




• Tukea haasteellisessa tilanteessa olevien 

ikäihmisten kotona asumista sekä lisätä 
osallisuutta.

• Löytää tuen tarpeessa olevia ihmisiä, jotka 

aiemmin ovat jääneet tavoittamatta.

• Kehittää ja ottaa käyttöön uusia 

toimintatapoja.

• Levittää hyväksi havaittuja toimintamalleja.

• Lisätä yleistä tietoisuutta ohjelman teemoista 

ja järjestöjen tarjoamasta tuesta iäkkäille.



Sosiaalinen eristyneisyys

Esteellinen asuinympäristö

Palveluihin liittyvät haasteet

Psykososiaaliset yksilötekijät

Heikkenevä terveys ja toimintakyky

Pienet tulot

Vahingoittavat sosiaaliset suhteet

Tutustu tarkemmin kotona asuvien iäkkäiden haasteisiin ja voimavaroihin:
Iäkkäitä arjessa - Ihmisiä Elämänotteessa

https://www.youtube.com/watch?v=2SzlDzwY8dw
https://www.youtube.com/watch?v=2SzlDzwY8dw
https://www.youtube.com/watch?v=2SzlDzwY8dw


• Kymmeniä tuhansia kohtaamisia 
kynnyksettömästi ja lähellä, kasvotusten, 

puhelimella ja virtuaalisesti.

• Ohjelmaan kuuluvissa hankkeissa on tehty 

etsivää työtä, toimittu verkostoissa, järjestetty 
matalan kynnyksen ryhmätoimintoja ja 
neuvontaa.

• Sisältöteemoja:
• Asuinalueiden yhteisöllisyys
• Kulttuurihyvinvointi
• Kaltoinkohtelun aiheet
• Liikunta- ja ravitsemusneuvonta
• Digi- ja etäratkaisut



• Laadullinen seurantatutkimus
• Kehitettiin uusi kanssatutkimukseen pohjautuva 

tutkimusmenetelmä
• Aineiston keräsivät 26 iäkästä valmennettua 

kanssatutkijaa (yht. 87 haastattelua).

• Esteettömyys ja saavutettavuus vahvistavat 
osallisuutta arjessa

• Elämänote-hankkeiden toiminnoissa merkityksellisiä 

olivat erityisesti arvostavat ja myönteiset 
kohtaamiset, yhdessäolo ja yhdessä tekeminen

• On tärkeää, että toimintaan voi osallistua eri tavoin; 

omien halujen, resurssien, elämäntilanteen ja 
sosiaalisten tarpeiden mukaisesti

• Tutkimusraportit: Elämänotteen osallisuustutkimus

https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/osallisuustutkimus/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/osallisuustutkimus/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/osallisuustutkimus/


• Elämänote-ohjelman viestit päättäjille
1. Yhteistyö järjestöjen kanssa tuottaa 

asukkaille hyvinvointia ja kunnille 

taloushyötyjä

2. Ikäihmiset aktiivisina, osallisina toimijoina 
ovat yhteiskunnan voimavara

3. Yhteisölliset kohtaamispaikat ja kuljetukset 
ovat välttämättömiä 
syrjäytymisen ehkäisemiseksi
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• Muistimatka tarjoaa sosiaali- ja terveysalan 
työntekijöille, muistisairaille henkilöille sekä heidän 

läheisilleen keinoja vaikeiden asioiden puheeksi 
ottamisessa. Muistimatka koostuu lähes 70 
erilaisesta pysäkistä, joihin muistiperhe ja 
muistiammattilaiset joutuvat muistimatkallaan 
pysähtymään. Muistimatkan käytössä ei ole tarkkoja 
ohjeita, voit käyttää sitä juuri sinulle sopivalla tavalla.

• Muistimatkan esittelyvideo (kesto 4 min) löytyy 

täältä.

• Muistimatkan sisältöihin voi perehtyä www-sivuilla, 

verkkojulkaisuna (154 s.) tai painotuotteena.

• Muistimatkan käytössä voi hyödyntää myös 

tulostettavaa pysäkkitaulukkoa ja pelilautaa. 

https://www.muistimatka.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=epdZnCAAHY4
https://www.muistimatka.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=epdZnCAAHY4
https://www.muistimatka.fi/


• Tämä 112-sivuinen opas kuvaa tiiviissä Mielen 
taitojen -ryhmien keskeiset periaatteet ja kuuden 

ryhmätapaamisen kulun. Opas sisältää kaikki 
tehtävät ryhmänohjaajan käyttöön.

• Lisäksi oppaassa kuvataan ryhmä- ja verkko-
ohjelman perustana toimivan hyväksymis- ja 
omistautumisterapian periaatteita ja menetelmiä.

• Opas tulostettavissa täältä.

https://innokyla.fi/sites/default/files/2021-11/opas%20ryhm%C3%A4nohjaajalle.pdf
https://innokyla.fi/sites/default/files/2021-11/opas%20ryhm%C3%A4nohjaajalle.pdf
https://innokyla.fi/sites/default/files/2021-11/opas%20ryhm%C3%A4nohjaajalle.pdf


• Selviytymisen polulla – yhdessä - opas on 
tarkoitettu väkivaltaa kokeneille ikääntyneille 
ja heidän läheisilleen, vanhustyön 
ammattilaisille, opiskelijoille ja kaikille asiasta 
kiinnostuneille.

• Turvataito-opas korostaa uhrin näkökulmaa, 
mutta tekijäkin tarvitsee apua. Ilman 
ammattilaisia ja tutkimukseen perustuvaa 
tietoa selviytyminen ja turvataitojen 
kehittyminen on vaikeaa.

• Oppaassa korostuvat siihen eri tavoin 
osallistuneiden omat kokemukset arjesta ja 
konkreettiset tukimuodot.

• 18-sivuinen opas löytyy täältä.

http://www.mantykoti.fi/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/FINAL_Turvataito-opas_08062021_WEB.pdf
http://www.mantykoti.fi/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/FINAL_Turvataito-opas_08062021_WEB.pdf
http://www.mantykoti.fi/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/FINAL_Turvataito-opas_08062021_WEB.pdf


• Turvaa rahasi - Opas ikääntyneelle ja

tietokorttisarja
Oppaassa (24 s.) ja tietokorttisarjassa 
parhaat vinkit taloudelliselta 
kaltoinkohtelulta ja huijauksilta 
suojautumiseksi. Myös apua tarjoavien 
tahojen yhteystiedot.

• Ammattilaiselle: Apua taloudellisen

kaltoinkohtelun tunnistamiseen
Sinulle, joka kohtaat työssäsi 
ikääntyneitä - opas (4 s.) 
ammattilaiselle taloudellisen 
kaltoinkohtelun tunnistamiseen ja 
siihen puuttumiseen. 

https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ammattilaiselle
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/opas
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/opas
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ammattilaiselle
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ammattilaiselle
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/opas
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/opas
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ammattilaiselle
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ammattilaiselle


• Käytännön vinkkejä sisältävä käsikirja 

virkistyspäivän toteuttajalle 
maaseudulla. Suuri osa sisällöstä 
sovellettavissa myös muille alueille. 

• 24-sivuinen käsikirja tulostettavissa 

täältä.

• Painettu versio tilattavissa täältä.

https://link.webropolsurveys.com/S/9D97E70610A747B4
https://www.pohjois-savonkylat.fi/tutustu-hankkeisiimme/ikaihmiset-kiinni-lahiyhteisoon/kasikirja-ja-toimintamallit/
https://link.webropolsurveys.com/S/9D97E70610A747B4
https://www.pohjois-savonkylat.fi/tutustu-hankkeisiimme/ikaihmiset-kiinni-lahiyhteisoon/kasikirja-ja-toimintamallit/
https://link.webropolsurveys.com/S/9D97E70610A747B4


• Toimintakorteissa nähdään ikääntyneitä 

ihmisiä tekemässä eri asioita ja 
kääntöpuolella on keskusteluun / 
suunnitteluun johdatteleva teksti. 

• Aiheet sopivat toteutettavaksi ohjaajan tai 
vapaaehtoisten ohjaamissa ryhmissä tai 

itseohjautuvien ryhmien kesken. Kortteja voi 
käyttää myös palvelutaloympäristössä ja 
esimerkiksi kahdenkeskisessä toiminnassa 
ikäihmisen kanssa. 

• Pakassa on 55 kappaletta A6-kokoisia 

toimintakortteja. Hinta 15,00 €.

Toimintakorttien esittelyvideo

Kortteja voi tilata

https://www.siskotjasimot.fi/tuote/toimintakortit/
https://www.youtube.com/watch?v=038klxmOQDY
https://www.siskotjasimot.fi/tuote/toimintakortit/
https://www.youtube.com/watch?v=038klxmOQDY
https://www.siskotjasimot.fi/tuote/toimintakortit/


• Sippe-hyvinvointikutsut toimivat samalla 
periaatteella kuin tavalliset kotimyyntikutsut, 

mutta ilman myymistä ja ostamista – näillä 
kutsuilla lisätään tavaran sijaan tietoa ja 
jaetaan mukava yhteinen kahvihetki.

• Ammattilaiset sekä korkeakouluopiskelijat 
ovat koonneet tutkittuun tietoon perustuvia

paketteja hyvinvoinnin eri aiheista. 

• Paketin perusteella vapaaehtoinen pystyy 

virittelemään keskustelua aiheesta tavallisen 
ihmisen taidoin.

• Kutsuilla käsiteltäviä hyvinvointiteemoja on 

yhteensä 12.

Sippe-toiminnan esittelyvideoita

https://www.youtube.com/channel/UCVuDYizQ2KNaBKkOWH-sJLw
https://www.youtube.com/channel/UCVuDYizQ2KNaBKkOWH-sJLw
https://www.youtube.com/channel/UCVuDYizQ2KNaBKkOWH-sJLw


• Pieni yhteisöllisyysopas on suunnattu niille 
henkilöille, joiden tehtävänä ja/tai toiveena on 
kehittää jonkin ryhmän tai yhteisön 
yhteisöllisyyttä.

• 16-sivuinen opas löytyy täältä.

• Mitä muistisairas toivoo asumiselta? -opas 
pohjautuu asumistoive-kartoitukseen, jossa 
selvitettiin sairastuneiden ja heidän kanssaan 
toimivien asumisnäkemyksiä.

• 24-sivuinen opas löytyy täältä.

• Näin me olisimme sen tehneet on 

asiantuntijablogien pohjalta tuotettu kooste 
yhteisöllisen sekä ikä- ja muistiystävällisen 
asuinalueen rakentajien evästykseksi. 

• 24-sivuinen opas löytyy täältä.

https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Na%CC%88in-me-olisimme-sen-tehneet-yhteisokyla-2021.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Pieni-yhteiso%CC%88llisyysopas-RB-2020.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Muistisairaiden-asumistoiveet-2021.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Na%CC%88in-me-olisimme-sen-tehneet-yhteisokyla-2021.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Pieni-yhteiso%CC%88llisyysopas-RB-2020.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Muistisairaiden-asumistoiveet-2021.pdf
https://www.kotipirttiry.fi/wp-content/uploads/2022/01/Na%CC%88in-me-olisimme-sen-tehneet-yhteisokyla-2021.pdf


• Oman kodin taide voi olla niin arkista ja 
tuttua, ettei sitä aina huomaa. Taulut 

sulautuneet tapetteihin, kirjahyllyssä olevat 
kirjat muihin huonekaluihin. Välttämättä 
niiden ei edes ajattele olevan ”oikeaa” 
taidetta.

• Taideaviisissa innostetaan ja kannustetaan 
lukijaa tarkastelemaan oman kodin taidetta 

”taidelasien” läpi viettämällä kulttuurisia 
tuokioita tutussa ympäristössä.

• 36-sivuinen opas löytyy sähköisenä täältä.

https://www.muistiturku.fi/media/filer_public/2e/47/2e47fc35-d1ed-4ce3-b70e-c02c0325812f/taideaviisi.pdf?fbclid=IwAR0ioWB3dNQdbPmagxR3f2CaP7wavPz4Qk8m3mz63vErGHmVpGhWA56iiew
https://www.muistiturku.fi/media/filer_public/2e/47/2e47fc35-d1ed-4ce3-b70e-c02c0325812f/taideaviisi.pdf?fbclid=IwAR0ioWB3dNQdbPmagxR3f2CaP7wavPz4Qk8m3mz63vErGHmVpGhWA56iiew
https://www.muistiturku.fi/media/filer_public/2e/47/2e47fc35-d1ed-4ce3-b70e-c02c0325812f/taideaviisi.pdf?fbclid=IwAR0ioWB3dNQdbPmagxR3f2CaP7wavPz4Qk8m3mz63vErGHmVpGhWA56iiew


• 16-sivuinen vihko, johon on koottu yhden 
päivän esimerkkiateriat ja niiden reseptit.

• Aterioiksi on valittu maukkaita arkiruokia, 

jotka on helppo valmistaa.

• Ruokaohjeiden lisäksi vihko sisältää 

helppoa tietoa ikäihmisten 
ravitsemuksesta, muun muassa 
ateriarytmistä sekä riittävästä proteiinin-, 
kuidun- ja rasvansaannista.

• Reseptivihkon voi tulostaa täältä.

https://www.martat.fi/pohjois-karjala/wp-content/uploads/sites/13/2021/06/Virkeet_keittiossa_materiaali_2021_uusi_mini.pdf
https://www.martat.fi/pohjois-karjala/wp-content/uploads/sites/13/2021/06/Virkeet_keittiossa_materiaali_2021_uusi_mini.pdf
https://www.martat.fi/pohjois-karjala/wp-content/uploads/sites/13/2021/06/Virkeet_keittiossa_materiaali_2021_uusi_mini.pdf


• Virkeät Ikämiehet ovat tehneet 13 kpl 
omia ravitsemusaiheisia vinkkivideoita 
vertaisilleen. 

• 2-5 min kestävillä videoilla ollaan 
kaupan hyllyjen äärellä tekemässä 
järkeviä valintoja. Joukossa on myös 
muutama kotikeittiössä kuvattu 
ruuanlaittovideo. 

• Virkeiden Ikämiesten vinkkivideot 
löytyvät täältä.

• Jogurtti- ja rahkahyllyn valinnat (2:43)

• Perjantaipata (4:49)

https://www.youtube.com/watch?v=YusYM21OH6Q&amp;list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt&amp;index=14
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt
https://www.youtube.com/watch?v=WJCMJaPdsck&amp;list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt&amp;index=2
https://www.youtube.com/watch?v=YusYM21OH6Q&amp;list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt&amp;index=14
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt
https://www.youtube.com/watch?v=WJCMJaPdsck&amp;list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt&amp;index=2
https://www.youtube.com/watch?v=YusYM21OH6Q&amp;list=PLuyX9v_MPzoNCdlAp-8OEBvzDgItckRtt&amp;index=14
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• Elämänote-ohjelman hankkeissa on kuvattu 

yhtenäisen rakenteen mukaisesti 47 
toimintamallia

• Toimintamallit on jaoteltu neljään eri teemaan: 
Löydetyksi tuleminen, Helppo osallistua, Eväitä 
arkeen ja Osallistujasta tekijäksi

• Toimintamalleista järjestettiin myös neljä kaikille 

avointa webinaaria, jotka ovat katsottavissa 
YouTubessa Elämänote-soittolistalla

• https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-

ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/

https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/elamanote-ohjelmassa-tuotetut-toimintamallit/


Linkki toimintamalleihin:
Löydetyksi tuleminen

LÖYDETYKSI 
TULEMINEN

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Loydetyksi_tuleminen_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Loydetyksi_tuleminen_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Loydetyksi_tuleminen_valmiit.pdf


• Hoksauta minut -yhteydenottokortti 
on etsivän ja löytävän vanhustyön 

menetelmä, jonka avulla tavoitetaan 
yksinäisiä ja palvelujen ulkopuolella 
olevia ikäihmisiä. 

• Ikäihminen voi saada kortin 
esimerkiksi postin välityksellä, 

tapahtumissa, apteekista, taksista tai 
tuotuna kotiin. Itsemääräämisoikeus 
toteutuu, kun kortin allekirjoittaa ja 
lähettää ikäihminen itse.



Linkki toimintamalleihin:
Helppo osallistua

HELPPO 
OSALLISTUA

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Helppo_osallistua_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Helppo_osallistua_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Helppo_osallistua_valmiit.pdf


• 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.

• Neulegraffitin teko mahdollistaa iäkkäille 
mielekästä toimintaa kotona, mistä on iloa 

muillekin. Aikuiset pääsevät siirtämään 
tietotaitoa lapsille, samalla kun luodaan 
kauneutta ja virikettä ympäristöön.



Linkki toimintamalleihin:
Eväitä arkeen

EVÄITÄ ARKEEN

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Evaita_arkeen_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Evaita_arkeen_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Evaita_arkeen_valmiit.pdf


• Viikoittain videosovelluksella 
toteutettava tunnin mittainen 

tapaaminen, jonka sisältö koostuu 
erilaisista tanssin ammattilaisen 
suunnittelemista tanssi- ja 
liikeharjoituksista. 

• Liikkuminen tapahtuu osallistujan 

oman kunnon ja jaksamisen 
mukaisesti, oma kotiympäristö 
huomioiden. Tapaamisen aikana 
myös keskustellaan ja vaihdetaan 
kuulumisia.



Linkki toimintamalleihin:
Osallistujasta tekijäksi

OSALLISTUJASTA 
TEKIJÄKSI

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Osallistujasta_tekijaksi_valmiit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/10/Osallistujasta_tekijaksi_valmiit.pdf


• Kertaluonteinen ystävätoiminta on 
vastikkeetonta, ensisijaisesti ikääntyviä 

palvelevaa pienimuotoista ja kertaluonteista 
koti- ja asiointiapua. 

• Tekijöinä toimivat koulutetut, Punaisen 

Ristin ystävätoiminnan peruskurssin 
suorittaneet, vapaaehtoiset ystävätoimijat. 
Vapaaehtoiset sitoutuvat toimintaan tehtävä 
kerrallaan.
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• Ohjelmakauden kuvaus

• Osallisuutta ohjelma ja -hanketyöllä

• Tutkimus tiiviisti

• Hankkeet pähkinänkuoressa

• Toimintamallit

• Elämänote-ohjelman yhteinen 

matka koostettuna yksiin 
kansiin: Elämänote-kirja

https://www.ikainstituutti.fi/elamanote-kirja/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote-kirja/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote-kirja/


Elämänotteen YouTube-soittolistalta löytyvät:

• Elämänote-ohjelman neliosainen toimintamalli-webinaarisarja 

tekstitettynä (á 1,5h)
• Löydetyksi tuleminen

• Helppo osallistua

• Eväitä arkeen

• Osallistujasta tekijäksi

• Iäkkäitä arjessa – Ihmisiä Elämänotteessa –kooste, jossa herätellään 
hankkeiden profiilihenkilöiden kautta näkemään eri puolilla Suomea 
elävien ikäihmisten moninaisuus sekä elämäntilanteiden että 

vahvuuksien kautta.
• Ihmisiä Elämänotteessa –video (8:16)

• Ihmisiä Elämänotteessa -pdf

• Osallisuus kuuluu kaikille -seminaarin tekstitetty tallenne 

(8.2.2021, järj. Sokra-hanke, Paikka auki –ohjelma, Arvokas-ohjelma 
sekä Elämänote-ohjelma)

• Osallisuus kuuluu kaikille -seminaarin tallenne

https://youtu.be/LfrDjd4YiW4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ
https://www.youtube.com/watch?v=7g8RtHCN0J0&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=3
https://www.youtube.com/watch?v=MehaIHHBgrE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm1Fruo_OXE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=5
https://www.youtube.com/watch?v=oqsDll31hiE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=6
https://www.youtube.com/watch?v=2SzlDzwY8dw
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/02/Iakkaita-arjessa-Ihmisia-Elamanotteessa.pdf
https://youtu.be/LfrDjd4YiW4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ
https://www.youtube.com/watch?v=7g8RtHCN0J0&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=3
https://www.youtube.com/watch?v=MehaIHHBgrE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm1Fruo_OXE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=5
https://www.youtube.com/watch?v=oqsDll31hiE&amp;list=PLSGkbeFujqqEBhno9QHDfjcaOiKdTXufJ&amp;index=6
https://www.youtube.com/watch?v=2SzlDzwY8dw
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/02/Iakkaita-arjessa-Ihmisia-Elamanotteessa.pdf
https://youtu.be/LfrDjd4YiW4


Elämänote-ohjelman verkkosivut

Sivuilta löytyy mm.

• Elämänote-tarinoita

Elämänote-tarinoissa on kuvattu kohtaamisten avulla 
sitä arvokasta päivittäistä työtä, jota eri aloja edustavat 
järjestöammattilaiset tekevät osana ohjelmaa ympäri 
Suomen.

• Blogi-kirjoituksia

Kirjoituksia Elämänote-ohjelman keskeisistä teemoista. 
Kirjoittajina ovat toimineet hankkeiden työntekijät, 
ohjelman koordinaatiotiimi, ohjausryhmän jäsenet sekä 
vierailevat asiantuntijat.

• Opinnäytetöitä

Elämänote-ohjelman hankkeissa on tehty useita 
ohjelman teemoihin ja hankkeiden toimintaan liittyviä 
opinnäytetöitä.

https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/opinnaytetyot/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/01/El%C3%A4m%C3%A4note-tarinat_Final.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote-blogit/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/opinnaytetyot/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/01/El%C3%A4m%C3%A4note-tarinat_Final.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote-blogit/
https://www.ikainstituutti.fi/elamanote/opinnaytetyot/


• Elämänote-ohjelman osallisuustutkimuksen

tuloksia osa 1/2
• Elämänote-ohjelman osallisuustutkimuksen

tuloksia osa 2/2
• TiiTu 2/2019: Kanssatutkijat selvittämässä

osallisuuden saloja
• TiiTu 3/2021: Yhdessäolo vahvistaa osallisuutta

Hoppania H-K, Vilkko A & Topo P (2019) 
Elämänote-tutkimus on käynnistynyt: mukana 
iäkkäitä kanssatutkijoita. Gerontologia 33(2), 86-91. 
https://journal.fi/gerontologia/article/view/82441

https://journal.fi/gerontologia/article/view/82441
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/12/Elamanote-1_172x245_kevyt.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/12/Elamanote-1_172x245_kevyt.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/09/Elamanote-2_172x245_7_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/09/Elamanote-2_172x245_7_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Ela%CC%88ma%CC%88note_TiiTu_No_2_2019_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Ela%CC%88ma%CC%88note_TiiTu_No_2_2019_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/11/TiiTu_No_3_EO_2021_interactive.pdf
https://journal.fi/gerontologia/article/view/82441
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/12/Elamanote-1_172x245_kevyt.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/12/Elamanote-1_172x245_kevyt.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/09/Elamanote-2_172x245_7_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/09/Elamanote-2_172x245_7_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Ela%CC%88ma%CC%88note_TiiTu_No_2_2019_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Ela%CC%88ma%CC%88note_TiiTu_No_2_2019_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2021/11/TiiTu_No_3_EO_2021_interactive.pdf
https://journal.fi/gerontologia/article/view/82441


Liikkuminen 
ja ulkoilu

Ikäystävällinen
ympäristö

Mielen 
hyvinvointi

Osallisuus ja 
yhdessäolo

KEHITTÄMINEN, TUTKIMUS, KOULUTUS JA VIESTINTÄ
Asian-

Vaikuttavasti
tuntijuudella

Ratkaisu-
Kumppanuudella keskeisesti

INNOSTAA JA RAKENTAA 
RATKAISUJA HYVÄÄN VANHUUTEEN

Iäkkäitä 
kuunnellen



Mielen 
hyvinvointi

Osallisuus ja 
asuminen

Liikunta

• Voimaa vanhuuteen

Ikiliikkuja
• Voimaa etäjumpasta
• Senioritanssi
• Elämäni eläkevuodet –

valmennus
• Vie vanhus ulos -

kampanja

• Yhdessä kotikulmilla
• Elämänote-ohjelma
• Asumisen ennakointi ja 

varautuminen

• Ikäopisto
• Mielenterveysosaamisella 

ratkaisuja iäkkäiden 
palveluihin



• Mielen hyvinvoinnin 
taitopankki: https://ikaopisto.fi/

- Tietoa mielen hyvinvoinnista ja keinoja 
sen vahvistamiseen virtuaalisesti

- Yhteiskehittäminen (iäkkäät, järjestöt)

- Levitetään ja juurrutetaan alueellisesti
- Erityinen näkökulma 

positiivinen psykologia ja ratkaisukeskeisyys

• Monipuolista materiaalia

• Kohtaamiseen ja ryhmän ohjaamiseen

• Itseopiskeluun

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://ikaopisto.fi/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/Lyhyt-pysahtyminen.mp3
https://ikaopisto.fi/


• Liikepankki ikäihmisten voima-

ja tasapainoharjoitteluun: 
https://www.voitas.fi/

• Valmiita jumppaohjelmia

• Materiaalia ohjauksen tueksi

https://www.voitas.fi/
https://www.voitas.fi/
https://www.voitas.fi/


Ikäinstituutti

innostaa ja rakentaa ratkaisuja hyvään 
vanhuuteen
• Ikäinstituutin Facebook

• Ikäinstituutin Twitter

• Ikäinstituutin YouTube

• Tilaa Ikäinstituutin uutiskirjeet

Vanhus- ja lähimmäispalvelun liitto VALLI ry 
toimii paremman vanhuuden puolesta

• VALLIn Facebook

• VALLIn Twitter

• VALLIn YouTube

• Tilaa VALLIn uutiskirje

https://uutiskirje.valli.fi/
http://www.ikainstituutti.fi/
https://www.facebook.com/ikainstituutti
https://twitter.com/Ikainstituutti
https://www.youtube.com/channel/UCKKHG3pyW6aoxqlXJ-fAwrA
https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
http://www.valli.fi/
http://www.valli.fi/
https://www.facebook.com/valli.fi
https://twitter.com/Valli_ry
https://www.youtube.com/channel/UCeiN9RyRc35irZVrcdg-o8w
https://uutiskirje.valli.fi/
http://www.ikainstituutti.fi/
https://www.facebook.com/ikainstituutti
https://twitter.com/Ikainstituutti
https://www.youtube.com/channel/UCKKHG3pyW6aoxqlXJ-fAwrA
https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
http://www.valli.fi/
https://www.facebook.com/valli.fi
https://twitter.com/Valli_ry
https://www.youtube.com/channel/UCeiN9RyRc35irZVrcdg-o8w
https://uutiskirje.valli.fi/




MINUN ÄÄNENI -HANKE LUO 

YHTEYKSIÄ MUSIIKIN AVULLA
Musiikki kuntouttaa muistisairaita ja helpottaa heidän arkeaan. 
Tämä musiikin miltei maaginen voima on todistettu useissa 
tieteellisissä tutkimuksissa. Minun ääneni -hanke innostaa ja 
opastaa käyttämään musiikin keinoja muistisairaiden arjessa.



Mieti itsellesi tärkeää musiikkikappaletta. Se voi olla laulu tai soitinkappale.

Se voi olla vaikkapa lapsena kuultu kehtolaulu, koulussa laulettu 
lempikappale, radiosta kuulemasi vaikuttava musiikkiteos, ensirakkauteen 
liittyvä sävel, konsertissa kuultu suurempi teos, musiikkityyli tai vaikkapa 
bändi. 

Liittyykö siihen jokin muisto, tunne tai henkilö? Missä kuulit kappaleen 
ensimmäisen kerran? Millainen olo sinulle tulee, kun kuulet kappaleen tai 
laulat sitä?

MUSIIKKIMUISTO



Riemukas äänenavaus Sorsapuistossa: Kaisa Tienvieri, Anna Arola, Maija Halme







● 3 vuotta, 2021–2024
● Pirkanmaan alueella, erityisesti Tampereella
● 15–20 erilaista ryhmää
● Ensimmäiset 4 ryhmää käynnistyneet syyskuussa 2021
● 100 muistisairasta, 70 omaishoitajaa
● 30 muskari-ikäistä lasta
● 30 musiikin ja hoiva-alan ammattilaista saamassa uusia ammatillisia taitoja
● 30 vapaaehtoista auttamassa ryhmissä ja hankkimassa uusia taitoja muistisairaiden kanssa 

toimimiseen
● 3 kuoronjohtajaa (1,8 henkilötyövuotta)ja hankesihteeri
● 13  yhteistyökumppania 
● Sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskus STEAn rahoittama hanke

Minun ääneni -hanke pähkinänkuoressa





Me teemme tämän – yhdessä!

Kaisa Tienvieri, musiikin hyvinvointivaikutuksista ja 
musiikin kuntouttavasta voimasta kiinnostunut 
kuoronjohtaja, kulttuurituottaja ja entinen teatterin 
sekatyöläinen. Hankepäällikkö

Anna Arola, kanttori, kuoronjohtaja, 
seniorimusiikkipedagogiikan tekijä ja saksa-
entusiasti, journalisti. Hankeasiantuntija

Maija Halme, laulaja, laulunopettaja, 
teatterimuusikko, kuoronjohtaja, työhyvinvointi- ja 
yhteisökuoroasiantuntija. Hankeasiantuntija

Heidi Sirviö, kielen ja kirjoittamisen ammattilainen, 
intohimoinen lukija ja maailmanparantaja, 
hankesihteeri

Jari Pirhonen
Arvokas vanhuus ARVA ry, toiminnanjohtaja 

Yhteistyökumppaneiden yhteyshenkilöt ja 
Ohjausryhmä

✔ Pirkanmaan Muistiyhdistys
✔ Tampereen Kaupunki
✔ Tampereen srk-yhtymä
✔ Sointu Senioripalvelut
✔ TAMK
✔ Pirkanmaan omaishoitajat Pioni ry 
✔ Tampereen seudun omaishoitajat ry
✔ Tampereen Parkinson-yhdistys ry
✔ Tampereen Naisyhdistys / 

Elämänlanka-hanke
✔ Vanhustyön keskusliitto
✔ Oman elämän sävelet -hanke, HML
✔ Nääsville ry.
✔ Tampere Missio
✔ Amurin Teon tupa
✔ Pirkanmaan kuorokeskus





Säännöllisellä päivittäisellä aktiivisella musiikin kuuntelemisella ja harrastamisella on 
monien eri tutkimusten perusteella pitkäaikaisia terveydellisiä hyötyjä. 

LAULAMINEN JA MUSIIKIN KUUNTELEMINEN 

vaikutus muistiin
● tehostaa muistin toimintaa
● muistisairauden alkuvaiheessa tukee kielellistä muistia 
● tehostaa yleistä kognitiivista suoriutumiskykyä
● parantaa keskittymiskykyä ja tarkkaavaisuutta
● edistää toiminnanohjausta
● Alzheimerin tautia sairastavat tunnistavat lauletun tekstin paremmin kuin 

puhutun tekstin.

Mihin musiikki vaikuttaa



vaikutus elämänlaatuun
● Musiikin harrastaminen lisää muistisairaan tyytyväisyyttä elämään.
● Musiikin harrastamisen koetaan parantavan oman muistin toimintaa.
● Muistisairaan harrastaessa musiikkia omaisten psyykkinen kuormitus vähenee.
● Mahdollisuus harrastaa yhdessä.
● Pystyvyyden ja onnistumisen kokemukset
● Osallisuuden ja yhteisöllisyyden kokemus - laulaminen voi onnistua, vaikka puhuminen olisi jo 

haastavaa.

vaikutus mielenterveyteen
● Musiikin kuunteleminen vähentää muistisairaan sekavuutta, ahdistuneisuutta, masennusta ja 

kiihtymistä.
● Yhdessä laulaminen parantaa mielenterveyttä ja mielialaa.
● Yhteenkuulumisen tunne kasvaa yhdessä laulavilla.
● Osallisuuden kokemus lisääntyy yhdessä laulaessa.
● Yhdessä laulaessa muodostuu merkityksellisiä ihmissuhteita.
● Musiikki helpottaa suremista.
● Vertaistuen mahdollisuus ryhmässä

Mihin musiikki vaikuttaa



vaikutus kehoon
● Laulaminen edistää sydämen terveyttä.
● Laulaminen parantaa hengitystä ja kehittää hengitykseen käytettäviä lihaksia.
● Yhdessä laulaessa vapautuu oksitosiinia, “kiintymyshormonia”.
● Yhdessä laulaminen laskee stressihormonitasoja ja tulehduksen välittäjäainetta.
● Musiikin kuunteleminen ja laulaminen vähentävät koetun kivun voimakkuutta.
● Aivoaallot sykronoituvat yhdessä laulaessa.

Mihin musiikki vaikuttaa



Jokaisella on oikeus musiikkiin 

Miksi musiikki viedään silloin meiltä pois, 
kun sitä juuri eniten tarvittaisiin?



Meillä on lupa ja mahdollisuus olla 
muistisairaan kanssa läsnä toisin

kuin olemme arjessa 
terveiden ja pystyvien ihmisten kanssa.



MUSIIKKI
● ON KEINO LISÄTÄ ARJEN SUJUVUUTTA

● TUKEE KOGNITIOTA

● AUTTAA LÄSNÄOLOSSA

● VOI PALAUTTAA OSAN MINUUTTA

● AUTTAA OLEMAAN YHTEYDESSÄ 
JA SAA AIKAAN 
MOLEMMINPUOLISEN, JAETUN 
YHTEYDEN KOKEMUKSEN

● MAHDOLLISTAA MERKITYKSELLISIÄ 
HETKIÄ YHDESSÄ

● LISÄÄ MUISTISAIRAAN 
MERKITYKSELLISYYDEN TUNNETTA 
SUHTEESSA ITSEENSÄ JA 
YHTEISÖÖNSÄ





Musiikkitahdossa kerrotaan millaista musiikkia ja milloin haluan 
kuunnella silloinkin, kun en voi ilmaista tuota tahtoa itse selkeästi.  

Siellä kerrotaan, milloin haluan hiljaisuutta ja milloin toivon musiikkia. 
Siellä kerrotaan myös, millaisesta musiikista en pidä ja milloin en halua 

kuunnella musiikkia.

MUSIIKKITAHTO







Pohditaan yhdessä.
Miten sinä voisit käyttää musiikkia omassa työssäsi?

Oletko käyttänyt? Kerro kokemuksistasi!

KEINOJA?



Hankkeen tavoitteita

Kuntouttaa musiikin avulla, kohentaa muistisairaiden elämänlaatua. 

Saada muistisairaiden oma ääni kuuluville!
Nostetaan  muistisairaat ja heidän elämänsä positiivisessa valossa esiin.

Luoda merkityksellisiä kohtaamisia muistisairaille ja heidän 
läheisilleen.

Innostaa ja kannustaa, vinkata ja ohjata muistisairaiden läheisiä ja 
heidän lähellään toimivia ihmisiä käyttämään musiikkia 

kuntouttavana, jokapäiväisenä toimintana. 



Hankkeen visio

Viiden vuoden kuluttua 
musiikin keinoja käytetään 

kuntouttavana osana 
muistisairaan arkea

tämän kotona
säännöllisenä, 

henkilökohtaisena toimintana.

Koti on myös hoivakoti.



Kaukaharjun 

lähitorin 

Minun ääneni 

-ryhmä 

jouluisissa 

äänenavaus-

tunnelmissa.





Kiitos. 

P.S.
● Auta muistisairasta kuuntelemaan musiikkia!
● Kuuntele musiikkia.
● Puhu ja kysy musiikista ja musiikkimuistoista.
● Taputa reisiin ja laula autossa.
● Kerro omista kokemuksistasi lähipiirissä.
● Laula.
● Leiki.
● Tee ja auta tekemään musiikkitahto!
● Vinkkaa meille uusia tehtäviä!
● Kerro, mistä kenkä puristaa!
● Kysy ja kommentoi!

minunaaneni.fi
FB minunaaneni

Kaisa Tienvieri p. 050 5321 803
kaisa.tienvieri@arvary.fi

http://www.minunaaneni.fi/

