko olemassa?” - hankkeessa mu-
kana olleiden osallistujien kokemuksia, ajatuksia ja ndkemyksia ikddntymisesta
ja yksindisyyden tunteesta.

Toivomme aktiivista osallistumista yhteisdllisiin tapahtumiin sekd innostavia ja
uteliaita hetkid oman digilaitteesi kanssa!
t. Oppaan tekijdt
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Millaiset asiat voivat johtaa
yksindisyyteen ja syrjaytymiseen?

Useilla meistd elamdamme aikana on
ymparillimme paljon ihmisid. On van-
hemmat, sisarukset, puoliso, omat lap-
set, tyokaverit, ystavat jne. Elaman ti-
lanteet muuttuvat, ty6 vie suurimman
osan ajasta ihmisen elamasta eika ai-
kaa muulle tahdo jadda. Koetaan riitta-
mattomyyttd, pihistetddn aikaa omis-
ta menoista, harrastuksista, ystavista.

Kuitenkin eldmdssamme tulee aika,
jolloin meilld olisi mahdollisuus jakaa
aikaamme toisille tai antaa aikaa itsel-
lemme. Mutta onko meilld ymparilld
silloin ihmisid, joiden kanssa voimme
aikaamme jakaa?

Oman eldmdamme hektisyys ei ole
aina syyna siihen, ettd koemme yksi-
ndisyytta ja ulkopuolisuuden tunnetta,
vaan on olemassa myds muita asioita,
jotka voivat johtaa yksindisyyteen.

oma sairastumisemme
muutto toiselle paikkakunnalle

|

|

B puolison kuolema
B avioero

|

eldkaityminen

\ \
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Ihmisen oma arkuus, persoonalli-
suuden piirteet ja yhteiskunnalliset ne-
gatiiviset asenteet ikdihmisid kohtaan
voivat johtaa yksindisyyteen. Jatkuva
yksindisyyden kokeminen liittyy usein-
kin tilanteisiin, jossa ihminen ei pysty
tai hanelld on suuria vaikeuksia solmia
kestdvid sosiaalisia suhteita vuosien-
kaan kuluessa.

Aiemmin koetuilla ulkopuolisuu-
den tunteilla on iso merkitys aikuisena
koettuun yksindisyyteen, ulkopuoli-
suuden tunteeseen ja syrjdytymiseen.

/



Oletko yksin vai yksindinen?

Yksinolon tarve vaihtelee eri ihmisilla.
Vuosien varrella yksinolo voi muuttaa
muotoaan. Yksinolo ja sen arvostami-
nen yhdistetddn usein luovuuteen ja
omaperdisyyteen.

Joku haluaa olla yksin ja rauhassa
esimerkiksi vaativan tyon jilkeen, lada-
ta akkuja ja nauttia yksinolosta. Talldin
yksin oleminen on tietoinen valinta; on
vapaa padttamaan asioista, ei ole tili-
velvollinen kenellekddn, voi rauhassa
kehittdd itsedan.

Yksinolo voi olla hyddyllistd, koska
se auttaa kerddmadan itsensd. Samalla
voi kuunnella itseddn, hallita huoliaan
ja pohtia eldamdansa. Kun ihminen ha-
luaa olla yksin, hidn ei ole eristdytynyt
eikd yksin oleminen ole hanelle ongel-

ma.

Yksindisyys on henkilékohtainen
kokemus ja sitd on sen vuoksi vaikea
madritella. Pitkittynyt yksindisyys voi-
daan kokea ahdistavana ja epamiel-
lyttavang, ei toivottuna olotilana. Ih-
minen voi kokea itsensa yksindiseksi,
vaikka ymparilld olisikin ihmisid, per-
hettd, ystdvid ja sukulaisia. Yksindisyys
voi aiheuttaa ongelmia kotona selviy-
tymisessd ja johtaa ennenaikaiseen
laitoshoitoon.

Pitkittynyt yksindisyys voi aiheuttaa:

B arvottomuuden kokemusta

B eldmdnilon ja -halun hiipumista
B unettomuutta, masennusta
|

muistiongelmia




Kuinka paasta eroon yksinaisyydesta?

Jos tunnet yksindisyyttd, kirjoita tun-
teistasi paperille tai koneelle. Kirjoitta-
minen auttaa purkamaan ikdvid asioita,
tunteita ja tapahtumia. Kirjoittaminen
saattaa avata I6ytdmadan eldmdstdsi
my®s paljon mydnteisid asioita.

Ota ohjenuoraksesi muutama asia:
Ole itsesi paras kaveri, hoivaa omaa si-
sdistd minddsi!

Eldinten seura auttaa myos yksindisyy-

teen ja antaa laheisyyden tunnetta.
Hakeudu myds erilaisiin tapahtu-

miin, harrastuksiin tai jollekin ajankoh-

taisluennolle. Sielld voit halutessasi ju-

pohdi, missd sind olet hyvd

muistele niitd asioita eldmdssdsi,
jotka ovat menneet hyvin

B yksindisyyden hetkind hakeu-
du luontoon kdvelylle ja ihastele
luonnon kauneutta ja omaleimai-
suutta

B liikunta auttaa myés Ioytdmddn
eldmddn iloa

tellalahelld oleville henkildille. Voit itse
olla aktiivinen ja aloittaa keskustelun
vaikkapa jostakin yleisestd asiasta.
Saattaa olla, ettd joukossa voi olla toi-
nenkin yksindisyytta tunteva.



Vapaaehtoistyon on todettu olevan
hyva keino [6ytda uusia ystavid ja mu-
kavaa tekemistd. Toisten auttaminen
auttaa myos yksindisyyden tunteen
hallitsemisessa. Vapaaehtoistyodsta
tai harrastusten parista voi l6ytya ys-
tdvid, kiinnostuksen kohteet ainakin
ovat samansuuntaiset. Kun tutustut

paremmin, voit kutsua vieraita, vaikka
kahville luoksesi tai voitte menna yh-
dessa jonnekin kahvilaan. Vapaaehtois-
tyon kautta elamadsi voi tulla paljon-
kin uusia asioita ja virikkeitd, joit voit
yhdessa toisten vapaaehtoisten kanssa
toteuttaa.

Mista tunnistaa, etta
on vaarassa syrjaytya?

Yksi syrjdytymisen ennusmerkeistd on,
ettd jittiytyy pois tietoisesti sosiaali-
sista tilaisuuksista, ns. sosiaalinen syr-
jdytyminen.

B kodin ulkopuoliset tapahtumat
eivdt endd kiinnosta

B taloudelliset vaikeudet nousevat
esille

B ongelmia pdihteiden ja lddkkei-
den kdytossd

B mielenterveysongelmat alkavat
lisddntyd.

B Huolehtiminen itsestd sekd ym-

pdristastd - kodista - alkaa kdr-
sid.

B Yhteydenpito ystdviin, tuttaviin
ja sukulaisiin alkaa hiipua ja lo-
pulta jdd kokonaan pois

Syrjdytymista aiheuttaa myds oma liik-
kuminen.

B liikkuminen huonoa sairauden tai
vamman vuoksi

B asutaan syrjdssd, josta on hanka-
laa pddstad erilaisiin tapahtumiin

B tarvitsee tukihenkiléd, mutta si-
td ei ole helposti saatavilla

B muistiongelmien lisddntyminen



Mista loytaa apua yksindisyyteen?

Suomessa on arvioitu, ettd joka kolmas
yli 65-vuotias kokee yksindisyyttd. Yk-
sindisyyttd voi jokainen meista lievit-
taa itselleen parhaaksi katsomallaan
tavalla

Monissa jarjestdissd ja yhdistyk-
sissd on tarjolla monipuolista toimin-

taa ikdihmisille. Kokoontumisen ovat
yleensd kerran kuukaudessa iltapdival-
Id tai alkuillasta. Kokoontumispaikkoi-
hin on esteetdn padsy, joten osallistu-
misille ei ole mitddn estetta.

Jarjestot ja yhdistystykset

Monet eldkeldisjdrjestot tarjoavat vi-
rikkeellistd toimintaa jasenilleen. He
jarjestavat ryhmamatkoja, joihin on
helppo mennd mukaan, erilaisia tutus-
tumiskdyntejd mielenkiintoisiin koh-
teisiin, yhteisid kokoontumisia erilais-
ten aihepiirien ymparilld

kerhotoimintaa
matkoja
vapaaehtoistoimintaa

liikuntaryhmid

keskustelupiirejd

Kaupungit ja kunnat

My®ds kaupungit ja kunnat tarjoavat
ikdihmisille toimintaa. Uimahalleilla on
tarjolla ikdihmisille erilaista liilkkumi-
seen kannustavaa aktiviteettia. Kunto-
salit, monipuolisine laitteineen tarjoaa
mahdollisuuden sdilyttda lihaskuntoa
(laitteiden kayttoon opastetaan), ui-
mabhalleilla on erilaista vesivoimistelua,

tarjolla on myds monipuolista ryhma-
lilkuntaa ja rentoutusharjoituksia. El3-
keldisilla on useisiin lilkuntamuotoihin
saatavana alennuskortteja tai ndma
voivat olla myds maksuttomia.
Kaupungin ja kuntien tarjoamista
lilkuntamahdollisuuksista 16ytyy tie-
toa heidan verkkosivuiltaan. Esim. Var-



kauden kaupungin tarjoamat palvelut
I6ytyvat www.varkaus.fi

Kuntien tarjoamat liikuntapalvelut
I6ytyvdt myos kuntienverkkosivuilta.
Esim. Joroisten tarjoamat palvelut 16y-
tyvit www.joroinen.fi

Pdivdkodeissa voi olla tarvetta vara-
mummoille ja -papoille, kun isovan-
hemmat asuvat kaukana. Kirjastoissa
voi kdyda halutessaan lukemassa lap-
sille satuja.

Yhteisojen tarjoamat palvelut

My®s yhteisdjen puolella on tarjolla va-
paa-aikaan tekemista.

Kirjastot tarjoavat monipuolista
ajanvietettd. Voit lainata itsellesi kir-
joja, lainata aanikirjoja, musiikkia, elo-
kuvia, kdyda lukemassa pdivdn lehdet.
Kirjastoilla jarjestetdan myos tapahtu-
mia ja luentoja.

Teatterit tarjoavat viihdettd ja teat-
teriin on eldkeldisille tarjolla edullisem-
pia lippuja ja tarjolla on myds ennakko-
ndytoksid, jotka ovat ilmaisia. Teatteri
tarjoavat myds vapaaehtoistoimintaa,

jos sellainen kiinnostaa. Esim. kahvios-
sa, narikassa, pientd jdrjestelya jne.
Martta-toiminta on mydos vilkasta ja
monissa kaupungeissa on tarjolla usei-
ta Martta toimijoita, joihin voi olla yh-
teydessd, jos heiddn toimintansa kiin-
nostaa. Heilld on tarjolla kddentaitoja,
lilkuntaa, ravintoa, entisdintid seka
muuta monipuolista osallisuutta.
Kylat tarjoavat mahdollisuutta osal-
listua kyldyhdistyksiin, asukasyhdis-
tyksiin, maa-ja kotitalousnaisiin, met-
sdstys-,kalastus-ja urheiluseuroihin.


https://varkaus.fi/fi/sivu/hyvinvointi-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu
https://www.joroinen.fi/liikunta-ja-vapaa-aika

Kansalaisopistot

Kansalaisopistojen tarjonta on hyvin
laajaa ja monipuolista. Tarjontaa on eri
kuntien lisdksi myds isommilla ja aktii-
visesti toimivilla kylilla.

Kulttuuritoimijat

Kulttuurin puolella on tarjolla paljon
erilaisia vaihtoehtoja. Voit nauttia jo
valmiista tuotoksista tai olla osallisena
jarjestdmaain itse ndyttelyjd ym.
Kultturitarjonta:

taidetta
musiikkia
kirjallisuutta

erilaisia tapahtumia

ndyttelyt

Seurakunnat

Seurakunnat tarjoavat omia palvelu-
jaan ja sielld on tarvetta myds vapaa-
ehtoistoimijoista

B ystdvdtoimintaan tarvitaan
tekijoitd
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Kansalaisopistojen kursseista peritddn
pieni maksu syys- ja kevdtkaudelta,
muutoin osallistuminen on paddasiassa
maksutonta.

Museokohteet Varkaudessa

B Varkauden museokeskus Konsti

B Mekaanisen Musiikin Museo

Taipaleen kanava-alue ja Kana-
vamuseo

Kangaslammin koti- ja koulumu-
seo (avoinna kesdaikaan)

Karhulahden kotiseutumuseo, Jo-
roinen (avoinna kesdaikaan)

Taidekeskus Vdinéld

Taideniitty

erilaisten tapahtumien jdrjestd-
miseen

kirkkokuoroon
seurakunnan toimintaan

kerhoja

retkid



n



Mukaan harrastustoimintaan

Harrastustoimintaan pddsee mukaan
soittamalla kyseisen jdrjestdn yhteys-
henkildlle.

Jos sinulla on jokin diagnosoitu sai-
raus niin tassdkin ryhmassa on paljon
erilaista jarjestdtoimintaa. On sydan-
yhdistys, hengitys- ja astmaliitto, ni-
velyhdistys, reumaliitto, diabetesliit-
to jne. Ndissd kaikissa sekd monissa
muissakin yhdistyksissd on aktiivista
ja monipuolista toimintaa. Jarjestdjen
ja yhdistysten kokoontumisista saat
tietoa www.yhdistystalowarikko.fi

Yhteyshenkildiden tietoja I16ytyy:

B paikallislehtien seurapalstailmoi-
tuksista

eri jdrjestdjen omilta nettisivuilta
jdrjestotalolta

seurakunnasta

kirjastolta Ioytyy myds paljon
tietoa jdrjestojen toiminnasta

B jos on nettikdytdssd, niin sitd
kautta Ioytyy paljon erilaista tie-
toa jdrjestdjen toiminnasta, ko-
koontumisajoista ja -paikasta

Harrastustoimintaan voi mennd mu-
kaan my®ds jonkun ystdvan tai tuttavan
kanssa, jos yksin mukaan meneminen
tuntuu haastavalta.

Digitaalisten laitteiden

kdyton esteita

Digimaailma tarjoaa paljon erilaisia
vaihtoehtoja kaiken ikdisille.
Oletuksena on, etteivdt ikdihmi-
set, yli 65-vuotiaat ole kiinnostuneita
digiasioista ja sen tarjoamista vaihto-
ehdoista. Se ei pidd paikkaansa vaan
usein kyseessa on, ettei ikdihmisid ole
opastettu riittdvasti digiasioissa. Toise-

na syyna on, etteivdt he ole tarvinneet
tyossddn kdyttda digitaalisia laitteita.

Monella ikdihmiselld on tietotur-
vaan liittyvat asiat aivan hukassa ja
se on iso este kdyttda mobiililaitteit-
ta. Lapset hoitavat pankkiasiat seka
monet muut virastoihin liittyvat asiat.
Mobiililaitteet pdivittyvadt jatkuvasti ja



uuden oppiminen hidastuu idn myota.

Heikoimmassa asemassa ovat ne
ikdihmiset, jotka asuvat syrjdseuduil-
la, haja-asutusalueilla, huonojen net-
tiyhteyksien pddssa, he ovat kokonaan
digitaalisten palveluiden ulottumatto-
missa. Ikdihmiset, joilla on vdhan kou-
lutusta ovat muutenkin heikoimmassa
asemassa yhteiskunnassa. Tdmd na-
kyy sosiaalityon asiakkaaksi tulevissa
ikdihmisissd, joiden asiat ovat hoita-
matta, koska heilld ei ole digid, eikd sen
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tarjoamia palveluja.

Digitaalisten palvelujen piiriin siir-
tyy pikkuhiljaa kaikki terveyden ja
hyvinvoinnin palvelut, pankki- ja vero-
palvelut, kelan palvelut. Kaikki ne pal-
velut, jotka ovat tarkeitd ikdihmisille
heiddn eldmisessddn, asumisessaan
kotona ja toimeentulossaan.

Kaikilla ikdihmisilla ei ole ldhelld
apua tarjolla, lapset asuvat kaukana,
eikd ystdvistd ole apua.



Haasteita laiteosaamisessa ikdihmisille

tarjoavat:

B laitteen kdytto

B kokemattomuus

B palveluiden kdytto

B fysiologiset syyt

B digituen Ioydettdvyys

Ei ole tietoa, mistd apua voi hakea tai
sitd ei uskalleta Iahted hakemaan. Kui-
tenkin suurimpana syynd on tiedon

puute, keneltd apua voidaan pyytii ja
onko apu ilmaista, koska kaikilla ei ole
varaa maksaa avusta mitdan.

Avun ja opastuksen hankala saata-
vuus lisdd vastenmielisyyttd ja nega-
tiivisuutta mobiililaitteita ja koko di-
gimaailmaa kohtaan. Tama lisdi niiden
ikdihmisten maaraa, jotka eivdt halua
kdyttdad eika tutustua koko laitteisiin
ja tdma taas lisdd eristdytyneisyyttd ja
eriarvoisuutta.



Digi helpottamaan arkista elamaa

Ikdihmiset haluavat mieluiten henkil6-
kohtaista opastusta omilla laitteillaan,
jossa heitd opastetaan ihan kadesta pi-
tden kdyttdmaan laitteita ja vastataan
heti heiddn mieltddn askarruttaviin ky-
symyksiin.
Pohjois-Savon alueella toi-

mii Savonettiry, joka
tarjoaa ilmaista
digiapua ikdih- "
misille. Opas- |
tus tapahtuu
kasvokkain ja
jokaista
taan henkilékohtaisesti.

opaste-

Savonetin tarjoamat palvelut

Digituki Varkaus

Varkauden kirjasto: Osmajoentie 1
torstaisin klo 10.00-12.30
ajanvaraus arkisin klo 9.00-15.00
0417916513 /Tarmo

Digituki Kangaslampi
Kangaslammin kyldtalo: Sopulantie 4
maanantaisin klo 10.00-12.00

ilman ajanvarausta

Savonetti ry tarjoaa palveluitaan va-
paaehtoisten avulla, jotka ovat saaneet
koulutuksen tdhdn tehtdvadn. Savone-
tiltd [6ytyy monen alan asiantuntijuut-
ta ja osaamista.
Opastukset ovat saannéllisia tie-
tyilla paikkakunnilla ja ennal-
. ta sovittuun kellon
k . aikaan. Mahdol-
\ lisuus on saa-
' da opastusta
myds kotiin,
jos ei paikan
padlle padse.

Digituki Joroinen

Joroisten Vanha Casino: Mutalantie 2
tiistaisin klo 14.00-16.00

ajanvaraus arkisin

040 754 6127 /Paavo

tai 0400 676 914 /Anja

www.savonetti.fi


https://www.savonetti.fi

Muiden toimijoiden palveluita
Digitukea tarjoaa myds Eldkkeensaa-
jien keskusliitto ry sekd Vanhustydn
keskusliiton SeniorSurf www.etdopas-
tus.fi

Tokkiiko tabletti? Aksyileekd aly-
kannykkd? Ei hatda: Verkosta virtaa
-toiminnan vapaaehtoiset etdopastajat
ovat taalla sinua varten!

Jos kaipaat neuvoa digiongelmiisi,
voit varata itsellesi etdopastusajan pu-
helimitse tai suoraan opastajiltamme
sahkopostitse.

Loydat opastajien yhteystiedot vie-
railemalla osoitteessa: www.verkosta-
virtaa.fifopastuspaikat

Puhelimitse aikoja voi varata jar-
jestdsuunnittelija Juha Viitaselta, puh.
050 408 3376.

Digimaailma apuna yksinaisyyteen

Kun digilaitteiden kdyttd ja osaaminen
ovat hallinnassa, 16ytyy digimaailmas-
ta paljon mielenkiintoista seurattavaa.
Ohjattu digituki lisdd myds ikdihmis-
ten sosiaalisia suhteita. Digimaailman
tarkoitus ei ole "koukuttaa” ikdihmisia
ruudun eteen vaan tarjota monipuolis-
ta harrastustoimintaa, joihin voi halu-
tessaan osallistua ja 16ytdd yhteisén,
johon kuulua.

Omasta digilaitteesta I18ytyy paljon
erilaista tietoa, neuvoa, ohjetta ja te-
kemistg;

B I6ytyy erilaisia harrastuksia

B monenlaisia ohjeita kdsitdihin,

ruoanlaittoon

tarjolla on monenlaisia liikunta-
muotoja, ulkoilua, sauvakdvelyd,
keilausta

kotona tehtdvdd liikuntaa
vinkkejd lukemista harrastavalle

tilata E-kirjoja, kdydd netin kaut-
ta kirjastossa

tietoa terveydestd ja hyvinvoin-
nista

voi seurata elokuvia ja sarjoja

kuunnella mielestd musiikkia


https://www.etäopastus.fi/
https://www.etäopastus.fi/
https://www.verkostavirtaa.fi/opastuspaikat/
https://www.verkostavirtaa.fi/opastuspaikat/

hoitaa pankki, vero ja kelan B nojatuolimatkat ympdri maail-
asioita maa
opastusta erilaisten koneiden ja B yhteydenpitoa sukulaisiin ja ys-

laitteiden korjaamiseen ja kdyt-
toon

metsdstys ja kalastus opastusta
remontointivinkkejd

erilaiset tubettajat - erilaisine ai-
heineen

tdviin
Tarmoa.fi (Hyvinvointia arkeen)

Tarjoomo.fi (Sujuvaa arkea ikdih-
misille - Luotettavuutta ja tur-
vaa)

Myds Studio-Olohuone tarjoaa paljon

@)‘ .«9
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paikallista seurattavaa omalla YouTu-
be-kanavallaan:
youtube.com/@studio-olohuone

Studio-Olohuone
Tassa lyhyt ohje kuinka kanava 16ytyy Studio-Olohuoneen YouTube-kanava

dlypuhelimesta: 16ytyy googlesta timdn kuvakkeen al-

ta
B klikkaa ylld olevaa kuvaketta ja
sinulle aukeaa YouTube kanava B sinulle aukeaa Studio-Olohuo-
B ndyton oikeassa yldreunassa on neen sivut, jossa on tarjolla mo-
pieni suurennuslasinkuvake nenlaista ajanvietettd
klikkaa suurennuslasia, ndytén B voit myds ryhtyd Studio-Olohuo-

yldreunaan tulee tila, jossa lu-
kee” hae YouTubesta” kirjoita td-
hdn kohtaa studio-olohuone ja
klikkaa

7

neen tilaajaksi, niin silloin sinulle
tulee aina ilmoitus, kun uusi oh-
jelma tulee katsottavaksi


https://youtube.com
https://youtube.com/@studio-olohuone
https://Tarmoa.fi/
https://Tarjoomo.fi
https://youtube.com/@studio-olohuone

Studio-Olohuone

Studio-Olohuoneen kanavalla on toista
sataa erilaista videota, kestoltaan vide-
ot ovat erimittaisia aiheen mukaan

Katsottavaa videoilta 16ytyy laidasta
laitaan; kulttuurista - eldimiin.

Podcastit
Kulttuuri ja taide

Hyvinvointi

Luonto, eldimet

- YouTube kanava

B Ajankohtaiset ja paikalliset ta-
pahtumat

PopUp tapahtumat
Liikunta

Musiikki, laulu

Kddentaidot ja luovuus

Sisdllot tarjoavat monipuolista ajanvie-
tettd kotiin, mutta myds mahdollisia
vinkkeja osallistua erilaisiin harrastuk-
siin ja tapahtumiin.

Osallistua voi jokainen oman kun-

tonsa ja vointinsa mukaan.




Kokemuksia digilaitteiden kaytosta

—

Ikdihmiset kayttavat digilaitteita paa-
asiassa omien henkilokohtaisten asioi-
densa hoitoon.

Laitteiden avulla:

B luetaan lehtid

B hoidetaan pankkiasioita

B kuunnellaan ddnikirjoja

Kun olen yksin, niin olenko olemas-
sa?-hankkeessa saadut kokemukset
digilaitteiden kaytdsta ovat olleet po-
sitiivisia. Kun laitteiden kdytto on opit-
tu ja saatu rohkeutta kdyttaa laitteita,
on moni haastavaltakin tuntunut tilan-
ne ollut helppoa hoitaa. Varsinkin ne
ikdihmiset, jotka eivdt asu taajamissa
tai kaupungeissa kokevat, ettd digi-
osaaminen on tuonut helpotusta ar-
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seurataan sarjoja

yhteys terveydenhuoltoon
kelaan etuudet

omavero

virkistys

tiedonhaku

yhteydenpito

keen ja asioiden sujuvaan hoitamiseen.
Yhteydenpito myds terveydenhuoltoon
ja erilaisiin virastoihin on helpottunut,
kun laitteet ovat olleet apuna. Asioiden
hoito on myds nopeutunut.

Ainut haitta, varsinkin syrjaseuduil-
la on ollut yhteyksien takkuaminen.
Tama on johtunut paljon eri operaat-
toreiden omista yhteyksistd ja muu-
toksista.



Kokemuksia "Kun olen yksin, niin

Tdmd hanke on kolmen vuoden aika- e -

na koonnut yhteen eri-ikdisid kotona
asuvia miehid ja naisia. Osa on asunut
yksin, osa puolisonsa kanssa. Osalla
liikkuminen on ollut hankalaa ja on tar-
vittu jonkinlaista apuvdlinettd, mutta
se ei ole ollut este. Tarkeda heille kai-
kille on ollut, ettd on saanut osallistua
yhdessa tekemiseen ja olemiseen.

Esille on noussut, ettd valilld ldhte-
minen on tuntunut haastavalta, mut-
ta kun on padssyt liikkeelle, niin kaikki
sen jdlkeen on ollut pelkkaa positiivista
ja mukavuuden halun voittamista.

Hankkeen tapahtumiin osallistu-
neet ovat kaikki olleet innolla mukana,
onpa sitten kyse ollut makkaranpais-
tosta tai golfin pelaamisesta. Apuvili-
neet, eikd huono liikkuminen ole ollut
esteend.

Yhdessa on kasitelty myds ikdvia
asioita ja tuettu toinen toisiamme.
Pohdittu eldmdn moninaisia asioita.
Muisteltu menneitd ja naurettu sat-
tumuksille ja tapahtumille, mitd mat-
kan varrella itse kullekin on sattunut.
Kannustettu jatkamaan, vaikka elama
on tuonut eteen haasteita. Autettu ja
tuettu toisiamme, kun ei omat voimat
ole riittaneet.
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Kokemukset osallisuudesta ovat olleet
positiivisia. On saatu sitd piristysta,
uusia ystdvid, juttuseuraa, mukavaa
tekemistd. Ja ennen kaikkea yhdessa
tekemistd, onnistumisen kokemuksia.

Kaikki mukana olleet ovat toden-
neet, ettd kannatti lahted, nyt taas
jaksaa. Yhdessd oleminen, tekeminen
tuovat tunnetta siitd, ettd mind kuulun
johonkin. On jotain mitd odottaa, sitd
seuraavaa kertaa.

Yhteisollisyyden tunne ja yhteisol-
lisyys antavat meille kaikille yhteen-
kuuluvuuden tunteen ja tuo myos tur-
vallisuutta. Ikdihmisille varsinkin, jos
asuu yksin, niin on joku tai jokin mitd
odottaa.

Lihteet

B ”Kun olen yksin, niin olenko ole-
massa?” - hanke, Stea, STM

Vanhus- ja vammaisliitto VALLI
Vanhustyén keskusliitto

Ikdinstituutti

Kansalaisareena

Taman kokemuksen perusteella,
jonka olemme saaneet timan kolmen
vuoden aikana kokea, kannustamme
myds sinua lahtemddn mukaan erilai-
siin tapahtumiin ja toimintaan mu-
kaan.

Aina voi kokeilla erilaisia asioita ja
osallistua erilaisiin tapahtumiin. Siel-
td voi 16ytda itselleen sen oikean ja
sopivan tavan olla mukana ja osallis-
tua. Sieltd voit 16ytda myds sen toisen
ihmisen, joka tarvitsee juttuseuraa,
kahvittelukumppania, jonka kanssa on
mukava ldhted yhdessa harrastamaan.

Kdy kurkkaamassa meiddn te-
kemisidmme kolmen vuoden ajalta
youtube.com/@studio-olohuone.

Saatat yllattyd, mihin kaikkeen
olemme ehtineetkadn!

Kiitokset kaikille yhteistyékumppa-
neille ja hankkeeseen osallistuneille
vapaaehtoisille!

Teksti
Taitto ja kuvat Veli-Pekka Haastola

Rauni Janhunen

Maaliskuu 2025, Joroinen
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https://youtube.com/@studio-olohuone

Muistiinpanoja
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