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1 Johdanto

Suomen vaestorakenne vanhenee vaajaamatta ja Tilastokeskuksen mukaan
vuonna 2019 suomalaisista 22,3% oli yli 65- vuotiaita. (Tilastokeskus.) lakkaiden
ihmisten hyvinvointiin sisaltyy monia eri eettisia kysymyksia ja yksi naista on yk-
sindisyys. Suomen maaseutualueilla asuu paljon ikaantyneita ihmisia, joiden ela-
manpiiri on hyvin rajallinen. Lahimpien palveluiden aareen saattaa olla matkaa
useampi kymmenen kilometria, lapset ovat muuttaneet kasvukeskuksiin toiden
perassa eika muitakaan sukulaisia tai ystavia ole enaa jaljella kuin rajallinen
maara. Omaa autoa tai ajokorttia ei ole ja liikkuminen saattaa muutenkin olla han-
kalaa ikaantymisen tuomien vaivojen myota. Myos kuntien ja kaupunkien alueilla
asuvat vanhukset kokevat erityisesti tana kevaana aiempaa suurempaa yksinai-

syytta Suomessa vallitsevien poikkeusolosuhteiden takia.

Tana kevaana maailmaa laajasti kurittanut COVID-19 koronavirusepidemia on
tuonut meidankin kotimaahamme lukuisia erilaisia rajoitteita, ja suurin niista on
sosiaalisten kontaktien vahentaminen. Valtioneuvosto on 16.3.2020 velvoittanut
yli 70-vuotiaat valttamaan lahikontakteja muiden ihmisten kanssa mahdollisuuk-
sien mukaan, eli pysymaan karanteenia vastaavissa olosuhteissa. Ulkoilla saa,
kunhan pitaa vahintaan 1-2 metria etaisyytta muihin ihmisiin (Thl.fi 2020). Kau-
passa kayminen on sallittua, mutta on suositeltavaa, etta ostokset hoitaisi joku
muu tai ruoka tilattaisiin kotiinkuljetuksella. Vierailuja vanhusten kotona tulee valt-
taa ja hoitolaitoksissa, terveydenhuollon yksikoissa ja sairaaloissa vierailut ovat
kokonaan kiellettyja muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Rajoitustoimenpi-
teiden tarkoituksena on vahentaa erityisesti iakkaiden ja perussairauksista karsi-
vien sairastumista. (thl.fi 2020.)

Yksin kotona asuvat ikaihmiset ovat rajoitustoimenpiteiden seurauksena entista
yksindisempia ja eristdytymisen seuraukset voivat olla hyvinkin vakavia, jos tilan-
netta ei lieviteta millaan keinoin. On todettu, etta pitkaan jatkuva eristaytyneisyys
aiheuttaa fyysisen kunnon heikkenemista, psyykkisen pahoinvoinnin lisdanty-

mista seka yksinaisyytta.

Miten ikaihmisten yksinaisyytta voisi sitten taman kaltaisissa poikkeusolosuh-
teissa lievittaa, kun fyysiset tapaamiset ovat aarimmaisen rajoitettuja? Monet



suuret vanhustyon taustaorganisaatiot ovat pureutuneet tahan ongelmaan, ja
tassa tydssani on tarkoituksenani koota naita toimintamalleja yhteen, itse toimin-

taa seka sen etuja etta haasteita.
1.1 Pidetaan huolta

Poikkeusolosuhteissa meidan on pidettava huolta inmisista, jotka ovat yhteiskun-
nassa heikommassa asemassa. Yksin asuvat ikaihmiset ovat yksi tallainen
ryhma. Yhteisollisyys ja naapuriapu on monille vanhuksille korvaamatonta. Hyvin
arkisia toimenpiteita ikaihmisten auttamiseksi ovat kaupassakaynti ja vaikkapa
lapun jattdaminen avun tarpeen tiedustelemiseksi. (vktl.fi 2020.)

Jos sinulla heraa huoli vanhemmasta sukulaisestasi, tuttavastasi tai vaikkapa
naapuristasikin, ja sinusta tuntuu, ettd hanen parjaamisensa on vaakalaudalla
eika han kykene huolehtimaan itsestaan, voit aina tehda huoli- ilmoituksen otta-
malla yhteyttd kuntasi neuvontaan tai katsoa lisatietoa kunnan nettisivuilta.
(Valli.fi 2018.)

1.2 Yhteydenpito

Fyysinen yhteydenpito poikkeusolosuhteissa ei ole mahdollista, mutta yhteytta
voi pitaa myos muilla keinoin, kuten puhelimitse. Puhelinsoitto voi monelle iak-
kaalle olla paivan ainoa kontakti ulkomaailmaan, joten kun soitat, niin tarjoa ai-
kaasi kiireettomasti, kysele kuulumisia ja kuuntele rauhassa vanhuksen huolia ja
murheita tai tarpeita. (vktl.fi 2020.)

Perinteinen postikortti ilahduttaa kaikkia, puhumattakaan kirje-, paketti- tai kuk-
kalahetyksestal Nama myos kertovat lahetyksen saajalle, etta heista valitetaan.
(Valli.fi 2020.)

Jos ikaihmisella on kaytossaan alylaitteita ja niiden kayttamiseen tarvittava tieto-
taito, ovat sahkoposti seka sosiaalinen media ja sen eri kanavat hyvia valineita
yhteydenpitoon. Facebookin ja Instagramin kautta paasee katevasti osaksi la-
heisten arkea.



Whatsapp- ja Messenger pikaviestisovellusten kautta on mahdollista kirjallisen
viestinnan lisaksi lahettda myos aaniviesteja seka puhua videopuheluita. Molem-
missa sovelluksissa voi muodostaa myos keskusteluryhman, jossa kaikki ryhman
jasenet voivat osallistua keskusteluun. Samankaltaisia viestintasovelluksia ovat

myos Skype, Windows- jarjestelman Teams seka Applen Facetime.

Ik&antyneiden kaytt6on on myds kehitelty juuri heité varten suunniteltuja maksul-
lisia videopuhelinsovelluksia, jotka toimivat jarjestelman oman péaatelaitteen vali-
tyksella. Monet néisté ovat hyvinkin suositeltavia ja erittain helppokayttoisia rat-
kaisuja, mutta niiden kaytt6énotto vaatii ainakin hieman perehtymisté ja toiminta-
kuntoon laittamisen. Oulumo valmistaa ikdantyneille soveltuvaa kuvapuhelinlai-
tetta ja VideoVisit tarjoaa muun muassa virtuaalihoitopalvelua, jossa asiakkaalle
toimitetaan tabletti, johon on valmiiksi asennettu videovisit -sovellus (Valli.fi
2020).

2 Toimintakyvyn merkitys ja siihen vaikuttavat tekijat

Pitkaan jatkuva eristaytyneisyys alentaa ikaihmisen fyysista seka psyykkista toi-
mintakykya. lkaantyneiden toimintakykya edistavia tekijoita ovat muun muassa
sairauksien ehkaiseminen ja hyva hoito, hyva ravitsemus, liikkunnallisuuden ja
muun aktiivisuuden tukeminen, toimintakykyongelmien varhainen tunnistaminen
ja niihin puuttuminen ajoissa seka elinympariston muokkaaminen toimintakykya
tukevaksi. (thl.fi.)

Pitkaaikainen yksin kotona oleminen ilman ulkopuolisia kontakteja saattaa ajaa
ihmisen taantuneisuuden tilaan, joten erityisesti liikunnan ja oikeanlaisen ja riitta-
van ravinnon merkitys poikkeusolosuhteissa korostuvat, jotta ihmisen toiminta-
kyky sailyisi ennallaan. lkaihmisen henkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn yllapi-
taminen vaatii myds kannustusta ja toimenpiteita. Arjen rutiineista kiinnipitaminen

on tarkeaa paivarytmin sailyttamiseksi.



2.1 Liikunta

Liikunta on keino yllapitaa fyysista toimintakykya. Koska kaikki liikuntapaikat ovat
nyt suljettuina eika esimerkiksi ryhmaliikuntatuntejakaan saa pitaa, on liikkumi-
nen kotona jokaisen henkilokohtaisella vastuulla. Laheinen voi kuitenkin muistut-
taa ja kannustaa vanhusta liikkumaan. Valtioneuvoston ohjeiden mukaan ulkoilu
on ikaihmisille sallittua, toki siinakin pitaa valttaa kontakteja. Sen lisaksi, etta ul-
koilu yllapitaa fyysista kuntoa, se myos edistaa mielenterveytta. Ryhmaliikunta-
tunnin sijasta myos kotijumppa on erittain suositeltavaa. Jumppaohijeita I10ytyy in-
ternetista, kirjallisesti aikakausilehdista seka Yle esittaa paivittain mukavan jump-
pahetken, joka loytyy televisioesityksen jalkeen myOs Yle Areenasta. (yle.fi
2020.)

Useissa kunnissa ja kaupungeissa Suomessa on viime aikoina jarjestetty van-
huksille myos parvekejumppaa, mika onkin oivallinen tapa edistaa osallisuutta ja
yhteisollisyytta kuitenkin ilman fyysista kontaktia toiseen ihnmiseen. Myos esimer-
kiksi Imatralla on jumppia jarjestetty ja noin vartin mittaisen jumpan voi tilata
minka tahansa talon pihalle, jossa asuu paljon vanhuksia. (yle.fi 2020.)

2.2 Ravitsemus

Riittava ja monipuolinen ravinto seka ravitsemus on tarkea toimintakyvyn edis-
taja. Yksin asuvalle eristyksessa olevalle haasteena saattaa olla oikeanlainen ra-
vitsemus, kun ei ehka jakseta huolehtia paivarytmista ja aterioiden syomisesta
oikeaan aikaan. Jos ruoan hankkiminen on ollut haastavaa, voi ravinto joissain

tapauksissa olla myos lilan vahaista.

Vanhusta voi ilahduttaa ja samalla auttaa ruokailun haasteissa toimittamalla ha-
nelle kotiovelle itsetehtya kotiruokaa tai auttaa hanta noutamalla ja toimittamalla
ruokaostokset kotiin. Kauppakassin voi turvallisesti jattaa ulko- oven taakse ilman
fyysista kontaktia. Kauempana asuvalle laheiselle voi myos verkkokaupan kautta

tilata ruokakassin ovelle. (vktl.fi 2020.)

Lahes kaikki ruokakaupat toimittavat ruokaa kotiinkuljetuksella, mutta monelle
iakkaalle ruoan tilaaminen verkkokaupasta on haaste tarpeellisten laitteiden ja



kayttokokemuksen puuttuessa. Joissakin kaupoissa tilaaminen onnistuu myds

puhelimitse.

Monet lounaspaikat toimittavat myos ruokaa kotiinkuljetuksella ja ruoka- annos-
ten paivittaisesta toimituksesta voi tehda myos sopimuksen toimittajien kanssa.

Nain toimimalla ruoka on tuoretta ja noudattaa myos ravintosuosituksia.

Monissa paikoissa myds monet muut yritykset, kuin ruokakauppiaat tarjoavat os-
tosten toimitusta kotiin. Kotipalvelu- ja taksiyrittajat tarjoavat ostosten kotiinkulje-
tusta. Apua voi tiedustella my6s vapaaehtoisilta toimijoilta, monille paikkakunnille

on perustettu viime aikoina kauppa- ja asiointiapua tarjoavia ryhmia.
2.3 Henkinen toimintakyky

Henkisen toimintakyvyn yllapitaminen on tarkeaa terveyden edistamiseksi. Oike-
anlaisen ravinnon ja liikkumisen lisaksi aivot vaativat jatkuvasti virikkeellista toi-
mintaa pysyakseen vireessa. Parasta muistitreenia aivoille on uuden oppiminen.
(Aivoliitto 2020.) Nyt on hyva hetki kannustaa ikaihmista lukemaan, kasitoihin,
askartelemaan, tekemaan palapeleja tai vaikkapa maalaamaan, mikali vanhuk-
sen nako- ja toimintakyky viela riittda naihin toimintoihin. Mielekas tekeminen pi-

taa aivot ja mielen virkeana.

Voit lainata ikaihmiselle kirjoja, lehtia ja DVD- levyja edellyttaen tietenkin, etta olet
itse terve. Jos vanhuksella on kaytdssaan alypuhelin tai tabletti, voi hanelle ladata
aanikirjasovelluksen lukuisista eri vaihtoehtoista. Kannusta seuraamaan uutisia
televisiosta, radiosta seka sanomalehdista. Yle Areenasta ja maksukanavien si-
sallosta voi olla paljon iloa. Internetista 10ytyy lukematon maara tietoa, jos tallai-
nen mahdollisuus on olemassa. Taloyhtidissa asuvat voivat tehda esimerkiksi ta-
loyhtion aulatiloihin vaihtopisteen kirjoille ja elokuville. Kun kirja on luettu, sen
valiin voi vaikkapa sujauttaa pienen tervehdyksen seuraavalle lukijalle. Musiikin
kuuntelu ilahduttaa myds ja voipa sen tahdissa ottaa tanssiaskeliakin! (vktl.fi.)

3 Virtuaaliset ystavyyssuhteet

Nykymaailma on 2000- luvulla ottanut melkoisen digiloikan. Virtuaalimaailmasta

saa lahestulkoon kaiken mahdollisen tiedon ja palvelut. Ystavyyssuhteitakin voi



katevasti pitaa ylla virtuaalisesti. Jos iakkaalla ihmisella on tarvittavat valmiudet
sahkoisten toimintojen kayttoon, eli alylaite, riittdva osaaminen ja toimiva kaytto-
liittyma, ovat mahdollisuudet yhteydenpitoon lahes rajattomat! Digilaitteiden kayt-
taminen on kuitenkin hyvin monille ikaihmisille haasteellista. Vaikka alylaite olisi-
kin hankittuna, ei sen kayttoon ottaminen ole mutkatonta, jos kukaan ei ole ka-
desta pitaen ohjeistamassa. Puhelimitse on hyvin vaikeaa antaa kokemattomalle
kayttajalle riittavaa opastusta digilaitteiden kaytosta.

Vanhustyon keskusliitto yllapitama Ystavapiiri- ryhmatoiminta jatkaa toimin-
taansa kevaalla 2020 verkossa eYstavapiiritoimintana. Ystavapiiritoiminnassa
koulutetut ohjaajat jarjestavat toimipisteissaan ikaihmisille tarkoitettuja Ystava-
piiri- rynmia, joihin osallistuminen tutkitusti parantaa hyvinvointia, vahvistaa ela-
manlaatua ja vahentaa terveyspalveluiden kayttoa. (vktl.fi.) Verkossa tapahtuvat
eYstavapiirikohtaamiset ovat rynmakeskusteluja, joiden tavoitteena on lievittaa ja
ennaltaehkaista yksinaisyytta koronatilanteessa. Tapaamisia jarjestetaan kerran
viikossa kuusi kertaa perakkain, jonka jalkeen osallistujat voivat jatkaa yhteyden-
pitoa haluamallaan tavalla. Suljetussa ryhmassa on kerrallaan mukana korkein-
taan nelja osallistujaa ja samat osallistujat ovat mukana kaikissa kuudessa verk-
kotapaamisessa. Kohtaamiset kaynnistyvat eri puolilla Suomea huhti- touko-
kuussa 2020. (vktl.fi.)

4 Piristysta paivaan!

Monet eri toimijat ovat keksineet koronakriisista johtuvien poikkeusolojen aikana
erilaisia tapoja piristaa senioreiden paivaa. Tallaiset kertaluonteiset tapahtumat
ovat hyvia keinoja lievittaa yksinaisyyden tunnetta. Aiemmin mainitsemani parve-
kejumpat ovat tamankaltaista toimintaa parhaimmillaan ja niitd onkin jarjestetty

useilla paikkakunnilla ympari Suomea.

Useat Suomen kunnat ja kaupungit ovat koronakriisin aikana organisoineet pikai-
sella aikataululla pystyyn soittorinkeja, joiden kohderyhmana ovat ikaihmiset.
Soittorinkien henkildstot koostuvat kuntien ja seurakuntien tyontekijoista seka lu-
kuisista vapaaehtoistyontekijoista. Sen lisaksi, etta puheluissa on tarkoituksena

selvittaa ikaihmisten hyvinvointia seka avun ja tuen tarvetta, lisdavat puhelut



ikdihmisen osallisuuden ja turvallisuuden tunnetta. Puhelut myos ilahduttavat yk-
sinaista vanhusta. Haasteena puhelimitse tehtavissa yhteydenotoissa on vastaa-

jan mahdollisesti alentunut kuulo.

Mikkelissa Etela-Savon hyvinvointijarjestdjen tuki ry ESTERY on jarjestanyt viisi
eri yhteislaulutilaisuutta kerrostalojen asukkaille yndessa Mikkelin teatterin nayt-
telijoiden kanssa. Laulattajat ovat kerrostalojen pihalla, laulajat laulavat talojen
parvekkeilta ja ikkunoista mukana. Yhteislaulutilaisuudet ovat osa OLET MU-
KANA- hanketta. (estery.fi 2020.)

5 Keskusteluapua yksinaisyyteen

Yksin oleminen ja poikkeusolosuhteista johtuva eristaytyminen paivittaisista so-
siaalista ympyroista voi aiheuttaa monille ikaihmiselle kriisin. Toisinaan mieli
saattaa olla niin matalalla, etta ulospaasya tilanteesta ei tunnu |oytyvan. Kriisi
tarkoittaa ihmisen tai organisaation kohtaamaa uutta tilannetta, jossa aiemmin

opitut ongelmanratkaisukeinot eivat valttamatta toimi. (Wikipedia.)

Valtakunnallisesta kriisipuhelimesta saa suomenkielista keskusteluapua mihin ai-
kaan vuorokaudesta tahansa. Kriisipuhelin paivystaa numerossa 09 2525 0111.
Kriisipuhelimeen voi soittaa nimettdmana ja luottamuksellisesti. Numeroon voi
soittaa itse kriisissa oleva henkilo tai hanen laheisensa. Puhelinkeskustelun tar-
koituksena on helpottaa henkista hataa seka itsemurhia. Yhdessa paivystajan
kanssa soittaja pohtii keinoja tilanteen helpottamiseksi, etsii voimavaroja ja pyrkii
etsimaan ratkaisuja tilanteen helpottamiseksi. (mieli.fi.) Kriisipaivystyksen haas-
teena on, ettd vain suomenkielista keskusteluapua saa ympari vuorokauden.
Ruotsinkielinen linja paivystda ainoastaan arkipaivisin muutaman tunnin pai-
vassa. Arabiankielista palvelua, jonne voi soittaa myos englannin kielella, saa

maanantaista torstaisin muutamia tunteja paivassa.

HelsinkiMission Aamukorvaan voi yli 60- vuotias henkilo soittaa aamuisin klo
05.00- 08.00, kun kaipaa kuuntelijaa ja keskustelukumppania. Aamukorvan nu-
mero on 045 341 0504. Numerossa paivystavat tehtavaan koulutetut vapaaeh-
toiset henkilot. Keskustelun aihe on vapaa, mikaan aihe ei ole toista parempi tai

huonompi. (helsinkimissio.fi.)



Suomen evankelisluterilaisen kirkon keskusteluavun palveleva puhelin paivystaa
jokainen ilta klo 18.00- 24.00 numerossa 040 22 11 80. Kaikki keskusteluavun
paivystajat ovat koulutettuja vapaaehtoisia tai kirkon tyontekijoita, joita kaikkia si-
too vaitiolovelvollisuus. Kirkon keskusteluavusta saa henkista tai hengellista tu-
kea elaman solmukohtiin. Kirkon keskusteluavusta |0ytyy myos palveleva chat
nimettomaan kahdenkeskiseen keskusteluun, palveleva netti seka murheet voi

kertoa myos palvelevalla kirjeelld, mika lahetetaan perinteisella postilla perille.

6 Lopuksi

Poikkeusolosuhteet ovat muuttaneet niin ikaihmisten kuin muidenkin ihmisten ar-
jen rakenteita poikkeuksellisilla tavoilla. Lasten paivahoito ja koulunkaynti, opis-
kelu ja tyossakaynti ovat tana kevaana olleet murrosvaiheessa, ja arjen kaytan-
not ja tavat toimia tulevat varmasti muuttumaan lopullisesti. Yli 70- vuotiaat ikaih-
miset, joiden arkiset toiminnot ovat muutenkin olleet vahaisempia kuin tydssa-
kayvan vaeston, ovat joutuneet luopumaan merkittavasta osasta paivittaisista ja
viikoittaisista toiminnoistaan, jotka ovat aiemmin lisdnneet heidan osallisuuttaan
yhteiskunnassa. Jotta yksinaisyys ei ottaisi ihmisesta valtaa, on arjen rutiineista
kiinni pitaminen tassa hetkessa aarettoman tarkeaa. Paivarytmi kaikkine siihen
kuuluvine toimintoineen, kuten tiettyyn aikaan heraaminen ja nukkumaan kaymi-
nen, vaatteiden vaihtaminen ja peseytyminen, ruokailurytmin yllapitaminen seka

paivittainen liikkunta on arvossa arvaamattomassa hyvinvoinnin yllapitamiseksi.

Ikdantyneiden ihmisten yhteisollisyys ja kontaktit muihin ihmisiin harvemmin py-
syvat ylla pelkastaan digitaalisten kanavien avulla, vaan ne rakentuvat useimmi-
ten fyysisten kontaktien kautta. Poikkeusolosuhteiden haasteeksi nouseekin ky-
symys, miten yhteisollisyytta voidaan pitaa ylla naina aikoina ja milla tavoin ikaih-

miset saisivat elamaansa lisaa sisaltoa?

Toinen suuri haaste on tiedottaminen; miten ikaihmisille saadaan reaaliaikaista
tietoa tassa hetkessa? Kuten aiemminkin on todettu, ei digitaalisten valineiden
kautta tapahtuva tiedottaminen, markkinointi ja mainonta valttamatta tavoita
ikaihmisia kohderyhmanaan, niin katevaa ja edullista kuin se onkin. Vanhustyon
suuret taustaorganisaatiot; Vanhustyon keskusliitto, Ikainstituutti ja Vanhus- ja
lahimmaispalvelun liitto, ovatkin hienosti yhdessa kuntien ja kaupunkien kanssa
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ryhtyneet toimeen ratkomaan naita ongelmia. Toimintamallit ja hyvat kaytannot
ikaihmisten elamanlaadun parantamiseksi poikkeusoloissa kehittyvat koko ajan
laadukkaammiksi ja mika ihailtavaa - ovat myOds muuttuneet teoriatasoilta kaytan-

non teoiksi.
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