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Hyva kotihoidon asiakas,

Olet saanut taytettavaksesi “Minun arkeni”
-tehtavakirjan.

Kirjanen tarjoaa sinulle mahdollisuuden pysahtya tarkastele-
maan arkeasi ja hyvinvointiisi vaikuttavia seikkoja. Tehtavien
tarkoitus on myds auttaa sinua tuomaan esiin toiveitasi ja
huoliasi arkesi sujuvuuden parantamiseksi.

Tulet kdymaan kirjan vastaukset lapi tahan varatussa tapaa-
misessa yhdessa palveluohjaajasi kanssa. Palveluohjaaja
kayttaa keskustelua apunaan tutustuessaan tilanteeseesi ja
suunnitellessaan sinulle tarjottavien palvelujen kokonaisuut-
ta. Minun arkeni -tehtavakirja jaa palveluehdotuksen koosta-
misen jalkeen sinulle.

Vaaria tal oikeita vastauksia tehtaviin ei ole olemassa, vaan
sinun on mahdollista tuoda vastauksissa esiin oma koke-
muksesi. Mikali sinulla on lisakysymyksia tai tarvitset apua
tehtavien tekoon, ota yhteys palveluohjaajaasi:

Antoisaa aikaa tehtavien parissal!




Yhteystietoni

Kirjan tayttamisessa ovat olleet mukana
seuraavat henkilot:

Saako laheiseesi olla yhteydessa hyvin-
vointisi tukemiseen liittyvissa asioissa?

Laheiseni puhelin:

Laheiseni osoite:
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1. Terveydentilani ja toimintakykyni

Terveydentilan arvio liittyy terveydentilaan, jaksamiseen
Ja kuntoon. Toimintakykyisyys tarkoittaa kykya selviytya
paivittaisista toiminnoista.
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Arvioi asteikolla 0-10, millaiseksi koet terveydentilasi
ja toimintakykysi talla hetkella:

Terveydentilani ,

- | |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

huono erinomainen

Toimintakykyni

. | |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

huono erinomainen

Lisatietoja arvioosi liittyen:



2. Nain pysyn kunnossa

Milla keinoilla huolehdit terveydestasi ja toimintakyvystasi
(esim. likuntaharrastukset, hyotylilkkunta, oman terveyden
seuraaminen ja terveystarkastukset, riittava lepo)?
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3. Taman hetkinen tukeni

Mita palveluja sinulla on kdytdssasi tukemaan arkeasi
(esim. kotona asumisen tueksi, lahiymparistossa kulkemi-
sen avuksi, vapaa-ajan ja harrastusten mahdollistamiseksi)?
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4. Asuinpaikkani

Kerro asuinalueesta, jossa asut. Mista asioista asuin-
alueessa erityisesti pidat?
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5. Asuinalueessa hankalaa

Onko lahiymparistdssasi likkumista hankaloittavia
tekijoita?
L] Kylla L] Ei

Jos kylla, mita?

10 —



6. Asunnon esteettomyys

Onko asunnossasi, asuintalossa tai pihassa liikkkumista
haittaavia tekijoita?

[ Kyll3 O Ej

Jos kylla, mita?

7. Asumista helpottavat ratkaisut

Onko kaytossasi apuvalineita tai onko asunnossa tehty asun-
non muutostoita, jotka helpottavat toimimista kotiymparis-
tdssa (esim. tukikahvat, kynnysten poisto, liukuesteet tms.)?
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8. Arjen hoitamisessa apuna

5 Oletko saanut apua kodin askareisiin (esim. verhojen
% ripustaminen, lamppujen vaihto, siivoaminen tms.)?
=

2

L1 Kylla

Q Y

A

3 L] En

=

Mihin kodin toihin olet saanut apua ja kuka sinua on
auttanut?
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9. Turvallisuuden kokemus kotona

Kuinka turvalliseksi asteikolla 0—10 tunnet olosi
kotona?

0 1 2 3 4 5 6 7 38 9 10

turvaton turvallinen

Mitka asiat lisdavat tai vahentavat turvallisuudentunnetta
kotona?

Twrvallisundentunnetta lisA4...
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10. Asuntoni, kotini

Mika kodissasi on sinulle erityisen tarkeaa?

Minnlle tAEAA on...
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10. Ystavakartta

Merkitse alla olevaan karttaan sinulle tarkeita inmisia.
Ajattele itsesi keskelle. Kehat voi ajatella sen mukaan, kuin-
ka laheinen suhde on. Laita merkinta sita lahemmas sinua,
mita laheisempi ja tarkeampi ihminen sinulle on.

4

129 219

Perhe ja omaiset Ystavat ja tuttavat
Naapurit ja harraste- Tyontekijat ja
tai tyotoverit viranomaiset

1% ¥t
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11. Nain olemme yhteydessa

Miten ja kuinka usein pidat yhteytta sinulle tarkeisiin
Ihmisiin?
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12. Yksinaisyyden kokemus

& Tunnetko itsesi yksinaiseksi?
-
>:
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2 [] En tunne
[ ] Tunnen

13. Miten yksinaisyyden tunnetta voisi vahentaa?
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13. Arkipaivani

Kirjaa talle aukeamalle tyypillisen arkipaivasi kulku. Halutes-
sasi voit kirjata esimerkiksi yhden todellisen paivan. Voit kir-
jata esimerkiksi heraamisesi, kodin askareiden tekemisen,
aterioimisen, ulkoilun, kylastelyn ja muut ajanvietteet.

>
3
a
e
=
=

Tehtavan tarkoitus on helpottaa sinua havainnoimaan ja
arvioimaan arjen sujumista ja arjessa esiintyvia avun ja tuen
tarpeita.
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14. Arkipaivan kulku

Mika arjessasi on sinulle mieluisinta?
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15. Viikonloppu
Eroaako viikonloppusi jotenkin arkipaivista?
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16. Hyvinvointini

Hyvinvointi on kokemus, johon vaikuttaa terveyden ja toi-
mintakyvyn lisaksi moni muu tekija. Hyvinvoinnin kokemus
on yksilollinen ja koostuu erilaisista asioista eri henkiloilla.

Arvioi millaiseksi koet hyvinvointisi asteikolla 0-10 talla
hetkella?

4

Hyvinvointini

0 1 2 3 4 5 6 7 38 9 10

huono erinomainen

Kerro lisaa:
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17. Minulle mieluista tekemista

Minkalaisia asioita tekemalla sina pidat ylla hyvinvointiasi
(esim. erilaiset harrastukset ja itselle mieluisa tekeminen,
osallistuminen ja ystavien nakeminen)?
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18. Osallistumiseen liittyvat haasteet

Vaikeuttaako jokin asia osallistumistasi sinulle tarkeisiin
harrastuksiiin tai vapaa-ajan toimintaan?

L1 Kylla
L1 Ei

Kerro lisaa:
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19. Hyvinvointiani voisi lisata

Mika voisi lisata hyvinvointiasi (esim. jokin harrastus tai
vapaa-ajan toiminta, suurempi maara omaa aikaa, jokin
muu asia, mika)?

20. Tietoa mahdollisuuksista

Haluaisitko tietoa erilaisista ajanvietteista ja niihin osallistu-
misesta (esim. palvelukeskusten toiminta, kulttuuritapahtu-
mat, retket, harrastukset tai muu vapaa-ajan toiminta)?

L1 Kylla
1 En

Mika sinua kiinnostaa? Kerro lisaa:
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21. Taman haluan viela kertoa

Onko jotain, mita olisit halunnut kertoa arkeesi seka
palvelu- ja hyvinvointitoiveisiisi liittyen, mutta et ole
viela paassyt kertomaan?
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Minun arkeni -tehtavakirja. Versio 2.
Toteutus: Kayttajalahtoiset palvelumallit ika-
ihmisten palveluissa (KAPI) -projekti. Yhteis-
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yhtioé Forum Virium Helsinki Oy. Projektia
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