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OMAISOIVA-TOIMINTA, MITA
SE ON JA KENELLE?

Lohjalla, Vihdissa ja Karkkilassa on arviolta 20 000 henkild4,
jotka auttavat l&heistadan. Heista noin neljasosa toimii l&hei-
sensa paaasiallisena auttajana. Sitovaa ja vaativaa hoivaty6ta
heista tekee noin 900 henkiloa. Oletko sina yksi heista?

Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskuksen (STEA) rahoittama
OmaisOiva Hiiden seututoiminta on tarkoitettu kaikille laheisestaan
huolehtiville. Toiminta on valtakunnallisen Omaishoitajaliiton ja paikallisen
Hiiden Omaishoitajat -yhdistyksen omaishoitajien voimavaroja tukeva
toimintamuoto. Toimintamme taydentdd Lansi-Uudenmaan
hyvinvointialueen, kuntien ja kaupunkien palveluita kolmannen sektorin
roolista. Tarjoamme toimintaa myos verkossa ja tarvittaessa osallistuijille
digitukea.

Narid Osallistuminen ei edellyta
Vih omaishoidon tuen
saamista eika yhdistyksen
jasenyytta.
o™ | Toimintamuodoista voit

valita itsellesi sopivimmat.




OLENKO OMAISHOITAJA?

« Onko laheisesi toimintakyky heikentynyt ja autat hanta arjessa?

e Onko perheen arki muuttunut?

» Oletko usein huolissasi l&aheisestasi ja elamantilanteestasi?

e Onko laheisesi luonne muuttunut sairastumisen myota?

« Onko oma vapaa-aikasi vahentynyt, jaako younesi vihemmalle?

e Onko tyomaarasi kotona lisdantynyt?

« Jaavatko omat toiveesi ja tarpeesi taustalle?

» Onko ystavapiirisi kaventunut?

« Onko omasta terveydestasi huolehtiminen jaanyt toissijaiseksi?

« Onko asiointi sosiaali- ja terveydenhuollossa ja virastoissa lisaantynyt?

» Tarvitseeko laheisesi tilapaishoitajaa, mikali et itse ole lasn&?

« Onko ansiotyossa kayminen haastavaa laheisesi lisdantyneen avun ja
huolenpidon vuoksi?

» Oletko jarjestanyt kotiin tilaa apuvalineille ja hoitotarvikkeille?

e Oletko huomannut edella mainittujen asioiden kuormittavan sinua?

Jos vastasit KYLLA moneen kysymykseen, perheessasl
saattaa olla alkava tai jo alkanut omaishoitotilanne.
Tassa vaiheessa kannattaa pohtia kuinka paljon
hoitovastuuta pystyt ottamaan, miten voimasi riittavat,
mita tietoa ja millaista tukea tarvitset?

Oletko tietoinen omaishoidon tuesta? Ota yhteytta
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiseen tai
OmaisOiva-toimintaan.

KUKA ON OMAISHOITAJA?

Omaishoitaja on henkil6, joka pitda huolta perheenjasenestaan tai
muusta laheisestaan, joka sairaudesta, vammaisuudesta tai muusta
erityisesta hoivan tarpeesta johtuen ei selviydy arjestaan
omatoimisesti.

MITA ON OMAISHOITO?

Omaishoitotilanteessa jonkun perheenjasenen sairauteen,
vammaisuuteen tai korkeaan ikaan liittyva auttaminen ja tukeminen
on osa perheen arkea ja elamaa. Siihen liittyy aina elamanmuutos
joka vaikuttaa koko perheen elaméan.



KOHTAAMISPAIKKA LOHJAN
SYDAMESSA - OMAISOHJAAMO

OmaisOhjaamo toimii lAheisestdan huolehtivien ja muiden
omaishoidosta kiinnostuneiden kohtaamispaikkana ja se sijaitsee aivan
Lohjan keskustassa osoitteessa Suurlohjankatu 18-22, 08100 Lohja.
OmaisOhjaamolla on "Avoimet ovet " paasaantoisesti keskiviikkoisin
klo 12-16 ja kuun ensimmasena keskiviikkona klo 12-18. Seuraa
toimintaamme www.hiidenomaishoitajat.fi -sivujen tai facebookin

kautta. Tiedotamme myo6s alueemme lehtien jarjestdpalstoilla.



http://www.hiidenomaishoitajat.fi/

TIETOA JA TUKEA, KOHTAAMISIA,
YHTEISOLLISYYTTA JA IRTIOTTOJA ARJESTA

OmaisOhjaamolta I6ytyy runsaasti tietoa omaishoidon eri osa-alueilta,
mm. hyvinvoinnin tukeminen, omainen hoitajana, ansiotyon ja
omaishoidon yhteensovittaminen. Tule hakemaan juuri sinulle sopivaa
tietoa!

Tietoa, rinnallakulkijuutta, vertaistukea, kahdenkeskisia keskusteluja,
kuppi kahvia, pala kakkua/hedelmaa tai vaikka vain piipahdus
kauppareissulla. Tuemme erilaisissa omaishoidon tilanteissa, myos
silloin, kun l&heinen asuu jo hoivakodissa. Tule kdymaan
OmaisOhjaamolla, parkkipaikkoja on lahialueilla ja muutama 1 h paikka
pihassal

KOHTAAMISIA MYOS VIHDISSA JA KARKKILASSA

Jarjestamme tilaisuuksia myds Vihdissa ja Karkkilassa, mutta kaikkiin
tilaisuuksiin voi osallistua alueellamme yli kuntarajojen. Huom! Sitovissa
omaishoitotilanteissa voimme tulla kdymaan kotonanne.



HYVINVOINTIA JA TURVAA
HARPAKKEISTA - TULE JA
TUTUSTU

OmaisOhjaamolla on oma
hyvinvointi- ja teknologiatila el
tuttavallisemmin voit tulla
tutustumaan arkea helpottaviin
"harpéakkeisiin". Annamme
mielellaan lisatietoa laitteista ja
sovelluksista, myos
kotitapaamisina tai puhelimitse
ellet voi tutustua paikan paalla.

Unohtuuko hella p&alle? Eksyyko laheisesi vieraassa ymparistoissa?
Onko palovaroittimen patterit vaikea vaihtaa? Esittelyssa on mm.
liesivahteja, -halyttimia, paikantimia, liikketunnistimia,
aktiivisuusrannekkeita, kotikayttodn suunnattu rytmihairion
tunnistamiseen liittyva laite ja paljon muuta. Tilasta [0ytyy paljon esitteita
eri ratkaisuista ja yhdessa voimme pohtia mika olisi juuri Teidan
arkeanne helpottava ratkaisu ja mahdollistaisi kotona asumista.




TESTAA, TUTUSTU, LAINAA

Kaipaatko kannustinta liikkumiseen tai
haluaisitko seurata askelméaaraasi tai
yountasi? OmaisOhjaamolta saat
maaraajaksi lainaan maksutta
aktiivisuusrannekkeen, jolla voit
seurata askelten ja unen lisédksi myos
mm. syketta, kaloreita ja stressitasoa.
Alykannykkaan ladatun sovelluksen
kautta néet viela tarkempia tilastotietoja
ja voit asettaa itsellesi tavoitteita ja
kokea onnistumisia.

Haluatko kokeilla alytablettia, osallistua
toimintoihimme verkossa tai testailla
internetin kayttéa? Voit lainata meilta
tabletin kokeilukayttodn. Laite
sisaltaa verkkoyhteyden. Lainaamme
maksutta tablettia ensisijaisesti
omaishoitajille, joilla ei ole
entuudestaan laitteita internetin kayttoa
varten. OmaisOhjaamolta 16ytyy myos
tietokone asiakkaiden kaytt6on. Voit
tulla paikalle, tayttaa hakemuksia ja
hoitaa asioita verkossa.

Tule kokeilemaan - ota lainaksi - opastamme kdytéssd.

"En olisi uskonut, ettd maton alle laitettavasta
hdlyttimestd on niin paljon apua Idheiseni yéaikaisessa
hoivassa. Ei tarvitse nukkua toinen silmd auki. Vahva
suositus teknologialle, jos siitd on apua.” Omaishoitaja
Raili, 80-vuotta.
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SINA, JOKA HUOLEHDIT [owtvamennus)
LAHEISESTASI, OLETKO JO
KAYNYT OVET-VALMENNUKSEN?

SE ON TARKOITETTU SINULLE, JOKA

e tuet ja avustat sairastunutta tai vammautunutta
laheistasi ja tarvitset tietoa ja osaamista laheisesi
huolenpitoon liittyvista asioista

e haluat jakaa ajatuksiasi, keskustella ja
verkostoitua toisten omaishoitajien kanssa

e haluat vahvistaa omaishoitoon liittyvia tietojasi ja
taitojasi

e haluat pohtia omaa omaishoitajuutta osana
elamaasi

Ovet-valmennus® on valtakunnallisen Omaishoitajaliiton kehittaméa
konsepti. Valmennus antaa tietoja, taitoja ja valmiuksia
l&heishoivaan. Kurssin kdyneet ovat saaneet valmiuksia kohdata
muuttuvia tilanteita ja rohkeutta huolehtia omasta hyvinvoinnista.

Jarjestamme valmennuksia erityislasten vanhemmille, tyoikaisille ja
yli 65-vuotiaille yhteisty6ssa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen
kanssa. Kysy lisda OmaisOiva-tyontekijdilta.

PALAUTTEITA VALMENNUKSEN KAYNEILTA

o tietoa siitd mistd ja keneltd voi Kysyd apua

e paljon uutta tietoa ja vertaistukea

e uutta tietoa oikeuksista, sekd hoidettavan ettda
omaishoitajan ndkékulmasta

e evditd ja keinoja jaksamiseen, tukea tulevaisuuteen

e varmuutta arjen hallintaan

e vinkkejd apuvdlineista



TIETOA JA TUKEA SIELLA OmaisOiva
MISSA IHMISET LIIKKUVAT
"Uskaltauduin OmaisOiva-kioskille ja sain sieltd paljon tietoa
omaishoitajuudesta ja sen tunnistamisesta. Lisédksi sain loistavan
paketin infomateriaalia ja nyt suunnittelen mihin toimintaan
seuraavana osallistun.” OmaisOiva-kioskit ovat kaikille avoimia

infopisteitd mm. terveyskeskuksissa, apteekeissa, marketeissa,
kirjastoissa, messuilla ja somessa.

KAIPAATKO OIVALLUKSIA, QLCOENC
TIETOA, TAITOA JA PIRISTYSTA?(kahvila
"Kavin yhdessé ldaheiseni kanssa OmaisOiva-kahvilassa ja tapasin
sielld muita vastaavassa tilanteessa olevia. Meilléd oli oikein mukavaa
ja tietoakin tuli samassa yhteydessa.” OmaisOiva-kahvilat ovat

avoimia tilaisuuksia omaishoitajille ja heidan laheisilleen, joissa voi kysya
omaishoidosta ja tutustua toisiin.

VERTAISTUKEA, KOKEMUS- [ o/l
TEN JAKAMISTA JA
YMMARRETYKSI TULEMISTA

Saanndllisesti kokoontuvat omaishoitajien ryhmat sopivat kaikille, jotka
kaipaavat pysyvampaa vertaisjoukkoa. Ryhmassa vertaiset jakavat
kokemuksiaan ja tuntemuksiaan luottamuksellisesti.

RYHMISSA KAYNEIDEN AJATUKSIA

e Vertaistukea ja hyvid keskusteluja

e Tukea ja apua arjen haasteisiin

e Hengdhdystauko arkeen

e Ensimmadistd kertaa kuulin, ettd myds omaishoitaja
saa vdsyd ja ettd kaikki tunteet ovat sallittuja.

Kysy lisaa meneilla olevista vertaistukiryhmista ja ohjatuista
teemakursseistamme OmaisOiva-tyontekijoilta. Osaan toiminnoista voit
osallistua myds verkon kautta kotisivuiltamme www.hiidenomaishoitajat.fi.



http://www.hiidenomaishoitajat.fi

TARVITSETKO KUUNTELI-
JAA TAI OPASTUSTA? OivaHetki
"Oli niin loistava juttu keskustella jaksamisesta ja arjen asioista.

Sain myés vinkkejd hakea hyvinvointilomalle ja nyt on jo sovittu
tapaaminen meille kotiin hakemuksen taytt6a varten."

Soita ja sovi tapaaminen OmaisOhjaamolle, kotiin, verkkoon tai juuri
sinulle sopivaan paikkaan. Myds ilta-ajat ovat mahdollisia.
OmaisOiva-tyontekijéiden antama ohjaus ja neuvonta on maksutonta
ja luottamuksellista seka heilld on sosiaali- ja terveysalan koulutus,
ole yhteydessa!

SITOOKO OMAISHOITOTILANNE
SINUT KOTIIN?

Erittain sitovan omaishoitotilanteen tunnistamisessa ja
arvioimisessa auttavat seuraavat kysymykset:

» Tarvitseeko sinun hankkia hoitaja aina laheisellesi, kun et ole lasna?

e Onko osallistuminen OmaisOiva-toimintoihin lAhes mahdotonta
perheenne tilanteen vuoksi?

« Kuormittaako hoitovastuu sinua?

« Koetko uupumisen oireita?

 Tarvitsetko kuunteluapua?

« Askarruttaako tulevaisuus?

OMAISOIVA-TYONTEKIJAT
TARJOAVAT

maksuttomia sdannollisia kotitapaamisia tarpeen mukaan
keskustelu- ja kuunteluapua seka tukea jaksamiseen

opastusta ja valmennusta omaishoitoasioissa ja keinoja eteenpain
toiminta ei tarjoa hoiva-apua eika sijaishoitoa

JOS TUNNISTAT TILANTEESI, OLE YHTEYDESSA!
KATSO YHTEYSTIEDOT TAKAKANNESTA.



VAPAAEHTOISTOIMINTA
OMAISHOIDON TUKENA

"K&yn kerran viikossa ulkoilemassa yhdessa muistisairaan
Marjan kanssa. Meilld on niin hauskaa yhdessé, otan valilla
koiranikin mukaan ja se heréttida Marjassa paljon ihastusta. En
koe tété velvollisuutena vaan saan siita paljon itsekin."

Onko sinulla aikaa tukea toimintaamme? Vapaaehtoisena voit toimia
vaikka ulkoiluystavana omaishoitoperheissa, rynman ohjaajana,
omaishoitajan tukiystavana, talkooapulaisena tai digitukijana
omaishoitajille. Tehtavia on laidasta laitaan ja jokaiselle raataldidaan
ne omannakoiset tehtavat. Ulkoiluystavakoulutuksia tullaan
jarjestamaan kysynnan mukaan. Kurkkaa takakanteen ja ota yhteytta!

KOULUTETUT OMAISHOIDON
KOKEMUSASIANTUNTIJAT

MISTA VOIT LOYTAA OMAISHOIDON KOKEMUSASIANTUNTIJAN?

« voit lukea omaishoidon kokemusasiantuntijoiden kirjoituksia - '

blogistamme https://www.hiidenomaishoitajat.fi/blogi/ ' ‘
han voi olla mukana ryhmissamme ja kahviloissamme V
han tuo ajatuksia ja ideoita Omaishoidon neuvottelukuntaan ;

han voi kertoa omaishoidosta oppilaitoksissa ja yrityksissa
han kulkee omaishoitajan rinnalla oman kokemuksen kanssa

KUKA ON KOULUTETTU OMAISHOIDON
KOKEMUSASIANTUNTIJA?
« Hanelld on kokemusta apua tarvitsevan laheisen hoitamisesta kotona.
e Han on kaynyt OKA®-kouluttajiemme jarjestaman 8kk kestavan (100h)
rekisterdidyn omaishoidon kokemusasiantuntija OKA®-koulutuksen.
e Han haluaa jakaa omaa tarinaansa omaishoitajan ndkdkulmasta ja on
tyostanyt kokemustaan omaishoitajuudesta asiantuntijuudeksi.
e Han haluaa lisatd omaishoidon tunnettavuutta seka avointa keskustelua
omaishoidon eri puolista.

Lue lisdd www.hiidenomaishoitajat.fi! Eri tahot voivat tilata kauttamme
koulutettuja omaishoidon kokemusasiantuntijoita tilaisuuksiinsa.
Kokemusasiantuntijan palkkiosta ja kulujen korvaamisesta sovitaan aina
etukateen.



https://www.hiidenomaishoitajat.fi/blogi/
http://www.hiidenomaishoitajat.fi

YHTEYSTIEDOT

OMAISOHJAAMO
SUURLOHIJANKATU 18-22
08100 LOHIJA
WWW.HIIDENOMAISHOITAJAT.FI

MINNA MAENPAA

OmaisOiva-koordinaattori
Sairaanhoitaja

p. 040 189 2121
minna.maenpaa@hiidenomaishoitajat.fi

KATJA SANDHOLM
- b OmaisOiva-ohjaaja
2= . . Lahihoitaja, muistihoitaja
4™ p. 044 9867 187
} - katja.sandholm@hiidenomaishoitajat.fi

Ota yhteytta mikali haluat liittya postituslistallemme tai
saada kotiin infopaketin. Loydat meidat myos sosiaalisesta
mediasta.

n @hiidenomaishoitajat

@HiidenOmaiset

Hiiden
Hiiden Omaishoitajat Omaishoitajat ry
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