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Sinulle omaishoitaja

Omaishoitajako.
Kuka hdn on?
Mita han tekee?

Han nostaa, kantaa,
pukee, sy6ttas, juottaa.

Touhuaa paivat, valvoo yoét.

Han itkee, rukoilee, nauraa, laulaa.
Han vasyy, tiuskii, komentaa.

Mutta ennen kaikkea han
rakastaa.

Han on ihminen.
(Jarnstedt, Kaivolainen, Laakso & Salanko-Vuorela 2009, 8.)

Tahan oppaaseen on koottu asioita helpottamaan, sinun jaksamistasi seka tukemaan sinun
hyvinvointiasi omaishoitajana.




Pida huolta itsestasi

Omaishoitajan hyvinvointi- ja terveystarkastus

Omaishoitajana sinulla on lakisdateinen oikeus hyvinvointi- ja terveystarkastukseen.
Tarkastukset ovat maksuttomia. Tarkastuksen avulla saat lisdtietoa omasta hyvinvoinnistasi.

Ennen ajanvarausta terveydenhoitaja pyytaa sinua tayttdmaan sahkdisen hyvinvointi- ja
terveystarkastuksen Omaolossa. Taman tayttdminen vaatii vahvan sahkoisen
tunnistautumisen.

Jos sinun ei ole mahdollista tayttaa kyselya sahkoisesti voit pyytaa terveydenhoitajalta
paperista versiota kyselysta.

-
1] Toimi niin

Soita valitsemallesi terveysasemalle, siella tydntekija valittad yhteydenottosi hyvinvointi- ja
terveystarkastuksia tekevalle ammattilaiselle, joka on sinuun yhteydessa.

Ajanvarauksen yhteydessa sinun tulee mainita, ettéd kyse on maksuttomasta omaishoitajan
hyvinvointi- ja terveystarkastuksesta ja pyytaa lahetettd laboratoriokokeisiin tarvittaessa.
Laboratoriokokeita suositellaan, mikali olet tehnyt isompia elamantapamuutoksia tai
viimeisista verikokeista on kulunut yli 5 vuotta.

Kun laboratoriolahete on tehty voit varata itsellesi ajan osoitteesta netista tai puhelimitse.
Ennen naytteenottoa tulee olla ravinnotta 12 tuntia.

—— www.huslab.fi/ajanvaraus

09 471 86800, ma-pe 7.30- 15.30.

Askola, Myrskyla ja Pukkila Loviisa

019 5600 200 019 5600 300 arkisin klo 8:00-15:00
arkisin klo 8:00-15:00

[]
Askolan terveysasema Loviisan terveysasema

Sipoo it 4
Sipoon terveysasema \ ‘ / L
019 5600 600 ‘ k\’;o/ =
arkisin klo 9:00-15:00 4
-_——


http://www.huslab.fi/ajanvaraus

Porvoo TAI

Yhteydenotot sdhkdpostitse tai puhelimitse P ¢
orvoon terveysasema

019 5600 403
arkisin klo 8:00-14:00 (voit jattas 019 5600 400

numeroon takaisinsoittopyynnén) ark_is.in 8:00-15:30 o
A Voit jattda numeroon takaisinsoittopyynnon

@ )
<] omatiimi.porvoo@itauusimaa.fi ja sinuun ollaan yhteydessa
(sahkopostin kautta ei voi laittaa ajanvaraamiseksi.

henkil6tietoja)

Neljan tuulen toimintamalli

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueella ehkaiseva mielenterveys- ja paihdety® perustuu Neljan
tuulen toimintamalliin. Neljan tuulen toimintamalliin, joka on lahestymistapa péaihde-,
mielenterveys-, rahapeli- ja Iahisuhdevékivaltaongelmien varhaiseen tunnistamiseen ja
tukeen.

Lisatietoja Kumppanuustalosta Kumppanuustalo Myétatuuli

Kumppanuustalo Myo6tatuuli (Jokikatu 7 A, 2. krs, 06100 Porvoo)
Walk-in maanantaista torstaihin klo 11:00-
13:00

040 139 6122, arkisin klo 9:00-15:00

Voit my6s tehda Terveyskylan sivustolla itsehoito-ohjelmia, jotka voivat auttaa kohentamaan
terveytta.

[@]
= Tutustu Terveyskylan omahoito-ohjelmiin Terveyskyld, Itsehoito-ohjelmat



mailto:omatiimi.porvoo@itauusimaa.fi
https://itauusimaa.fi/etusivu/sosiaalityo/kumppanuustalo-myotatuuli/
https://www.terveyskyla.fi/omapolku/itsehoito-ohjelmat

Mielen hyvinvoinnista huolehtiminen

Mielen hyvinvointi on iso osa hyvinvointia ja terveytta. Mielenhyvinvoinnilla tarkoitetaan
esimerkiksi toiveikkuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta seka myonteista kasitysta itsesta ja
omista kehitysmahdollisuuksista. Mielen hyvinvointi voi muuttua ja muovautua eri
elamantilanteissa. Mielen hyvinvointia kannattaa vahvistaa, tdhan vaikuttaa pienet teot ja
paivittdiset valinnat. Tassa sinulle tietoa ja konkreettisia ohjeita mielen hyvinvoinnista
huolehtimiseen.

(@] (@]
= Tutustu mielen hyvinvoinnin = Lisatietoa omaishoitajan
tietopankkiin lkdopisto hyvinvoinnista Omaishoitajan hyvinvointi

&)

Tayta terapianavigaattorin kysely. Kyselyn tayttdmiseen menee noin 20-30 minuuttia, joten
varaa itsellesi rauhallinen hetki sen tayttdmiseen. Muista ottaa talteen navigaattorin antama
kahdeksannumeroinen koodi. Ota sen jalkeen yhteyttd mielenterveys- ja padihdepalvelujen
neuvontanumeroon.

Toimi nain

= Siirry tasta tayttdmaan Terapianavigaattori kysely

Mielenterveys ja paihdepalvelujen Mikali tilanne on vakava ja akuutti, ota
neuvontanumero yhteyttd hatiakeskukseen

019 5600 153 112
puhelinaika arkisin klo 8—11. numero avoinna ympari vuorokauden
Mieli ry:n kriisipuhelin Ita-Uudenmaan hyvinvointialueen

09 2525 0111 sosiaali- ja kriisipaivystykseen

numeroon voi soittaa ympéari vuorokauden 019 5600 150
numero avoinna ympari vuorokauden

Paihteiden kaytto

Omaishoitoperheessa paihteita voi kdyttda niin omaishoitaja tai hoidettava. Paihteiden kayttd
on voinut kuulua omaishoitoperheen arkeen jo ennen omaishoidon alkamista. Paihteiden
kayttd on voinut myds lisdantya omaishoidon aikana. Pdihdeongelmat omaishoitoperheessa
ovat usein nakymattémissa ja vaiettuja. Syyllisyys, hapea ja pelko omaishoidon
menettdmisesta voi estaa avun pyytamista.


https://ikaopisto.fi/
https://omaishoitajat.fi/hyvinvointi/
https://www.terapianavigaattori.fi/

Omaishoitajalla on oikeus saada apua ja tukea tilanteeseensa. Tilanteessa pyritdan auttamaan
ja motivoimaan omaishoitajaa muutokseen paihdetydn ammattilaisten ja muiden auttavien
tahojen kanssa.

&)

Toimi nain
Mielenterveys ja paihdepalvelujen Kokon AA
neuvontanumero Ryhmé paihdeongelmaisille

; Kumppanuustalolla. Lisatietoja
019 5600 153 PP )

puhelinaika arkisin klo 8:00-11:00 050 590 5050

Uhkaavat tilanteet omaishoidossa - Lahisuhdevakivalta

Lahisuhdevakivalta voi koskettaa elaméan varrella ketd tahansa. Ldhisuhde vakivallasta
puhutaan silloin, kun henkilé on vakivaltainen nykyista tai entistd kumppaniaan, lastaan,
sukulaistaan tai muuta laheistd kohtaan.

Tutkimuksien mukaan hoitajan tai muun hoidosta vastuussa olevan henkilon tietdmattémyys,
uupumus tai osaamattomuus voi kérjistya jopa véakivaltaan. My6s yksindisyys, sosiaalisten
kontaktien puute ja eristaytyminen on riski vékivallan kaytolle.

Lahisuhdevékivalta vaikuttaa kaikkien osallisten terveyteen ja hyvinvointiin. Vakivallan
kokeminen aiheuttaa tunne-eldman ongelmia, fyysisid vammoja, kdyttdytyminen muuttuu ja
ongelmia saattaa esiintyd myds seksuaalisuudessa.

&)

Toimi nain
Vakivaltatyon avopalvelu PAASI, apua ja Nollalinja on ymparivuorokautinen
tukea vékivallan kaikille osapuolille puhelinpalvelu lahisuhdevakivaltaa tai sen
uhkaa kokeville. Palveluun voi soittaa
050 37 32 822 anonyymisti.

puhelinaika arkisin klo 9:00-12:00
' 0800 05 005
numero avoinna ympari vuorokauden



Rahapelaaminen

Rahapeliriippuvuus on toiminnallinen riippuvuus, jonka tunnistaminen on vaikeaa pelaajien
yrittdessa salata ongelmansa. Pelaamisen seuraukset voivat olla aarimmaisen vaikeita ja
vakavia ja ilmenevat fyysisina, sosiaalisina, psyykkisina ja taloudellisina ongelmina.

Ongelmapelaaminen on rahan- ja/ tai ajankaytoltaan liiallista pelaamista, joka vaikuttaa
kielteisesti pelaajaan, hdnen laheisiinsad sekd muuhun sosiaaliseen ymparistéén. Nama
kielteiset vaikutukset liittyvat talouteen, suoriutumiseen arjessa seka fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen.

Jos tuntuu siltd, ettet saa yksin peliongelmasi hallintaan, voit hakea rohkeasti apua esimerkiksi
mielenterveys- ja paihdepalveluista. Lisaksi Itd-Uudenmaan hyvinvointialueella toimii matalan
kynnyksen kohtaamispaikka, kumppanuustalo Myétatuuli. Kumppanuustalo Myétatuulessa
vahvistetaan yhdessa tekemisen kulttuuria ja alueen tasavertaisuutta edistamallad hyvinvointia
Neljan tuulen toimintamallin mukaisesti.

1

Sosped saitio/ Pelirajaton

Vertaisen ohjaamia vertaisryhmia rahapelaamisen lopettamiseen pyrkiville. Alkaa sovitusti
Kumppanuustalo My6tatuulessa tai verkossa. Kaikkiin ryhmiin ilmoittaudutaan sdhkdisen
lomakkeen kautta, ohjaaja ottaa yhteyttd ennen ryhméan alkamista.

Toimi nain

[Imoittautuminen ryhméaan https://pelirajaton.fi/vertaistukea/vertaisryhmat/



https://pelirajaton.fi/vertaistukea/vertaisryhmat/

Apua ja tukea omaishoitajille

Vertaistuesta voimaa

Vertaistuki tarkoittaa kokemusten jakamista toisen saman kokeneen kanssa. Vertaistuki on
kokemustietoon perustuvaa tukea, sen tarkeimmat elementit ovat kuuntelu ja kertominen.
Vertaistuen tarkeys on se, etta kuulijalla ja kertojalla on samankaltainen kokemus, mika
mahdollistaa toisen tarinan ymmartamisen.

1

Kun tarvitset tukea tai neuvontaa omaishoitajaliiton neuvontanumero (maksuton)

Toimi nain

0800 390 229, puhelinaika ti-to klo 10:00-14:00

Ita-Uudenmaan hyvinvointialueen omaishoitajien tukeminen

Yli 65-vuotiaiden omaishoidon asioista vastaavat:
Ikdantyneiden palvelut, yhteydenotot puhelimitse tai sdhkdpostilla

019 5600 152, puhelinaika arkisin klo 9.00-14:30

A

deh | . . . . . .
had ikaantyneiden.asiakasohjaus @itauusimaa.fi

Alle 65-vuotiaiden omaishoidon asioista vastaavat:
Vammaispalvelut, yhteydenotot puhelimitse

019 5600 145, puhelinaika tiistaisin klo 10:00-12:00



Omaishoidon ja tyéelaman yhteensovittaminen

Suurella osalla ty6ikaisistd on haasteita sovittaa yhteen ansioty6 ja ldheisenséa hoiva.
Tavanomaisemmin on Kysymys omien vanhempien hoidosta ja huolenpidosta tai erityista
tukea tarvitsevan lapsen tai nuoren auttamisesta taikka sairaan puolison huolehtimisesta.
Tarkeaa tietoa on koottu omaishoitajaliiton, tyd ja omaishoito tietopankkiin.

Tietopankki; omaishoito ja ty®

Omaishoidon maksuton neuvonta ja ohjaus
0800 390 229, puhelinaika ti — to klo 10:00-14:00.

[@]
= Kysy omaishoidosta -chatissa osoitteessa www.omaishoitajat.fi ti-to klo 9:00-12:00

Omaishoitajien valmennukset

Valmennuksen tarkoituksena on tukea sinua omaishoitajana. Valmennuksessa kaydaan lapi
avustamisen ja hoivatydn perusteita. Tietoa saat omaishoitajien hyvinvointiin vaikuttavista
asioista sekd omaishoitoperheiden tukimuodoista. Itd-Uudenmaan hyvinvointialueella on
tarjolla yksildllistéa valmennusta. Lisatietoa valmennuksista saat omalta tydtekijaltasi.

Omaishoidon lakisaateisten vapaapaivien jarjestaminen

Omaishoitajana olet oikeutettu aina 2—4 vuorokauteen vapaata kuukaudessa. Saat
vapaapaivia sen mukaan, miten sitovaa ja vaativaa hoito on. Omasta toimeksianto
sopimuksesta saat selville, kuinka monta vapaapaivaa sinulle on mydnnetty.

Vapaiden jarjestamisesta sovitaan aina etukateen. Hyvinvointialue huolehtii siitd, miten
laheistasi hoidetaan vapaan aikana. Ita-Uudenmaan hyvinvointialueella omaishoidon vapaat
voidaan jarjestaa

- Sijaishoitona toimeksiantosopimuksella

- Lyhytaikaisena perhehoitona

- Lyhytaikaishoitona

- Paivatoimintana ikaantyneille

- Palvelusetelilla kotiin annettavaan palveluun

Lisatietoja vapaapaivista ja niiden jarjestamisestd saat omalta tyontekijaltasi.


https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2023/11/Tietopankki-Tyo-ja-omaishoito-8-2023-netti.pdf
http://www.omaishoitajat.fi/

Fysioterapia

Fysioterapia on lagkinnallistd kuntoutusta, jonka avulla pyritddn parantamaan ja yllapitamaan
eri-ikaisten ihmisten liikkumis- ja toimintakykya.

Voit tarvita fysioterapiaa sairauden tai sen jélkitilan, synnynnéisen vamman, tapaturman tai
ikdantymisen aiheuttaman toimintakyvyn aleneman vuoksi. Fysioterapia tukee sinun itsendista
selviytymistasi ja omien voimavarojesi kayttda. Fysioterapiapalvelut toimivat ajanvarauksella.
Et tarvitse lahetetta.

1)

Soita valitsemaasi terveyskeskukseen ajanvaraamiseksi.

Toimi nain

Pukkila ja Myrskyla Askola
] ]
Hyvinvointikeskus Onni Askolan terveysasema
(Onnintie 3, 07560 Pulkkila) (Terveystie 1, 07500 Askola)
044 450 5008 04071092 13

puhelinajat ma—pe klo: 12-13 puhelinajat ma-pe klo: 11:30-12:30



Loviisa ja Lapinjarvi Sipoo
Nikkilan terveysasema

,
Loviisan terveyskeskus (Jussaksentie 14, Sipoo)

(Ohmaninkatu 4, C1-ulko-ovi) _
019 5600 610

puhelinajat ma-pe klo: 11:30-12:30

(voit jattaa soittopyynndn

ympéarivuorokauden)

0444 555 301
puhelinajat ma—pe klo 8-8.30 ja 12-13

Porvoo

]
Porvoon terveysasema
(Askolinintie 1 C, Porvoo, 4-5. kerros)

040 843 75 96
puhelinajat ma-ti ja to-pe klo: 8:30-10 ja ke
13:00-14:30

Toimintaterapia

Toimintaterapia on kuntoutusta, jonka tavoitteena on tukea ja mahdollistaa eri-ikaisten
ihmisten arjessa toimimista, jotta inmiselld on mahdollisuus osallistua itselleen tarkeisiin ja
mielekkaisiin toimintoihin.

Toimintakyky voi heikentya esimerkiksi vammautumisen, sairauden tai ikdantymisen myoéta.
Toimintaterapiassa pyrimme yhteistydssa kanssasi |I6ytamaan ratkaisuja arkitoimintojen
haasteisiin. Toimintaterapia toteutetaan yksilékuntoutuksena sinun omassa
toimintaymparistdssasi, kuntoutusosastoilla ja vastaanotolla.

Aikuisten toimintaterapiaan paasee ilman lahetett, joko omasta aloitteestasi tai ammattilaisen
suosituksesta. Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen omia toimintaterapeutteja on Porvoossa.
Muilla paikkakunnilla toimintaterapiaa jarjestetdan ostopalveluiden avulla.

Toimintaterapiapalvelut toimivat ajanvarauksella. Et tarvitse Iahetetta.
15

Soita valitsemaasi terveyskeskukseen ajanvaraamiseksi.

Toimi nain

Askola, Pukkila ja Myrskyla Loviisa ja Lapinjarvi
] ]
Askolan terveyskeskus Loviisan terveyskeskus
040 710 9213 044 455 5301
puhelinajat ma—pe klo 12:00-13:00 puhelinajat ma—pe klo 8:00-8.30 ja

12:00-13:00



Porvoo Sipoo

& ]
Nasin terveyskeskus Nikkilan terveyskeskus
Askolinintie 1 C, 3. kerros ;
( ) 019 5600 610

040843 7596 puhelinajat ma—pe klo 11.30-12.30
puhelinajat ma-ti ja to—pe klo 8.30-10:00 ja (voit jattaa soittopyynnén ympari
ke klo 13:00-14.30 vuorokauden)

Apuvalineet

Laheisesi hoitoa varten saatat tarvita erilaisia tarvikkeita kuten rollaattoria, tarttumapihteja,
suihkutuolia tai wc-korottajaa. Erilaiset apuvélineet ja hoitotarvikkeet auttavat omaishoitajaa
laheisen hoitamisessa. Apuvaline lainataan aina henkilékohtaiseen kayttédn. Saat apuvalineet
lainaksi maksutta seka lyhyt- etta pitkdaikaiseen kayttéon. Et tarvitse 1ahetetta.

Yksilolliseen kayttédn valmistetut apuvalineet hankitaan 1aakarin tai terapeutin tekeman
aloitteen perusteella.



Apuvalinepalvelut toimivat ajanvarauksella. Ole yhteydessa, kun tarvitset apuvalineita ja

maksusitoumuksia yksildllisiin apuvalineisiin.

Apuvélineet hyvinvointialueelta saa taysi-ikdinen asiakas. Lasten ja nuorten apuvélineet

hankitaan HUS:n kautta.

1]

Toimi nain

Soita valitsemasi terveyskeskuksen yhteydessa toimivaan apuvalineyksikkdon.

Askola
]
Askolan terveysasema

040 710 9213
puhelinajat ma—pe 11.30-12.30

Loviisa ja Lapinjarvi

]

Loviisan ja Lapinjarven
apuvalinepalvelut
(Ohmaninkatu 4, C1-ulko-ovi)

044 4555 301
puhelinajat ma—pe 8:00-8.30 ja 12:00-
13:00

Porvoo

]
Porvoon apuvalinepalvelut
(Askolinintie 1 C, 4. kerros)

019 5600412

puhelinajat ma-ti, to—pe klo 8.30-10:00 ja

ke klo 13:00-14.30,

Sipoo

]
Sipoon apuvélinepalvelut
(Jussaksentie 14, pohjakerros)

050 5222799
puhelinajat ma-ti ja to-pe klo 8:00-9:00
(Muina aikoina jata viesti, soitamme
takaisin)

Myrskyla ja Pukkila
]
Hyvinvointikeskus Onni

044 450 5008
puhelinajat ma-pe 12:00-13:00



Hoitotarvikkeet

[td-Uudenmaan hyvinvointialueella hoitotarvikkeita mydnnetaan pitkdaikaiseen, yli kolme
kuukautta kestavaan tarpeeseen. Tarve arvioidaan aina yksil6llisen hoitosuunnitelman
mukaisesti. Hoitotarvikejakelun tavoitteena on edistda kotona asumisen mahdollisuuksia ja
parantaa elamanlaatua. Hoitotarvikkeisiin tarvitset lahetteen. Lahetteen saatua ole
yhteydessasi oman terveysasemasi hoitotarvikejakeluun.

&

Voit tilata hoitotarvikkeet sahkoisella tilauslomakkeella

Toimi nain

Hoitotarviketilaus

Askola, Myrskyla ja Pukkila Sipoo

Avannetarvikkeet, dialyysihoitotarvikkeet,
inkontinenssisuojat, kertakatetrit, letkun
kautta ravitsemisen tarvikkeet ja
henkitorviavanteen hoitotarvikkeet.

[]

Askolan terveysaseman
hoitotarvikejakelu, tilaukset puhelimitse tai
sahkdpostilla

019 5600 500 Hoitotarvikkeet tilataan asiakkaan ian
mukaan eri palveluyksil6istd, katso
< hoitotarvike.askola@itauusimaa. fi tarkemmat ohjeet Ita-Uudenmaan

hyvinvointialueen nettisivuilta:

Loviisa Hoitotarvikkeet

Diabeteksen hoitotarvikkeet,

happihoitotarvikkeet ja kroonisten

- haavojen hoitotarvikkeet, tilaukset

019 5600 300 sahkdisen lomakkeen kautta tai
puhelimitse

]
Terveysaseman hoitotarvikejakelu
tilaukset puhelimitse

019 5600 603
keskiviikkoisin klo 10:00-11:00.

Porvoo

Nasin terveysaseman hoitotarvikejakelu,
(Askolinintie 1C, 1. kerros), tilaukset
puhelimitse tai sdhkdpostilla

040 189 66 22
puhelinajat ma, ke, to klo 9:00-10:00 ja
13:00-14:00.

{@h
hoitotarvike.porvoo@itauusimaa.fi



https://asiointi.digiloikka.fi/FormPro/eServices/itauusimaa/Aloita/Hoitotarviketilaus
mailto:hoitotarvike.porvoo@itauusimaa.fi
https://itauusimaa.fi/etusivu/meilla-asiakkaana/lomakkeet/sahkoiset-lomakkeet/#Hoitotarviketilaus

Omaishoitajien tuetut lomat

Tuetut lomat ovat useimmiten viiden vuorokauden mittaisia, ohjelmallisia tdysihoitolomia.
Tuetut ryhmalomat toteutetaan yhteisty6ssa jarjestojen, yhdistysten ja yhteis6jen kanssa.
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) jarjestaa yhteistydssa Omaishoitajaliiton
kanssa omaishoitajille ja omaishoitoperheille lomia.

B Lisatietoja Omaishoitajan tuetut lomat

Omaishoitajien kuntoutuskurssit
Kelan jarjestamien kuntoutuskurssien tavoitteena on tukea omaishoitajan toimintakykya ja

kohentaa eldaméanlaatua. Kuntoutuskursseilla omaishoitajaa ohjataan I6ytaméaan keinoja oman
kunnon yllapitdmiseen seka valineitd oman jaksamisen tueksi.

1l Lisatietoja Kuntoutuskurssit

Kela jarjestaa myds sairausryhmakohtaisia sopeutumisvalmennuskursseja.
Sopeutumisvalmennuskurssit auttavat asiakasta ja hdnen perhettdan sopeutumaan sairauden
tai vamman mukanaan tuomiin muutoksiin.

= Lisatietoja Kela, kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit



https://omaishoitajat.fi/tuet-ja-palvelut/muut-palvelut-ja-etuudet/omaishoitajien-tuetut-lomat/
https://omaishoitajat.fi/tuet-ja-palvelut/muut-palvelut-ja-etuudet/tukea-arkeen/omaishoitajien-kuntoutuskurssit-kela/
https://www.kela.fi/kuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit

Kriisitilanteeseen varautuminen
Joskus saattaa tapahtua jotain yllattavaa, johon on hyva varautua etukateen.

Hoitajan terveydenhoitoon liittyvat ja muut hoitajan poissaolot voivat olla ennalta suunniteltuja
tai akillisia. Mikali poissaolon aikainen hoito ei jarjesty asiakkaan omien verkostojen avulla,
muita vaihtoehtoja voivat olla esimerkiksi paiva- ja lyhytaikaishoito asumispalvelussa tai
perhehoidossa tai mahdollinen kotihoidon tilapaiskaynti kotihoidon tilanteen mukaan.
Tilanteissa, joissa hoitaja &killisesti on kykeneméatdn huolehtimaan hoidettavasta, eika hoiva
jarjesty omien verkostojen avulla tai omaishoidon tuen suunnitelman mukaisesti,
Hyvinvointialue jarjestaa hoidon kulloinkin parhaaksi katsomallaan tavalla huomioiden
hoidettavan kokonaistilanteen. Suunnitelma omaishoitajan terveydenhoitoon tai muun
poissaolon aikaiseen hoitoon liittyvasta hoitojarjestelystd tehdédan ennakkoon ja kirjataan
omaishoidon tuen suunnitelmaan. Omaishoitoa tukevista ja hoidettavalle jarjestettavista
palveluista peritddn asiakasmaksut asiakasmaksulain (734/1992) ja asetuksen (912/1992)
seka hyvinvointialueen vahvistamien taksojen mukaisesti.




Varautumissuunnitelma

Varautumissuunnitelma tdydentaa omaishoidon tuen suunnitelmaa, kehittda jo voimassa
olevia toimintoja vastaamaan omaishoitoperheen tarpeita, auttaa ennakoimaan ja
varautumaan &killisiin muutostilanteisiin seka lisatd omaishoitoperheen
turvallisuudentunnetta.

Varautumissuunnitelmaan olisi hyva kirjata seuraavia asioita; omaishoitajan seka hoidettavan
tiedot, vastuutydntekijan yhteystiedot, yhteyshenkildiden tiedot. Keskustelun pohjalta kirjataan
asioita, miten eri kriisitilanteiden aikana toimitaan. Suunnitelmassa olisi hyva olla myés
mahdolliset edunvalvontavaltuutus seka hoitotahto. Suunnitelman voit laatia yhdessad oman
tyontekijasi kanssa.

Varautumissuunnitelma on lopussa liitteena

Omaishoitajakortti

Omaishoitajakortti on tarkoitettu hoidettavan turvaksi sellaisessa tilanteessa, jossa
omaishoitaja on esimerkiksi onnettomuuden tai muun akillisen syyn vuoksi kykenematén
hanta hoitamaan.

Kun kortti 16ytyy omaishoitajan lompakosta, auttajat saavat tiedon hoidettavasta ja voivat ottaa
yhteytta kortissa mainittuihin henkil6ihin tai tahoihin.

Varmistathan, etta korttiin merkityt henkil6t tietavat, ettd heidat on merkitty yhteyshenkildiksi.
Liséksi on hyva ohjeistaa yhteyshenkil6ita, kuinka toimia, jos itse olet estynyt, seka paivittaa
toimintaohjeet tarvittaessa.

Kortti on kayttévalmis, kun taytat siihen omat ja hoidettavan tiedot seka lisdat, mihin tai kehen
otetaan yhteytta hatatilanteessa. Voit nimeta henkil6ita tai ohjata puhelut vaikkapa
sosiaalipaivystykseen, kriisikeskukseen tai hatanumeroon 112.

Kortti on hyva pitda aina mukana, taitettuna se vie tilaa vain luottokortin verran.

Omaishoitokortti lopussa liitteena.



Jarjestot ja muut toimijat

Alueen jarjestott tukenasi

FinFami Uusimaa ry

Tarjoavat omaisille vertaistukea,
tietoluentoja seka vapaaehtoistoimintaa.
Toimintaan osallistuminen maksutonta.

]
Jamsankatu 2 C, Helsinki, 4. kerros
09 686 0260,

4>

info@finfamiuusimaa.fi

FinFami Uusimaa

Porvoon Seudun Muistiyhdistys ry
Kaikille avoimet muistikerhot Porvoon
omenamaessa ja Gammelbackassa.
Toiminta on suomenkielista.

Porvoon Seudun Muistiyhdistys

Helsingin ja Itd-Uudenmaan muistiluotsi
Vertaistuki- ja aivojumpparyhmia
muistisairauteen sairastuneille henkildille
sekéa heidan laheisilleen. Yksil6llista
ohjausta ja neuvontaa muistiperheille.

Muistiluotsi

Seurakuntien tuki

Ita-Uudenmaan Omaishoitajat ja
Laheiset ry

Jarjestaa retkia, virkistysta ja
keskusteluapua vapaaehtoispohjalta.
itauudenmaanomaishoitajat@gmail.com

(@] e
L1} [td-Uudenmaan omaishoitajat ja

laheiset

Folkhalsans Forbund
Neuvontaa, virkistysta ja vertaistukea.
Toiminta on ruotsinkielista.

044 788 3772, Ann-Christine Wiik

Folkhélsans férbund

Punainen risti, RedNet

Jarjestaa avoimia tapaamisia kaikille
omaistaan tai laheistdan hoitaville
rippumatta siitd, onko omaishoidon tuen
piirissa vai ei. Voit tulla virkistaytymaan,
saamaan tietoa ja vaihtamaan ajatuksia ja
kokemuksia muiden omaishoitajien kanssa.

041 5050942, Raija Halen

== Punainen risti Porvoo

Seurakunnilla ja diakoniaty6lla on omaishoitajille tarjolla ryhmid, omaishoitajien virkistyspaivia,
luentoja ja leireja. Lisaksi seurakunnat tarjoavat mahdollisuuden keskustella
luottamuksellisesti seurakuntapapin tai diakonin kanssa. Tarkempia tietoja saa seurakuntien

diakoniatyontekijoilta.

L1l Lisatietoja seurakunnan tarjoamasta tuesta www.evl.fi/apua-ja-tukea



mailto:info@finfamiuusimaa.fi
https://www.finfamiuusimaa.fi/
https://www.porvoonmuistiyhdistys.fi/
https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/
mailto:itauudenmaanomaishoitajat@gmail.com
https://itauudenmaanomaishoitajat.blogspot.com/
https://itauudenmaanomaishoitajat.blogspot.com/
https://www.folkhalsan.fi/
https://rednet.punainenristi.fi/node/34502
http://www.evl.fi/apua-ja-tukea

Kunnan palvelut ja toiminta

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen kunnilla voi olla tarjottavana liikkunta- tai kulttuurietuja
omaishoitajille. Oman kuntasi tarjoamat liikunta- ja kulttuuripalvelut 16ydat oman kuntasi
nettisivuilta tai neuvontapisteilta.

Itd-Uudenmaan alueella toimii kansalaisopistoja. Jotka tarjoavat laadukkaita ja ajankohtaisia
kursseja. Voit katsoa kansalaisopiston sivuilta onko oman kuntasi alueella toimintaa.

1l Lisatietoja Kansalaisopistot



https://kansalaisopistot.fi/kansalaisopistot/

Omaishoitotilanteen loppuessa

Omaishoitajasta omaiseksi

Omaishoitajuudesta luopuminen on iso paatds ja se vuoksi asiaa olisi hyva pohtia jo hyvissa
ajoin. Ennakointi sekd omien voimavarojen ja omien rajojen pohtiminen jo omaishoidon alussa
voivat auttaa sinua tilanteessa myéhemmin. Omaishoitosuhde on laheinen ja tiivis
ihmissuhde, joka kestda usein vuosia, jopa vuosikymmenia. Sen paattyminen on
omaishoitajalle suuri elamanmuutos.

Omaishoitajuuden paattymiseen voivat vaikuttaa monet tekijat. Jokainen perhe ja yksild
reagoi muutokseen omalla tavallaan. Kun oma laheinen siirtyy kodin ulkopuoliseen hoivaan tai
nuori itsendistyy ja muuttaa omaan kotiin, omaishoitajan tulee 16ytda oma paikkansa
muuttuneessa tilanteessa. Tulee muistaa, ettd ihmissuhde sailyy, vaikka omaishoitosuhde
loppuu.

Jokaisen perheen tilanne on omanlainen, joten myds ratkaisua on pohdittava perheen
nakdkulmasta. Tukea ja apua pohdintaan voit saada vertaistukiryhmasta, yhdistystoiminnasta,
omalta lahiverkostoltasi tai omalta tydntekijaltasi.

—— Liséatietoa muutostilanteeseen omaisena ry:n sivuilta Omaisena edelleen



https://omaisenaedelleen.fi/

Omaisen kuolema

Omaishoitoperheissa joudutaan kasittelemaan luopumiseen ja suruun liittyvia tunteita
keskimaarin muita perheitd enemman. Pitkdaikaissairauden edetessa omaishoitoperheessa
koetaan hoitoprosessin aikana monia kriittisia vaiheita. Omaishoitaja elda hoidettavan mukana
kokemuksiin ja osallistuu sen lisaksi kotona tehtavaan hoitotydhén. Kuoleman esiin nostamiin
tunteisiin ja ajatuksiin on vaikeaa valmistautua ennakkoon, toivoa on loppuun asti, vaikka
todellisuudessa omaishoitajalle yhteisten elinpéivien vdhdinen maara on raskas tosiasia.
Kuolema jarkyttda aina eikd omaishoitaja ole sen valmiimpi kohtaamaan tosiasiaa kuin kukaan
muukaan. Rakkaastaan on tuskallista luopua, mutta lahestyva kuolema tuo mukanaan
helpotuksen hoidettavan kokemiin karsimyksiin ja kipuihin.

Laheisesi menehdyttya pitéisi pystyad hoitamaan myds asiaan liittyvia pakollisia jarjestelyita.
Voit ilmoittaa laheisesi pois menostasi omalle tydntekijallesi, talldin myds omaishoitosopimus
paattyy ja muut palvelut paatetaan. Mikali koet tarpeelliseksi voit myos keskustella
hyvinvointialueen tarjoamista sosiaali- ja terveyspalveluista, joita voisit itsellesi hakea.

Muilla samassa tilanteessa olevilla voi olla tarve tunteiden kasittelyyn. Eri vertaistukiryhmista
|6ydat henkil6itd, jotka ovat késitelleet mahdollisesti samankaltaisia tunteita ja ajatuksia.
Keskustele lahipiirisi kanssa laheisesi poismenosta ja ota mahdollinen apu vastaan.




Ita-Uudenmaan hyvinvointialueen toimipaikat

Askolan terveysasema

Q.
Kayntiosoite
Terveystie 1, 07500 Askola

E% Palveluajat
maanantai—perjantai 08:00-16:00

D Puhelinasiointi
+358 19 560 0200
Kiireettdmissa asioissa palvelemme kuulovammaisia tekstiviestitse 045 7396 5890

Kumppanuustalo Myétatuuli

O
Kéayntiosoite
Jokikatu 7 A 21, 06100 Porvoo

E&) Palveluajat
Walk-in maanantaista torstaihin klo 11.00-13.00

B Puhelinasiointi
040 139 6122 arkisin klo 9.00-15.00

Loviisan terveysasema

O
Kayntiosoite
Ohmaninkatu 4, 07900 Loviisa (Osoitteen lisatiedot: Sisaankaynti ovi D2)

E&) Palveluajat
maanantai—perjantai 08:00-16:00

B Puhelinasiointi
+358 19 560 0300, puhelinneuvonta arkisin klo 8:00-15:00
Kiireettdmissa asioissa palvelemme kuulovammaisia tekstiviestitse 045 7396 576

Myrskylan terveysasema

©
Kayntiosoite
Oikotie 2, 07600 Myrskyla

E% Palveluajat
maanantai—torstai 08:00-15:30 ja perjantai 08:00-15:00

D Puhelinasiointi
+358 19 560 0500, ma-to klo 8-15.15 ja pe klo 8-14.15
Kiireettdmissa asioissa palvelemme kuulovammaisia tekstiviestitse 045 73 96 5887



tel:+358195600200
tel:+358195600300
tel:+358195600500

Nikkilan terveysasema

O
Kayntiosoite

Jussaksentie 14
04130 Sipoo

D Puhelinasiointi
+358 19 560 0600, ajanvaraus ja paivystys / puhelinasiointi

Porvoon terveysasema

o)
Kayntiosoite
Askolinintie 1, 06100 Porvoo

#9 palveluajat
maanantai—perjantai 08:00-16:00

D Puhelinasiointi
+358 19 560 0400
Kiireettdmissa asioissa palvelemme kuulovammaisia tekstiviestitse 045 7397 6509.

Pukkilan terveysasema

EE Kayntiosoite
Onnintie 3, 07560 Pukkila (Osoitteen lisatiedot: Sosiaali- ja terveysasema toimii hyvinvointikeskus
Onnin yhteydessa)

—0O Palveluajat
maanantai-torstai 08:00-15:30 ja perjantai 08:00-15:00

D Puhelinasiointi
+358 19 560 0500, Ma-to klo 8-15.15, pe klo 8-14.15
Kiireettdmissa asioissa palvelemme kuulovammaisia tekstiviestitse 045 7396 5887.

Soderkullan terveysasema

EE Kayntiosoite
Amiraalintie 4, 01150 Sipoo

E] Puhelinasiointi
+358 19 560 0600, Ajanvaraus ladkarin seka terveyden- ja sairaanhoitajien vastaanotolle
+358 9 4718 6800, HUS-Laboratorion ajanvaraus



tel:+358195600600
tel:+358195600400
tel:+358195600500
tel:+358195600600
tel:+358947186800
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Liitteet

Omaishoitokortti

| |
; Omais- ’, [
| Turvaa laheisesi silloinkin, !loitaja_t Omaishoitaja- |
! kun olet itse estynyt. ja laheiset kortti !
I diitto ry |
| |
| |
|

Olen omaishoitaja ja vastuussa henkilosta, joka on riippuvai-
nen antamastani avusta. Mikali joudun onnettomuuteen tai
en muuten pysty huolehtimaan hoidettavastani, ota yhteytta
kortissa mainittuihin henkil6ihin.

Omais- ‘.’

Trygga din nirstaendes situation !‘°i!,ahja,t : Nirstdende-
ocksa da du sjalv &r forhindrad. e vardarkort

Forbundet
narstaendevardare
och vanner rf

Jag ar ndrstdendevardare och ansvarig for personen som ar
beroende av min hjadlp. Om jag rakar ut for en olycka eller av
annan orsak inte kan ta hand om den vardbehovande ber jag
dig kontakta de personer som namns pa kortet.

‘Oma nimi: 1. yhteyshenkild / Puh. / Sukulais- tai muu suhde:

Hoidettavan nimi / Puh. / Sukulais- tai muu suhde:

2. yhteyshenkilo / Puh. / Sukulais- tai muu suhde:

Huomioitavaa:

[
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Ellei henkildita tavoiteta, ota yhteyttd hatinumeroon 112.

Mitt namn: 1. kontaktperson / Tfn / Slidktskap eller annan relation:

Den jag tar hand om heter / Tfn / Slaktskap eller annan relation:

2. kontaktperson / Tfn / Slaktskap eller annan relation:

Vanligen observera:

Om duinte far tag pa nagon av kontaktpersonerna ber jag dig ringa

[
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| nodnumret 112,



varautumissuunnitelma

Omaishoitajan nimi Henkilétunnus
Omaishoitajan Osoite Puhelinnumero
tiedot
Sahkdpostiosoite
Hoidettavan nimi Henkilétunnus
Hoidettavan
tiedot Osoite Puhelinnumero
1. yhteyshenkildn nimi, puhelinnumero ja sukulais- tai muu suhde
Térkeat
yhteystiedot

2. yhteyshenkilén nimi, puhelinnumero ja sukulais- tai muu suhde

Vastuutydntekijan nimi, puhelinnumero ja sdhkdpostiosoite

Vastuutyontekijaan voi olla yhteydessa virka-aikana eli arkisin klo 8-16.

Virka-ajan ulkopuolella kiireellisissé asioissa voi olla yhteydessa Itd-Uudenmaan
hyvinvointialueen sosiaali- ja kriisipdivystykseen, puhelin 019 5600 150

Hatatilanteessa ollaan yhteydessi yleiseen hatinumeroon 112

Muut hoidettavan palvelut ja yhteystiedot

Kriisitilanteeseen
varautuminen

Miten toimitaan omaishoitajan sairastuessa?

] Hoidettavalle on laadittu hoitotahto

Muut asiat [] Hoidettavalle on laadittu edunvalvontavaltuutus
Varautumis- Paivamaara
suunnitelma

paivitetty




