VAPAAEHTOINEN TUKIHENKILOTOIMINTA
MUISTISAIRAAN JA LAHEISEN TUKENA

Opas uusille tukihenkiloille seka tukihenkiloa
tarvitseville muistisairaille ja heidan laheisille

Pirkanmaan
Muistiyhdistys ry
O Muistiliiton jésen



LUKIJALLE

Tassa oppaassa kerrotaan Pirkanmaan Muistiyhdistyksen jarjestamasta
vapaaehtoisesta tukihenkildtoiminnasta muistisairauteen sairastuneille seka heidan
|laheisilleen. Opas on suunnattu kaikille vapaaehtoisesta tukihenkil6toiminnasta
kiinnostuneille, erityisesti uusille vapaaehtoisille seka muistisairauteen sairastuneille
ja heidan laheisilleen. Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa tukihenkildtoiminnan
sisallosta seka mielekkaan tekemisen ja vuorovaikutuksen merkityksesta
hyvinvoinnille.

Muistisairaudet lisaantyvat vaeston ikaantymisen myota. Arvion mukaan vuosittain
muistisairauteen sairastuu noin 14 500 henkilda. Suurin osa sairastuneista on
iakkaita, mutta myds tyoikaisilla todetaan muistisairauksia. Etenevat muistisairaudet
rappeuttavat aivoja ja heikentavat toimintakykya. Muistisairauksien lisdantyessa,
myos tukihenkildiden tarve kasvaa.

Vapaaehtoisella tukihenkilétoiminnalla voidaan osaltaan tukea muistisairauteen
sairastuneen henkilon mielekasta ja omannakdista elamaa, kotona selviytymista seka
my0s laheisten jaksamista ja hyvinvointia. Toivottavasti tdma opas rohkaisee mukaan
tukihenkiloprosessin alkuun ja |6ydat itsellesi tai [aheisellesi tukihenkilon, jonka
kanssa voi viettaa yhteista aikaa voimaantuen.

Vapaaehtoinen tukihenkilotoiminta antaa myo6s tuen antajalle itselleen mielekasta
tekemista ja tuo iloa ja sisaltda paiviin. Toivottavasti tdma opas innostaa sinua
lahtemaan mukaan tukihenkiloksi.

Tampere 2021
Henna Wallenius

Opas on toteutettu opinnadytetydn tuotoksena Satakunnan ammattikorkeakoulun
vanhustyon koulutusohjelmassa.
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1 PIRKANMAAN MUISTIYHDISTYS RY

Pirkanmaan Muistiyhdistys ry on perustettu vuonna 1989. Yhdistys kuuluu
Muistiliittoon. Pirkanmaan Muistiyhdistys tukee muistisairaita ja heidan laheisiaan
kaikissa sairauden vaiheissa seka lisaa muistitietoutta. Yhdistys kehittaa ja jarjestaa
palveluita muistisairaille yhteistydssa eri toimijoiden kanssa, toimialueena on
Pirkanmaa ja Huittinen. Vapaaehtoinen tukihenkildtoiminta muistisairauteen
sairastuneille ja heidan laheisilleen on osa Pirkanmaan Muistiyhdistyksen
perustoimintaa eli muistiluotsitoimintaa. Yhdistys kouluttaa ja valittaa vapaaehtoisia
tukihenkil6ita seka jarjestaa myds vapaaehtoisille tukihenkildille vertaistuki ja
virkistystoimintaa.

Pirkanmaan Muistiyhdistyksen tukimuodot

*Tieto- ja vertaiskurssi
+Jatkokurssi

*Ahaa- aivoterveys
*Miesten ryhma
*Naisten ryhma
*Aamuvirkut
*Tyoikaiset

+Kotivaki ja kotijoukot
*Aikuiset lapset
*Muistikoulu
*Muistikuntoutujat

*Vapaaehtoinen, koulutettu henkil®d

*Lyhytaikaista huolenpitoa

*Geriatrin puhelinneuvonta
+Juristin puhelinneuvonta
*Psykoterapeutin vastaanotto alennettuun hintaan

*Neuvonta, ohjaus ja tuki
*Muistikahvilat
*Muisti- ja laki-illat




2 MUISTISAIRAUDET

Muistisairaudella tarkoitetaan sairautta, joka heikentaa muistia, tiedonkasittelya ja
ajatustoimintaa. Yleisimmat muistisairaudet ovat Alzheimerin tauti, aivoverenkierron
sairaudet, Lewyn kappale- tauti, Parkinsonin tautiin liittyva muistisairaus ja otsa-
ohimolohko rappeumasta johtuva muistisairaus. Oireiden ja toimintakyvyn
perusteella muistisairaudet voidaan jaotella neljaan vaiheeseen, joita ovat varhainen
vaihe, lieva vaihe, keskivaikea vaihe ja vaikea vaihe.

Muistisairaudet etenevat ja heikentdvat omaa toimintakykya, jolloin vahitellen
itsendinen selviytyminen hankaloituu ja tuen tarve lisdantyy. Muistisairauden
edetessa tunteiden ja tarpeiden ilmaisu voi hankaloitua, joka saattaa aiheuttaa
turvattomuuden tunnetta ja ahdistusta. Rauhallisella ja ymmartavalla kohtaamisella
voidaan luoda turvallisuuden tunnetta ja lievittaa ahdistusta, joka tukee arjessa
selviytymista.

Muistisairauksien oirekirjo on laaja ja oireet vaihtelevat eri muistisairauksissa.
Tyypillista on, etta oireet alkavat pikkuhiljaa. Oireita ovat mm. muistin heikentyminen,
asioiden unohtelu, puheen tuottamisen ja ymmartamisen vaikeus, hahmottamisen
seka toiminnan ohjauksen vaikeus, persoonallisuuden ja kayttaytymisen muutokset,
mielialavaihtelut seka ajantajun kadottaminen, myds todellisuuden kokeminen seka
minakuva saattavat muuttua. Tavoitteena on tukea muistisairaan seka laheisten
voimavaroja ja mahdollistaa mielekkaan tekemisen jatkaminen ja oman
toiminatakyvyn yllapitaminen.

“Aidin |ahimuisti on niin huono,
ettei enda tapaamisten jalkeen
valttdmattad muista missa on ollut
ja kenen kanssa. Mutta siita
huolimatta minusta on todella
hienoa, etta aidilla on tallainen
tukihenkil® joka tuo vaihtelua
hanen arkeen seka seuraa ja iloa.”

-Laheinen-




3 HYVINVOINNIN TUKEMINEN

Hyvinvointi muodostuu usein omasta terveydesta ja koetusta eldmanlaadusta.
Hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat sosiaaliset suhteet, onnellisuus ja itsensa
toteuttaminen. Kaikilla hyva elama ja arki koostuvat erilaisista asioista. Itselle
merkityksellisia asioita on hyva kirjoittaa ylds, jotta ne ovat helpompi hahmottaa ja
pysyvat paremmin muistissa.

Vuorovaikutus

Arvostava ja kunnioittava kohtaaminen on osa vuorovaikutusta, jossa molemmat
osapuolet ovat tasavertaisia ja aidosti Iasna. Sosiaalisten suhteiden avulla voi tuntea
itsensa hyvaksytyksi ja tarpeelliseksi. Selkea ja ymmarrettava puhe on
vuorovaikutuksessa tarkead. Kehonkieli on myos osa vuorovaikutusta, joka on hyva
huomioida. Muistisairauden myota tulee vaistamatta muutoksia sosiaalisessa
kanssakdymisessa ja ihmissuhteissa, joten niiden tiedostaminen ja hyvaksyminen on
merkityksellista onnistuneen vuorovaikutuksen kannalta.

“Aiti piristyy aina kovasti
kun tukihenkil® kay ja
tuntuu puhelimessakin
iloiselta kaynnin
jalkeen.”

-Laheinen-

Aktiivinen arki

Mielekas tekeminen lahtee omista kiinnostuksen kohteista ja harrastuksista. Ystavien
ja laheisten tapaaminen, yhdessaolo, mielekas harrastaminen ja vertaistukiryhmat
edistavat hyvinvointia. Mielekkaan tekemisen jatkaminen mahdollistuu esimerkiksi
yhdessa vapaaehtoisen tukihenkildon kanssa.

“Keskustelemme
paljon ja teemme
kaikkea kivaa, mita nyt
ystavat yhdessa
tekee.”

-Tuensaaja-



Aivoterveys ja hyva elamanlaatu

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia, jota voidaan edistaa ja yllapitaa
terveellisilla elamantavoilla. Aivoterveytta voidaan edistaa huolehtimalla terveellisesta
ravinnosta, levosta, lilkkunnasta ja mielen hyvinvoinnista. Aivoterveyteen vaikuttavat
fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi, myos mielen hyvinvointi tukee jaksamista. Hyva
elamanlaatu on yksildllista ja terveellisia valintoja tehdessa on tarkeda ottaa
huomioon omat voimavarat, toiveet ja totutut tavat.

Hyva mieli Lepo ja uni

Sosiaaliset

suhteet Ravitsemus

Paihteetto-

Liikunta
myys

“Olen iloinen aina
jokaisesta kaynnista ja
jokaisesta soitosta joka

tulee ja tiedosta, etta
tulee seuraava.”

-Tuensaaja-



4 VAPAAEHTOINEN TUKIHENKILOTOIMINTA

Vapaaehtoinen tukihenkil® auttaa omalla vapaa-ajallaan muistisairasta ja- tai hanen
|aheistaan seka saa itselleen mielekasta tekemista ja kokemuksia mukavista yhteisista
vietetyista hetkista muistiperheen kanssa. Vapaaehtoinen tukihenkilétoiminta on
yhdessaoloa ja rinnalla kulkemista tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin.
Vapaaehtoistoiminnalla voi vaikuttaa itselle merkityksellisiin asioihin, saada
mielekasta tekemistd, kokea itsensa tarpeelliseksi, saada rutiineja arkeen, tutustua
uusiin ihmisiin seka luoda uusia sosiaalisia kontakteja. Tukihenkildtoiminnassa
korostuu vastavuoroisuus, joka edistaa hyvinvointia.

Periaatteet

e Vapaaehtoisuus - Omasta halusta lahtevaa toimintaa. Apua voi antaa saanndllisesti,
tilapaisesti tai kerran.

e Tavallinen ihminen = Perustuu vuorovaikutukseen tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin,
ei ammattityota.

e Tasa-arvoisuus -> Keskiossa ihmisten valinen kunnioitus, tukihenkild ja tuettava ovat
ihmisina yhta arvokkaita.

e Luottamuksellisuus ja luotettavuus - Vapaaehtoinen on vaitiolovelvollinen.
Yhdistykselta saa tukea vaikeissa tilanteissa. Edellytetaan tekemaan yhdessa sovitut asiat.
Omien voimavarojen arviointi oman jaksamisen ja omien mahdollisuuksien mukaisesti.

e Palkattomuus > Toiminta on maksutonta, eika siitda makseta palkkaa. Vapaaehtoinen

tukihenkilo ei kasittele tuettavan rahaa eika hoida tuettavan raha-asioita.




5 TULE TUKIHENKILOKSI

Vapaaehtoisena tukihenkilona olet mukana Pirkanmaan Muistiyhdistyksen
toiminnassa tekemassa tarkeaa tyota tukien ja edistden muistisairaiden ja heidan
laheistensa hyvinvointia. Koulutuksen jalkeen saat valmiuden toimia vapaaehtoisena
tukihenkilona yhdistyksen osoittamalle muistisairaalle tai hanen laheiselleen.

Tehtavasi tukihenkilona
¢ Ollaihminen ihmiselle
¢ Kulkearinnalla, kuunnella ja olla aidosti lIdsna
¢ Mielekas tekeminen muistisairaan tai laheisen toiveista lahtoisin
e Kayttaa aikaa omien voimavarojen ja mahdollisuuksien mukaisesti,
saanndllisesti tai satunnaisesti
¢ Omista voimavaroista huolehtiminen
¢ Osallistuminen tukihenkildiden ryhmadatapaamisiin
¢ Velvollisuus ilmoittaa toiminnan muutoksista
¢ Toiminnasta voi pitaa taukoa tai lopettaa toiminnan

e Sitoutuminen yhteisiin saantéihin

Oikeutesi tukihenkilona

e Yhdistykselta saatava tuki, ohjaus, koulutus seka yhteiset tapaamiset muiden
tukihenkiloiden kanssa.

e Osallistua yhdistyksen tapahtumiin, retkille ja virkistystoimintaan

e Pyydettaessa saat todistuksen tukihenkilotoimintaan osallistumisesta

e Korvaus matkakuluihin

e Tapaturmavakuutus, joka on voimassa Suomessa

¢ Palaute eri osapuolilta saanndllisesti

¢ Saada iloa toiminnasta voimaantuen




Koulutus

Peruskoulutusta jarjestetaan uusille vapaaehtoisille tukihenkiléille Pirkanmaalla, joka
on maksutonta. Peruskoulutus on kestoltaan 12 tuntia ja jakautuu kahdelle
koulutuspadivalle. Koulutuksessa saat valmiuden toimia vapaaehtoisena tukihenkilona
Pirkanmaan Muistiyhdistyksen osoittamalle henkildlle.

Koulutuksen sisalto
“Olen kaikkeen tyytyvdinen

vapaaehtoinen. Hienosti
jarjestettya toimintaa.
Olen tykannyt
tukihenkilona
toimimisesta.”

e Tietoa Pirkanmaan Muistiyhdistyksesta
e Vapaaehtois- ja tukihenkilétoiminta
e Muisti ja muistisairaudet

e Vuorovaikutus

e Toimintakyvyn edistaminen -Tukihenkil®-

e Hyvinvoinnin tukeminen

Tukihenkiloprosessi lImoittautuminen

koulutukseen ja
alkuhaastattelu

Tukisuhteen tauko tai

lopetus Tukihenkilén

peruskoulutus 12 h

Uusi tuettava

Tukihenkilon ja

tuettavan keskinaiset Keskustelu ja sopimus

tukihenkilotoiminnasta

tapaamiset
Ensitapaaminen ja Yhdistys etsii sopivan
kirjallinen sopimus tuettavan kriteerit ja 10
tukihenkildtoiminnasta osapuolten toiveet

asiakkaan luona huomioiden




6 KAIPAATKO TUKIHENKILOA ITSELLE TAI LAHEISELLE

Meilld kaikilla on tarve tulla kuulluksi ja nahdyksi seka kohdata toisia ihmisia.
Vapaaehtoinen tukihenkil® voi olla apuna ja tukena hyvinvoinnin edistamisessa ja
mahdollistaa mielekkaan tekemisen omien mielenkiinnon kohteiden mukaan seka
tukea jaksamista rinnalla kulkien.

Muistisairas

Oman toimintakyvyn tukeminen ja yllapitaminen on tarkeaa, jotta voi jatkaa
mahdollisimman hyvaa ja omannakdista arkea omassa kodissaan. Yhdessa
tukihenkilon kanssa voi tehda itselle mielekkaita asioita, vaikkapa viettaa aikaa
keskustellen, ulkoilla, harrastaa tai kayda tapahtumissa. Tukihenkilon kanssa vietetty
aika on omista toiveista lahtevaa ja yhdessa sovittua toimintaa.

Laheinen

Omasta jaksamisesta on tarkea huolehtia, silloin jaksaa olla paremmin tukena myos

toiselle. Tuki voi olla keskustelua, kuuntelua, yhdessaoloa tai mahdollisuus hengahtaa
ja tehda omia asioita. Vertaistuki ja asioiden seka kokemusten jakaminen voivat tukea
omaa jaksamista ja antaa uusia nakdkulmia.

“Todella tarkeaa
toimintaa niin
muistisairaalle kuin
meille laheisille.”

“Hienoa, etta jaksaa
kayda minua
katsomassa. On aina
mukava kun on juttu
kaveri."

-Laheinen-

-Tuensaaja-

Valtakunnalliset tukipuhelimet

e Vertaislinja muistisairaiden laheisille p. 0800 9 6000 klo 17.00-21.00

(maksuton)

Muistineuvo p. 09 8766 550 (0,08 €/min + pvm) tietoa, tukea ja ohjausta

muistitydn ammattilaisilta 1




Tukihenkiloprosessi

Ota yhteytta Pirkanmaan
Muistiyhdistykseen

G J

4 ) 4

Yhdistys etsii sopivan
Tukisuhteen tauko tai lopetus tukihenkilon kriteerit ja
osapuolten toiveet huomioiden

G J G

\
Ensitapaaminen ja kirjallinen
Tukihenkilon ja tuettavan sopimus tukihenkilétoiminnasta
keskindiset tapaamiset tukihenkildn ja yhdistyksen
edustajan kanssa

Ota yhteytta

Pirkanmaan Muistiyhdistys ry

toimisto@pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

puh. 044 099 0166
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7 ETATUKI

Mahdollisuudet kodin ulkopuoliseen toimintaan voivat vahentya, joten tukea on
mahdollista saada myds etayhteyden avulla. Tukihenkild ja tuettava voivat pitaa
yhteytta videopuheluiden avulla ja ndin saada tukea ja mielekasta tekemista
hyvinvointia lisadamaan. Laitteen ja opastuksen sen kayttddn saa yhdistykselta.

"Alkuun outoa ja
tekniikka vierasti. Kun
tottui, alkoi sujua.
Tuonut virkistysta ja
sisaltéa paiviin.”

-Tuettava-

Voimaantuminen yhteisesta
ajasta videopuhelun
valityksella

"Positiivinen merkitys.
Omaisella omaa aikaa ja
mahdollisuus hengahtaa,
kun sairastunut hyvissa
kasissa ja heilla on
hauskaa.”

-Laheinen-
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Pirkanmaan
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

www.pirkanmaanmuistiyhdistys.fi
Hammareninkatu 7, 3 krs., 33100 Tampere

p. 044 099 0166
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