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1. Johdanto

Hei, ikdantyneen omaishoitaja!

Olemme koonneet taman oppaan tukemaan sinua tarkedssa tehtavassasi
iakkaan omaishoitajana.

Loydat oppaasta omaishoitajan muistilistan seka tietoa hoitopalkkiosta,
omaishoitajan vapaista ja omaishoidon tuesta. Lisaksi |6ydat oppaasta
kattavasti tietoa, minkalaisia erilaisia tukipalveluja meilla ja muilla toimijoilla
on tarjota. Naiden tukitoimien avulla pystymme tukemaan seka sinun etta
hoidettavasi hyvinvointia.

Omaishoitajan opas pohjautuu Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
omaishoidon tuen mydntamisen perusteisiin ja lakiin omaishoidon tuesta
(937/2005). Oppaassa mainitut asiakasmaksut perustuvat Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen vuoden 2026 asiakasmaksuihin.

Kun olet sopimusomaishoitaja, sinun kanssasi on tehty sopimus omaishoidon
tuesta. Omaishoidon tukeen kuuluvat omaishoitajalle maksettava palkkio,
hoitotehtavaa tukevat palvelut seka lakisaateinen omaishoitajan
vapaapadivdoikeus. Omaishoitajana et ole tydsuhteessa hyvinvointialueeseen
etka hoidettavaan.

Lisatietoa omaishoidosta |0ydat Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen

sivuilta osoitteesta vakehyva.fi/omaishoito.

L

Ystavallisin terveisin, m v

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
vanhuspuolen omaishoidon tyontekijat
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2. Omaishoitajan muistilista

Ensisijainen yhteyshenkilo:

= Omaishoidon tukeen liittyvissa asioissa ole ensisijaisesti yhteydessa
omaan palveluohjaajaasi.
= Palveluohjaaja on tavoitettavissa arkisin virka-aikaan. NS %

A\
Oma palveluohjaaja:

Puhelinnumero:

Kiiretilanteet:

= Jos et tavoita palveluohjaajaasi ja asia on kiireellinen, ole yhteydessa:
o arkisin: Seniorineuvonta, puh. 09 4191 6000 (klo 9-15)
o iltaisin, Gisin ja viikonloppuisin: sosiaali- ja kriisipaivystys, puh.
09 4191 5800

Terveydentilaan liittyvat asiat:

= Terveydentilaan liittyvissa asioissa ole yhteydessa omaan
terveysasemaasi.
o Kiireellisissa asioissa ja terveysaseman ollessa kiinni, soita
Paivystysavun numeroon 116 117.
o Hatatilanteessa soita hatanumeroon 112.

Ympadrivuorokautisen lyhytaikaishoidon varaukset ja muutokset:

= Varaukset ja muutokset hoidetaan Asumisen jarjestamisen tiimiin
kautta: puh. 09 4191 6010 (ma-pe klo 9-15).

Muutokset ja keskeytykset:

= |Imoita kaikista omaishoidossa tapahtuvista muutoksista ja
keskeytyksista, kuten hoidettavan toimintakyvyn muutoksista,
sairaalajaksoista tai muutosta toiselle hyvinvointialueelle viipymatta
omalle palveluohjaajallesi tai Seniorineuvontaan. Aiheetta maksettu
palkkio peritaan takaisin.
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3. Hoitopalkkio

Omaishoidon tuki on hyvinvointialueen jarjestama harkinnanvarainen ja
maararahasidonnainen sosiaalipalvelu. Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
maksaa omaishoitajille omaishoidon tuen hoitopalkkioita sen mukaan,
kuinka sitovaa tai vaativaa hoito on. Palkkion suuruus
tarkistetaan vuosittain. Omaishoidon tuen palkkiosta voi
myos kieltaytya.

Huomioithan, etta omaishoidon palkkiolla saattaa olla
vaikutusta muihin tukiin ja etuuksiin.

Hoitopalkkion suuruus
Hoitopalkkioiden suuruus vuonna 2026:

= Hoitoryhma 1: Hoitopalkkion suuruus on 530,00 euroa kuukaudessa.
= Hoitoryhma 2: Hoitopalkkion suuruus on 966,32 euroa kuukaudessa.
= Hoitoryhma 3: Hoitopalkkion suuruus on 1771,55 euroa kuukaudessa.

Hoitopalkkion maksaminen

= Omaishoitajan hoitopalkkio maksetaan sopimuksen mukaisesti
seuraavan kuukauden 15. paiva tai sita edeltava arkipaiva.

= Omaishoidon tuen palkkion maksu hoidetaan Oima-
palkkionmaksujarjestelmasta.

= Palkkalaskema toimitetaan verkkopalkkapalvelun kautta.

o Loydat palkkalaskelman verkkopankista henkilokohtaisilla
verkkopankkitunnuksillasi.

o Saat verkkopalkan helposti kayttoosi oman pankkisi ohjeilla, kun
olet kirjautunut verkkopankkiisi.

o Pankistasi riippuen palkkalaskelma voi |6ytya esim.
"verkkopalkka", "palkkalaskelma" tai "palkkatiedot" -kohtien alta
omasta verkkopankistasi. Tarvittaessa kysy ohjeita omasta
pankistasi.

o Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen verkkopalkkapalvelut
tuottaa Maventa (= verkkopalkkaoperaattori).

= Palkkalaskelma loytyy myds Oima-palvelusta. Oimaan tulee tehda
kayttajatunnus. Ensimmaisellad kirjautumiskerralla vaaditaan vahvaa
tunnistautumista. Oimaan kirjaudutaan osoitteessa: minun.oima.fi
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Jos sinulla on kysyttavaa omaishoidon tuen palkkion maksusta, kysy lisaa
omalta palveluohjaajaltasi tai Seniorineuvonnasta.

Verokortti

Muista, etta hoitopalkkio on verotettavaa tuloa. Sinun tulee tehda erillinen
verokortti omaishoidon tuen palkkionmaksua varten. IIman oikeanlaista
verokorttia omaishoidon palkkiostasi menee veroa 60 %.

Mikali sinulla on voimassa oleva verokortti omaishoidon tukea varten, siirtyy
se verottajalta suoraan Oimaan. My0s kesken vuotta tilatut
muutosverokortit siirtyvat suoraan Oimaan, jos niihin on valittu omaishoidon
tuki. Verokorttia ei tarvitse erikseen toimittaa Oimaan.

= Verokortin saat tehtyda OmaVerossa osoitteessa: omavero.fi

= Voit myos asioida Verohallinnon palvelupisteella tai soittaa
Verohallinnon palvelunumeroon.

= Verohallinnon verokorttien palvelunumero puh. 029 497 000 (avoinna
ma-pe 9-12)

Hoitopalkkion keskeytyminen

Omaishoitajana sinulla on velvollisuus ilmoittaa kaikista hoidossa
tapahtuvista keskeytyksista ja muutoksista, esimerkiksi jos sina tai
hoidettavasi joutuu sairaalahoitoon. llmoita muutoksista ensisijaisesti
palveluohjaajallesi tai Seniorineuvontaan.

IImoita palveluohjaajallesi myos hoidettavan toimintakyvyn muutoksista tai
omaishoidon paattymisesta. Aiheetta maksettu palkkio peritaan takaisin.

Jos omaishoito keskeytyy tilapaisesti hoidettavan terveydentilasta johtuvasta
syysta, hoitopalkkion maksaminen keskeytyy 30 paivan kuluttua. Jos hoito
keskeytyy sinusta johtuvasta syysta, palkkion maksaminen keskeytyy
valittomasti.

Hoitopalkkio ja eldake

Jos olet alle 68-vuotias, omaishoitajan palkkio kerryttaa elaketta samalla
tavalla kuin muutkin tydansiot. Omaishoitajan elaketurvasta saadetaan
kunnallisessa eldkelaissa.
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Kun taytat 68 vuotta, tulee sinun anoa omaishoidontuesta kertynytta
elaketta. Elake on haettava 3 kuukauden sisalla eldkeoikeuden alkamisesta
Elakevakuuttaja Kevasta. Voit hakea omaishoidosta saatua elaketta
takautuvasti kolme kuukautta. Jos haet eldkkeen esimerkiksi neljan
kuukauden kuluttua eldkeian tayttymisesta, et saa eldaketta takautuvasti kuin
kolmelta kuukaudelta.

Jos olet jo eldkkeella, omaishoidosta kertyneen elakkeesi myontaa
elakelaitos, joka maksaa elakettdsi. Jos saat elaketta useasta
elakelaitoksesta, myontaa Keva omaishoidosta kertyneen eldkkeesi.
Vanhuuselaketta saat haettua sahkdisesti Kevan Omat eléiketietosi -
palvelusta. Tarkempia tietoja saat tarvittaessa Kevan neuvontapalvelusta
numerosta 020 614 2837 (arkisin klo 9—-13) tai Kevan sivuilta osoitteesta
keva.fi.

Jos olet syntynyt ennen 1.1.1940, ja hoitosuhde on alkanut ennen kuin olet
tayttanyt 65 vuotta, peritdaan elakemaksu yhtajaksoisesti niin kauan kuin
toimeksiantosuhde kestaa.

Jos olet syntynyt ennen 1.1.1940 ja toimeksiantosuhteen alkaessa
tayttanyt 65 vuotta, ei perita elakemaksua eika maksetusta palkkiosta kerry
elaketta.

Verotukseen liittyva taloudellinen tuki

Omaishoidosta aiheutuneet kulut, kuten Omaishoitajaliiton jasenmaksu,
tyohuonevahennys seka matkakustannukset (jos omaishoitaja ei asu
samassa taloudessa hoidettavan kanssa), voivat olla vahennyskelpoisia
verotuksessa. Lisatietoja |6ydat Verohallinnon verkkosivuilta osoitteesta
vero.fi tai ottamalla yhteytta verotoimistoon.
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4. Omaishoitajan vapaat

Omaishoitajana sinulla on oikeus lakisdaateisiin omaishoitajan vapaapaiviin.
Vapaiden avulla tuemme jaksamistasi, minka takia
suosittelemme, etta pidat niita kuukausittain.

Oikeus vapaisiin syntyy niilta kuukausilta, kun olet
hoitanut hoidettavaa kotona vahintdaan yhden paivan
kuukauden aikana.

Hyvinvointialue huolehtii omaishoidettavan hoidon
jarjestamisesta vapaasi aikana. Vapaan aikainen hoito — 3’
voidaan jarjestaa usealla eri tavalla tarpeen mukaan. I

Vapaiden maara
Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella vapaat maaraytyvat seuraavasti:

= hoitoryhma 1: kaksi (2) vapaavuorokautta kuukaudessa
= hoitoryhma 2: kolme (3) vapaavuorokautta kuukaudessa
= hoitoryhma 3: kolme (3) vapaavuorokautta kuukaudessa

Voit saastaa vapaita ja pitaa vapaata pidemman jakson kerralla. Vapaat tulee
pitaa kuitenkin viimeistaan neljan kuukauden kuluttua niiden
kertymisesta. Esimerkiksi tammikuun vapaat on kaytettava toukokuun
loppuun mennessa. Et voi myoskaan kayttaa vapaita tulevilta kuukausilta
etukateen.

Poikkeuksena vapaiden kertymissaanto on erilainen palveluseteleissa.
Palvelusetelit ovat voimassa vain kalenterikuukauden. Et voi kayttaa
palveluseteleita etukateen, ja kayttamatta jaanytta arvoa ei voi siirtaa
seuraavalle kuukaudelle.

Lakisaateisten omaishoidon vapaapaivien asiakasmaksu on 13,70 euroa
(poikkeuksena sijaisomaishoito ja palveluseteli, joissa asiakasmaksua ei
peritd). Lakisaateisten vapaapaivien lisdksi sinulle voidaan myontaa
satunnaisesti lisdvapaapaivia, mikali lisapaivilla voidaan tukea jaksamistasi.
Lisdavapaapaivista sovitaan aina yksilollisesti oman palveluohjaajan kanssa.
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Vapaiden toteuttamismuodot

Omaishoidon tuen vapaiden toteuttamistapa valitaan jokaisen
omaishoitoperheen kanssa yksil6llisesti omaishoidon tuen sopimuksen teon
yvhteydessa. Vapaapaivien toteuttamistavoista valitaan yksi tapa kerrallaan,
mutta tapaa voidaan tarvittaessa muuttaa, esimerkiksi jos omaishoidettavan
toimintakyky muuttuu tai joku muu vapaamuoto palvelisi
omaishoitoperhetta paremmin.

Voit olla yhteydessa omaan palveluohjaajaasi sopivan toteutustavan
[6ytamiseksi, tai jos haluat vaihtaa nykyista toteutustapaa.

Sijaisomaishoito

Omaishoitoperheen valitsema sijaisomaishoitaja vapauttaa omaishoitajan
hoitotehtavasta ja sitoutuu hoitamaan asiakasta omaishoitajan vapaan ajan.

Sijaisomaishoitajana voi toimia omainen, laheinen tai tuttava. Asiakas ja
omaishoitaja valitsevat sopivan sijaisomaishoitajan, ja hyvinvointialue tekee
toimeksiantosopimuksen sijaisomaishoitajan kanssa.

Sijaisomahoitajan palkkio on veronalaista tuloa ja sijaisomaishoitajan on itse
tilattava verokortti sijaisomaishoidon tuen palkkion maksua varten. Oima saa
verokortit automaattisesti Verohallinnosta. Sijaishoitajan tulee merkita
sijaisomaishoidon paivat Oima-palveluun (minun.oima.fi) saadakseen
sijaisomaishoidon palkkionsa.

= Sijaisomaishoitajalle maksetaan palkkiota 132,60 euroa
vuorokaudessa. Palkkio maksetaan seuraavan kuukauden 15 paiva tai
sitd edeltava arkipaiva.

= Sijaisomaishoito on asiakkaalle maksutonta.

= Vastuu sijaisomaishoidon toteutumisesta on omaishoitajalla ja
sijaisomaishoitajalla.

Kuntouttava paivatoiminta
Kuntouttava padivatoiminta on ennaltaehkaisevaa toimintaa, jolla tuetaan

toimintakykya ja omatoimisuutta. Kuntouttava paivatoiminta tukee mielen
hyvinvointia ja lievittaa yksinaisyyden kokemusta.
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Palvelu sisaltaa fyysista ja sosiaalista toimintakykya tukevia toimintoja, kuten
erilaista ryhmatoimintaa, kuntosaliharjoittelua, ulkoilua ja hienomotoriikkaa
tukevaa toimintaa. Paivatoiminnassa kaydaan padsaantoisesti kerran
viikossa.

= P3ivatoiminnan asiakasmaksu on 13,70 euroa/kerta omaishoidon tuen
vapaapaivilta.

= Pdivatoiminnan asiakasmaksu omaishoidon tuen vapaapaivien
ylittavilta paiviltd on 20,00 euroa/kerta.

= Kuljetukset ovat maksullisia. Kuljetukset
tehdaan tarvittaessa invataksilla, jolloin hinta “
on 5 euroa/suunta.

= Omaishoidettava sitoutuu osallistumaan
toimintaan viikoittain.

= Yksi paivatoimintapaiva kuluttaa yhden
omaishoitajan vapaan.

}
Perhehoito d”»’

Perhehoito on turvallinen ja kodinomainen tapa jarjestaa ikaihmisen hoito.
Perhehoito voi olla lyhytaikaista tai pitkaaikaista seka osa- tai
ymparivuorokautista.

Perhehoidossa ikdihmisen hoiva ja huolenpito jarjestetaan perhehoitajan tai
asiakkaan omassa kodissa. Perhehoitajat ovat hyvinvointialueen jarjestaman
ennakkovalmennuksen kayneita ja perhehoitajaksi hyvaksyttyja henkil6ita.
Perhehoitajilta ei vaadita sosiaali- ja terveydenhuollon alan koulutusta.

= omaishoidon tuen vapaan aikainen perhehoidon asiakasmaksu 13,70
euroa/vuorokausi.

= 2-7 tuntia perhehoitoa vuorokaudessa kuluttaa puolikkaan
omaishoitajan vapaan.

= Yli 7 tuntia perhehoitoa paivassa kuluttaa yhden omaishoitajan
vapaan.

= Omaishoidon tuen vapaapaivien ylittavilta paivilta asiakasmaksu on
osavuorokautisessa (alle 12 h) perhehoidossa 20,00 euroa/kerta ja
42,40 euroa/paivamaksu (12 h tai enemman).
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Palveluseteli kotiin ostettaviin palveluihin

Palvelusetelilla voi ostaa kotiin seuraavia palveluita: avustaminen
paivittaisissa toiminnoissa, kuntouttamista edistava toiminta, siivous,
kodinhoito ja pihaympariston hoito, seuranpito ja valvonta. Palvelusetelia ei
voi kayttad omaishoidettavan ollessa hoivassa tai hoidossa kodin
ulkopuolella. Palveluseteli on tarkoitettu hoidettavalle.

Omaishoitoperhe valitsee haluamansa palveluseteliyrittdjan ja tekee
sopimuksen valitsemansa yrityksen kanssa. Tarkemmat ohjeet tulevat
paatoksen mukana kotiin. Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen hyvaksymat
palvelusetelin palvelutuottajat seka lisatietoa palvelusta |0ydat osoitteesta
palse.fi.

= Palvelusetelin arvo on 100 euroa/vapaapaiva.
= Palveluseteli on voimassa vain kalenterikuukauden ajan.

Palveluseteli ymparivuorokautiseen palveluasumiseen

Ymparivuorokautisella palveluasumisella tarkoitetaan sosiaalihuoltolain
mukaista asumispalvelua, joka jarjestetaan hoivakodissa, palvelukodissa tai
vastaavassa asumisyksikossd, jossa henkilokunta on paikalla vuorokauden
ympari.

Omaishoitoperhe valitsee haluamansa yksityisen palveluseteliyrittajan ja
tekee sopimuksen valitsemansa yrityksen kautta. Hyvinvointialueen
hyvaksymat palvelusetelin palvelutuottajat seka lisatietoa palvelusta loytyy
osoitteesta palse.fi.

= Palvelusetelin arvo lyhytaikaishoidossa on 125 euroa/vuorokausi.
= Omaishoitoperhe valitsee palvelutuottajan itse ja tekee yrityksen
kanssa sopimuksen.

Ympadrivuorokautinen lyhytaikaishoito palveluasumisessa

Ymparivuorokautinen lyhytaikaishoito palveluasumisessa tarkoittaa
asumispalvelua, joka jarjestetdan Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
lyhytaikaishoidon yksikossa, jossa henkilokunta on paikalla vuorokauden
ympari. Palvelu on lyhytaikaista.
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Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen lyhytaikaisyksikoita ovat Simonkylan
lyhytaikaisyksikko, palvelukeskus Hopeahovi seka Myyrmaen kuntoutus- ja
arviointiyksikko.

= 13,70 euroa/vuorokausi omaishoidon tuen vapaapaivilta.

= Omaishoidon tuen vapaapaivien ylittavilta paivilta asiakasmaksu on
42,40 euroa/paivamaksu.

= Peruuttamatta jatetyn lyhytaikaisen hoivan- tai asumispalvelupaikan
kertamaksu on 60,60 euroa.

Saannolliset jaksot lyhytaikaishoivalla ja perhehoidossa (intervalli)

Mikali saannolliset omaishoidon tuen vapaapaivat eivat tuo riittavaa tukea
kotona asumiseen, voidaan palvelutarpeen arviointiin perustuen aloittaa
saanndlliset jaksot lyhytaikaishoivalla tai perhehoidossa, eli niin kutsutut
intervallijaksot.

Saannolliset jaksot vaikuttavat omaishoitajalle maksettavaan
palkkioon. Lakisdaateiset omaishoidon tuen vapaavuorokaudet ja
ensimmainen lisdvapaapaiva eivat alenna omaishoidon tuen palkkiota,
mutta seuraavat paivat vahentdvat palkkiota 4 prosenttia jokaiselta
hoitopaivalta

= Lyhytaikaisen hoivan asiakasmaksu omaishoidon tuen
vapaavuorokaudelta on 13,70 euroa ja lisapaivilta 42,40 euroa.
= Esimerkki: Asiakas on intervallijaksolla seitseman paivaa kuukaudessa
ja omaishoitajalla on oikeus kolmeen omaishoitajan
vapaavuorokauteen kuukaudessa:
o kolme (3) omaishoidon vapaavuorokautta: eivat vahenna
palkkiota
o ensimmainen lisdvapaapaiva: ei vahenna palkkiota
o kolme (3) seuraavaa lisdvapaapaivaa: vahentavat palkkiota 4
prosenttia/paiva
o palkkion vahennys: 4 % x 3 = 12 %/kk eli 115,96 euroa
(hoitoryhmi 2) eli palkkio talléin 850,36 euroa
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Esimerkki lyhytaikaisen hoidon maksuista: Jakson pituus 7 paivaa, ma-su.
Omaishoitajan vapaita kaytossa 3 vrk/kk, loput jakson padivat ovat lisapaivia.
MA TI KE TO PE LA SuU
1. vapaa- 2. vapaa- 3. vapaa- vapaat 2. lisdpaiva 3. lisdpaiva 4, lisapaiva
vuorokausi vuorokausi vuorokausi paattyy klo 13 asti
alkaa esim. esim. klo 13
klo 13 = 1. lisdpdiva
vapaan vapaan vapaan lisdpdivan lisdpaivan lisdpaivan lisdpdivan
asiakas- asiakas- asiakas- asiakasmaksu | asiakas- asiakas- asiakas-
maksu maksu maksu 42,40 € maksu maksu maksu
13,70 € 13,70 € 13,70 € 42,40 € 42,40 € 42,40 €
Opas omaishoitajalle 15



5.VAKEN tuki omaishoitoperheille

Hyvinvointialue tarjoaa sinulle erilaisia tukimuotoja edella mainittujen
palkkioiden ja vapaiden lisaksi.

Omaishoitajien tapaturmavakuutus

Omaishoitajana olet vakuutettu omaishoitotydssa sattuvien tapaturmien
varalta. Korvaukset maaraytyvat voimassa olevan tapaturmavakuutuslain
saannosten mukaisesti.

Tapaturman sattuessa hakeudu ladkarin vastaanotolle ja pyyda
ladkarintodistusta (E-lausuntoa) tapaturmasta. Ole tdman jalkeen yhteydessa
omaan palveluohjaajaasi tai Seniorineuvontaan, niin palveluohjaaja tekee
tapaturmailmoituksen vakuutusyhtiolle.

Akilliset tilanteet

Jos et tavoita omaa palveluohjaajaasi ja tilanne on kiireellinen, voit olla
yhteydessa:

= arkisin: Seniorineuvontaan, puh. 09 4191 6000 (klo 9-15).
= jltaisin, Gisin tai viikonloppuisin: sosiaali- ja kriisipdivystykseen, puh.
09 4191 5800.

Sosiaali- ja kriisipdivystys toimii pdivystavana sosiaaliviranomaisena ja antaa
tarvittaessa akuuttia kriisiapua. Tyontekijat ovat sosiaali- ja kriisityon
ammattilaisia. Apua voi hakea asiakas itse tai hanen laheisensa.

Voit ottaa sosiaali- ja kriisipdivystykseen yhteytta esimerkiksi, jos sairastut
akillisesti, akuutissa perhevakivaltatilanteessa, laheisen menehdyttya tai
laheisen sairastuessa vakavasti.

Terveydentilaan liittyvat asiat
Terveydentilaan liittyvissa asioissa ole yhteydessa omalle terveysasemallesi.

= Kiireellisissa asioissa ja terveysaseman ollessa kiinni, soita
Paivystysavun numeroon 116 117.
= Hatatilanteissa numeroon 112.
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Omaishoitajamerkinta

Kun omaishoidon tuki alkaa, sinulta pyydetaan lupaa, etta
potilastietojarjestelman tietoihisi voidaan lisata omaishoitajamerkinta. Tama
tarkoittaa, etta potilastiedoissasi nakyy, etta olet omaishoitaja ja tiedot
omaishoidettavasta.

Merkinnan avulla ammattilaiset nakevat potilastiedoista, ettd hoidat
omaishoidettavaa kotona. Tdma auttaa poikkeustilanteissa, kuten jos joudut
sairaalaan, etka voi itse ilmoittaa palveluohjaajalle tai sosiaali- ja
kriisipaivystykseen asiasta. Hyvinvointialue jarjestaa omaishoidettavan
hoidon tamankaltaisissa tilanteissa.

Tilapdinen hoito paivatoiminnan ryhmissa

A
Sinun on mahdollisuus vieda hoidettava > /
paivatoimintakeskukseen, jos sinulla on jokin ((((
akuutti oma meno, kuten laakarikaynti, ja hoitoa

ei ole muutoin mahdollista jarjestaa.

Tilapdinen sijaishoito on tarkoitettu ikaantyneille omaishoidettaville.
Hoidettavan tulee kuitenkin olla toimintakyvyltaan sellainen, etta han
kykenee osallistumaan paivatoiminnan ryhmatoimintaan.

= Voit varata sijaishoitoa 1-6 tuntia arkisin kello 8-15 valille.

= Hoidettavalla tulee olla mukana omat laakkeet ja henkilokohtaiset
hoitotarvikkeet.

= Ruokailusta voit neuvotella kyseisen paivatoimintakeskuksen ohjaajan
kanssa.

= Sinun tulee huolehtia asiakkaan kuljettamisen
pdivatoimintakeskukseen, erillista kuljetuspalvelua ei ole.

= Tilapadinen sijaishoito on asiakkaalle maksutonta.

Hoidon varaus

Voit varata hoidon ottamalla yhteytta oman alueesi
paivatoimintakeskukseen viimeistaan hoidon tarvetta edeltavana
arkipaivana. Kiireellisissa tilanteissa voit ottaa yhteytta viela saman paivan
aamuna kello 7.45 alkaen.
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Jos tilapadinen sijaishoito ei jarjesty oman alueen paivatoimintakeskuksessa,
voidaan palvelua tarjota jossakin toisessa paivatoimintakeskuksessa.

Padivatoiminnan yksikot ja yhteystiedot

Myyrmaden paivatoimintakeskus Hopeahovin pdivatoiminta (Kerava)
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa Metsolantie 4, 04200 Kerava

puh. 0400 773 241 puh. 040 612 0240

puh. 040 865 6478

Simonkylan paivatoimintakeskus
Simontie 5, 01300 Vantaa
puh. 050 312 1828

Omaishoitoperheiden terveyspalvelu

Terveydenhuollon ammattilaiset tekevat tarvittaessa kotikaynteja, jotka
tukevat seka omaishoitajaa etta hoidettavaa. Laakari ja sairaanhoitaja
tekevat kotikaynteja perheisiin, kartoittavat seka hoidettavan etta
omaishoitajan terveydentilan ja tarjoavat kdaytannon ohjausta arjen
haasteisiin.

Palvelu on suunnattu 2.-3. palkkioluokan omaishoitoperheille, jotka eivat
ole kotihoidon asiakkaita ja joille asiointi omalla terveysasemalla on
haastavaa. Palvelua tarjotaan arkisin ja se on maksullista
asiakasmaksuhinnaston mukaisesti. Kotiin tarjottavan palvelun lisaksi
palvelussa mukana olevat omaishoitoperheet saavat tukea arkisin
maksuttomasta terveysneuvonnasta puhelimitse. Palveluun ohjautuminen
tapahtuu oman palveluohjaajanne arvion kautta.

Omaishoitajien valmennus

Jarjestamme virallisille omaishoitajille omaishoitajien valmennuksen kaksi
kertaa vuodessa.

= Valmennuksia jarjestetaan vuoron peraan eri puolilla hyvinvointialuetta.

= Valmennusryhmadan mahtuu 10 henkil6a.

= Ryhmatapaamisia on valmennuksen aikana yleensa kahdeksan kertaa.

= Saat valmennusryhmissa tietoa ja tukea omaishoitajana toimimiseen
seka tapaat muita omaishoitajia.
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Tahan mennessa ryhmissa on ollut muun muassa: palveluohjaajan tietoisku,
fysioterapeutin ja toimintaterapeutin tietoisku, omaishoitojarjeston
toiminnan esittely, ravitsemusterapeutin luento ikaihmisten hyvasta
ravitsemuksesta, mielen hyvinvoinnin teema seka ergonomian ja hoivatyon
tietoisku.

Valmennusryhmassa sinulla on mahdollisuus tavata toisia omaishoitajia ja
jakaa ajatuksia omaishoitajana toimimisesta. Voit tuoda hoidettavan
mukanasi, silla omaishoitajien valmennuksen aikana omaishoidettavalle
jarjestetaan omaa toimintaa.

Lisatietoa valmennusryhman sisalloista ja ryhmassa kaytyjen esitysten
materiaalit |16ytyvat VAKEn verkkosivuilta osoitteesta
vakehyva.fi/omaishoito.

Jos olet kiinnostunut omaishoitajien valmennuksesta, ole yhteydessa omaan
palveluohjaajaasi.

Oman palveluohjaajan tuki

Palveluohjaaja seuraa omaishoitoperheen tilannetta vuosittain kotikdaynnin
vhteydessa ja aina tarpeen mukaan.

Asiakkaalle tehdaan kotikaynnilla palvelutarpeen arviointi ja tarvittaessa
asiakkaan palvelukokonaisuutta muutetaan vastaamaan tuen tarvetta. Myos
palvelusuunnitelma paivitetaan, jos palvelut muuttuvat.

Olethan aina yhteydessa omaan palveluohjaajaasi, jos tilanne kotona
muuttuu, tai sinulla herda huoli omasta jaksamisestasi.

Hyvinvointitapaaminen

Omaishoitajilla on mahdollisuus
hyvinvointitapaamiseen oman
palveluohjaajan kanssa.
Hyvinvointitapaamisella tarkoitetaan
omaishoitajan ja palveluohjaajan
kahdenkeskista keskustelua.

Tarjoamme tapaamista joka toinen
vuosi tai tarvittaessa useammin.
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Hyvinvointitapaamisella keskustelemme omaishoitajuuteen liittyvista
asioista, ja saat tapaamisella neuvoja esimerkiksi omaishoitotilannettasi
tukevista palveluista. Tapaamisen tavoitteena on tukea hyvinvointiasi ja
auttaa jaksamaan tarkedssa tyodssadsi omaishoitajana.

Ole rohkeasti yhteydessa omaan palveluohjaajaasi ja varaa aika
hyvinvointitapaamiseen.

Kotona asumista tukevat palvelut

Omaishoitoperhe voi saada kotona asumista tukevia palveluja tarpeen
mukaan, esimerkiksi kotihoito ja turva-auttamispalvelu.

Palveluja myonnetaan yksilollisen palvelutarpeen arvioinnin mukaan. Jos
tarvitsette kotona asumista tukevia palveluja, voit pyytaa palvelutarpeen
arviointia omalta palveluohjaajaltasi. Loydat lisaa tietoa VAKEN tarjoamista
palveluista Ikddantyneiden palveluoppaasta, jonka saat tarvittaessa omalta
palveluohjaajaltasi tai Seniorineuvonnasta.

Tiesithan, etta erilaisia teknologisia apuvalineita (esimerkiksi halyttimia,
turvarannekkeita, arkiaskareisiin liittyvid) pystyt myos itse hankkimaan alan
liikkeista? Voit lukea lisda aiheesta Valli ry:n Alya ja iloa teknologiasta -
oppaasta, jonka loydat osoitteesta valli.fi.

Apuvilinepalvelut

Apuvalinelainaamosta voit lainata lilkkumiseen ja paivittdisiin toimintoihin
tarkoitettuja perusapuvalineita.

Apuvalineen tarpeen voi todeta itse, laheisesi tai sosiaali- ja
terveydenhuollon tyontekija. Apuvalinelainaamossa tehdaan tarkempi arvio
apuvalinetarpeesta, valitaan soveltuvat apuvalineet ja ohjataan
apuvalineiden kaytdssa. Lainaamo myo6s huoltaa kayttoon luovutetut
apuvalineet.

Lainaamoista lainattavia apuvalineita ovat muun muassa:

= kyynadrsauvat
= kavelykepit

= rollaattorit

= suihkutuolit
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= sangynjalankorokkeet
= pyoratuolit

Apuvalinepalveluiden kautta arvioidaan myds yksilolliseen
apuvalineratkaisuun perustuvat apuvalineet, kuten sahkdsaatdiset sangyt,
henkilonostimet ja aktiivipyoratuolit.

Apuvialineet lainataan aina henkilokohtaiseen kayttoon. Apuvalineiden
lainaamisesta ei perita asiakasmaksuja.

Apuvalinelainaamoiden lainaus ja huolto toimivat ajanvarauksella.
Apuvalinelainaamoita on VAKEnN alueella Keravan, Koivukylan seka
Myyrmaen terveyskeskuksissa.

Apuvalinepalvelun puhelinpalvelu palvelee numerossa 09 4191 1110 arkisin
klo 8-11.

Turva-auttamispalvelu

Turvapalvelu on kiireetonta ja laakkeetonta tukipalvelua, jonka turvin
edistetdaan ikdantyneiden ja vammaisten asiakkaiden itsendista elamaa
omassa kodissa.

Turvapalvelun myontaminen perustuu palvelutarpeen arvioon. Voit pyytaa
palvelutarpeen arviointia omalta palveluohjaajaltasi tai Seniorineuvonnasta.

Turvapalvelu on tarkoitettu ensisijaisesti yksin asuville ja turvattomuutta
kokeville henkildlle, jolla on haasteita liikkumisessa tai toimintakyvyn
heikkenemisen vuoksi kaatumisvaara, tai henkil6lle, jonka sairaus vaikeuttaa
avun saamista puhelimitse.

Turvapalvelu sisaltaa:

= turvapuhelimen- ja rannekkeen

= ymparivuorokautisen halytyspaivystyksen

= mahdolliset turva-auttajakaynnit

= kuukausimaksun 38 euroa ja mahdollisuuden omakustanteisiin
lisdvarusteisiin.

Turvapalvelun auttamiskaynnit on tarkoitettu akilliseen ja
ennakoimattomaan avun tarpeeseen, kuten kaatumiseen tai nostoapuun.
Turvapalvelu toimii asiakkaan asunnossa, ei kodin ulkopuolella.
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HYTE — Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen

Hyvinvointi koostuu eri osa-alueista. Naita ovat esimerkiksi turvallisuuden
tunne, terveys, sosiaaliset yhteydet ja suhteet, aineellinen elintaso,
ymparisto seka se, ettd saa oman aanensa yhteiskunnassa kuuluviin.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on tarkeaa myos omaishoitajille. On
tarkeaa, etta voit hyvin ja koet, etta voi vaikuttaa omaan elamaasi. Voit
edistaa hyvinvointiasi ja terveyttasi esimerkiksi luonnon, kulttuurin,
lilkunnan ja sosiaalisen suhteiden kautta.

Verkkosivuiltamme vakehyva.fi/HYTE |6ydat tietoa hyvinvoinnin eri aiheista
ja voit etsia itsellesi sopivia palveluita ja tapahtumia hyvinvointitarjottimelta.

Kaupunkien ja muiden toimijoiden maksuttomasta toiminnasta |6ydat
lisatietoja:

= tapahtumat.vantaa.fi

= tapahtumat.kerava.fi

= lahella.fi

= terveyskyla.fi/omapolku/itsehoito-ohjelmat

Voit seurata meita myods sosiaalisessa mediassal! Loydat meidat:

= |nstagramista @hyvinvoiva_vake
= Facebookista “Vantaan ja Keravan hyvinvointialue”.
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6.Muuta tukea ja tietoa

Omaishoitajan maksuton uinti- ja kuntosaliharjoittelu

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueelta omaishoidontuen palkkiota saavat
omaishoitajat padsevat maksutta kertakdaynneille Vantaan ja Keravan
kaupunkien uimahalleihin ja kuntosaleihin. Etu ei koske sarja- tai
kuukausikortteja.

Etuus ei oikeuta osallistumaan maksutta lilkuntaryhmiin, erityisuintivuorolle,
erityisryhmien kuntosalivuorolle tai harjoitteluun seniorikuntosaleilla.

Vantaalaiset omaishoitajat voivat kdyda Vantaan liikuntapalveluiden
uimahalleissa ja kuntosaleilla. Keravalaiset omaishoitajat voivat kayda
Keravan uimahallissa ja kuntosalilla.

= Uimabhallit: Tikkurila, Hakunila, Myyrmaki, Martinlaakso, Korso ja
Kerava

= Kuntosalit: uimahallien kuntosalit seka Koivukylan
vanhustenkeskuksen kuntosali

Kun kayt kertakaynnilld uimahallissa tai kuntosalilla, sinun pitaa esittaa
palkkalaskelmasi ja henkil6llisyystodistus.

= Palkkalaskemassa tulee lukea omaishoitajan nimi.
= Palkkalaskelman maksajana tulee nakya Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue.
= Etuuden saajan kotipaikka tulee sijaita palkkalaskelman mukaan
Vantaalla tai Keravalla.
’ = Esitettava palkkalaskelma saa olla enintdaan 2 kuukautta
vanha.

\ Jos harjoittelet Koivukyldan vanhustenkeskuksessa, sinulle
ladataan kulkutunnisteelle harjoitusaikaa palkkalaskelman
esittamispaivasta kolme kuukautta eteenpain.

\ -
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Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n tuetut lomat

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) jarjestaa tuettuja lomia
yhteistyossa Omaishoitajaliiton kanssa. Lomia jarjestetaan seka
omaishoitajille ja hoidettaville yhdessa, etta vain omaishoitajille.

Tuetut lomat ovat suunnattu heille, joiden olisi muuten taloudellisesti
haastavaa padsta lomalle. Tuetun loman voi saada korkeintaan kolmen
vuoden vdlein ja enintaan kolme kertaa kymmenen vuoden aikana.

Katso lisatietoa tuetusta lomasta ja sen hakemisesta Omaishoitajaliiton
sivuilta omaishoitajat.fi tai MTHL:n sivuilta mtlh.fi/hakijalle/mika-on-
tuettu-loma.

Kelan kuntoutuskurssit omaishoitoperheelle

Kela jarjestdad omaishoitajille kuntoutuskursseja, joista saat tukea
elamantilanteen hallintaan seka keinoja ja valmennusta omaishoitajuudesta
aiheutuvien haasteiden ymmartamiseen ja niista selviytymiseen. Kurssille
osallistuminen edellyttaa, etta omaishoitaja on motivoitunut ryhmassa
toteutettavaan kuntoutukseen. Kurssille hakemiseen ei tarvita
laakarinlausuntoa tai muuta ladketieteellista selvitysta.

Omaishoitajille on kaksi eri kurssia:
e Omaishoitajan parikurssi: omaishoitaja osallistuu yhdessa aikuisen
omaishoidettavan laheisen kanssa.
e Omaishoitajan kuntoutukurssi: omaishoitaja osallistuu yksin.

Katso lisatietoja Kelan omaishoitajien kursseista ja niille hakeutumisesta
osoitteesta kela.fi/omaishoitajat-sopeutumisvalmennuskurssit.

Kelan eldketta saavan hoitotuki

Elaketta saavan hoitotuen tarkoitus on tukea pitkaaikaisesti sairaan tai
vammaisen elakkeensaajan jokapaivaista elamaa, toimintakyvyn
yllapitamista, kuntoutusta ja hoitoa. Elaketta saavan hoitotuki on porrastettu
kolmeen tasoon avuntarpeen seka ohjauksen ja valvonnan tarpeen mukaan.

Omaishoidettavallasi saattaa olla oikeus eldketta saavan hoitotukeen, jos
hoidettava on kokopaivaisesti elakkeelld, hoidettavalla on laakarin toteama
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vamma tai sairaus, toimintakyky on heikentynyt vahintaan vuoden ajan ja
hoidettava tarvitsee vamman tai sairauden takia apua tai ohjausta.

Hakemusta varten tarvitaan tuore lddkarinlausunto C (korkeintaan 6kk
vanha) tai muu ladketieteellinen selvitys, kuten ladkarilausunto B tai kopio
sairauskertomuksesta. Tarvittavia tietoja ovat tiedot asiakkaan sairauksista,
ajankohtaisesta toimintakyvysta ja terveydentilasta.

Lisatietoa elaketta saavan hoitotuesta ja sen hakemisesta saat
palveluohjaajaltasi seka Kelan sivuilta kela.fi/elaketta-saavan-hoitotuki tai
Kelan kuntoutus ja vammaistuet- asiakaspalvelusta 020 692 205 (ma-pe 9—
16).

HSL:n oikeus saattajaan

Jos hoidettavalla on pysyva sairaus tai vamma, jonka vuoksi han ei pysty
yksin liikkumaan joukkoliikenteessa, hoidettavalle voidaan myontaa oikeus
kayttaa saattajaa. Saattaja saa oikeuden matkustaa yhdessa hoidettavan
kanssa ilman lippua, jos hanelld on Oikeus saattajaan -kantakortti.

Oikeus saattajaan -kantakorttia haetaan HSL:n palvelupisteelta ja sita varten
tarvitaan henkil6llisyystodistus, passikuva (kantakorttiin) seka laakarin
allekirjoittama kantakorttihakemus. Katso lisatietoja kantakortin
hakemisesta: hsl.fi/matkustaminen/esteettomyys/oikeus-saattajaan

Oikeudellinen ennakointi

Vanhuuden tuomat muutokset voivat vaikuttaa merkittavasti arkeen ja
itsendiseen paatoksentekoon. Siksi on tarkeaa varautua etukateen
oikeudellisilla jarjestelyilla, jotka turvaavat seka omaishoitajan etta
hoidettavan oikeudet ja hyvinvoinnin. Tassa muutamia keskeisia asioita, joita
kannattaa harkita:

e valtakirja pankkiin

e edunvalvontavaltuutus
e hoitotahto

e testamentti

e Suomi.fi -valtuutukset
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Jarjestojen tuki

Vantaalla ja Keravalla toimii useita kansanterveysjarjestoja seka yhdistyksia,
joista omaishoitoperhe voi |0ytaa vertaistukea tai saada lisaa tietoa perhetta
koskettavasta sairaudesta. Yhdistykset ja jarjestot jarjestavat aktiivisesti
toimintaa alueellaan. Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella toimii kaksi
omaishoitoyhdistysta.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry eli Polli

Padkaupunkiseudun omaishoitajat eli Polli on omaishoitajien tuki- ja
edunvalvontajarjesto, joka toimii padakaupunkiseudulla. Polli neuvoo
omaistaan hoitavia, kehittaa omaishoidon tukitoimia ja jarjestaa
vertaistoimintaa.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella Polli on keskittynyt toimimaan
Vantaan alueella. Lisaa tietoa l0ydat osoitteesta polli.fi. tai puhelimitse
040 533 2710, ma—to klo 9—11 ja 12-15 tai sahkopostilla info@polli.fi.

Padkaupunkiseudun omaishoitajien maksuton puhelinneuvonta palvelee:
puh. 050 551 4335 (ma-to klo 9-15).

Keski-Uudenmaan Omaishoitajat ry

Keski-Uudenmaan Omaishoitajat ry:n tavoitteena on omaishoitajien ja
heidan laheistensa aseman parantaminen ja tukeminen. Yhdistys jarjestaa
muun muassa vertaistuki- ja virkistystoimintaa, Ovet-valmennusta, erilaisia
teemallisia tilaisuuksia seka ohjausta ja neuvontaa omaishoidon asioissa
Keski-Uudellamaalla.

Yhdistyksen OmaisOiva-toiminta on kaikille omaistaan tai laheistaan
hoitaville seka omaishoidon asioista kiinnostuneille avointa ja maksutonta
toimintaa.Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella yhdistys on keskittynyt
toimimaan Keravan alueella.

Lisatietoja toiminnasta saat osoitteesta keskiuudenmaanomaishoitajat.fi.
OmaisOiva-ohjaajan tavoitat numerosta 050 320 3962 ja OmaisOiva-
koordinaattorin numerosta 050 306 6812 tai sahkopostilla
info@keskiuudenmaanomaishoitajat.fi.
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Muut yhdistykset ja jarjestot

On olemassa my6s muita jarjestdja ja toimijoita, jotka tarjoavat tukea ja
apua omaishoitajille. Niita ovat muun muassa:

= Omaishoitajaliitto ry on omaishoitajien edunvalvonta- ja tukijarjesto.

= Muistiliitto palvelee muistisairaita ihmisia ja heidan laheisidan seka
kaikkia muistista ja muistisairauksista kiinnostuneita.

= |kainstituutti tarjoaa vinkkeja ja tietoa liikkumiseen, mielen
hyvinvointiin, osallisuuteen ja ikdaystavalliseen asumiseen.

= Vanhustyon keskusliitto tarjoaa mm. ystavapiiritoimintaa, digiapua,
korjausneuvontaa, ideoita viriketoimintaan.

= Suomen Punainen Risti (SPR) jarjestda ystavatoiminta.

= Marjatta-saatio jarjestdaa maksutonta toimintaa keravalaisille ja
vantaalaisille ikaantyville.

= Pollin omaisneuvo.fi-sivusto tarjoaa tietoa omaishoidosta eri kielilla.

= Neuvova Vantaa ja Keravan Topaasi tarjoavat monikielista neuvontaa.

= Suvanto ry auttaa kaltoinkohtelu- ja vakivaltatilanteissa.

= Mieli ry tarjoaa keskusteluapua kriiseissa ja vaikeissa
elamantilanteissa matalalla kynnyksella ja ilman |ahetetta.

= Vantaan ja Keravan seurakuntien vapaaehtoistyontekijat nikkaristit
auttavat kodin pienissa askareissa. Lisaksi seurakunnat jarjestavat
kerhoja ym. tapahtumia.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen verkkosivuilta |6ydat lahella.fi-
palvelun, johon jarjestot voivat ilmoittaa tapahtumiaan. Yhdistysten
tapahtumat, jotka ovat ilmoitettu lahella.fi-palveluun, nakyvat esimerkiksi
osoitteessa vakehyva.fi/omaishoito sivun alaosassa.
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7.0maishoidon tuen paattyminen

Sopimus paattyy ilman irtisanomista sen kuukauden lopussa, jonka aikana
hoito kdy hoidettavan terveydentilan muutosten takia tarpeettomaksi tai
hoidettava siirretdaan pitkaaikaiseen hoitoon.

Omaishoitosopimus voidaan puolin tai toisin irtisanoa:

= Hyvinvointialue voi irtisanoa omaishoitosopimuksen paattymaan
aikaisintaan irtisanomista seuraavan kahden kuukauden kuluttua.

= Omaishoitajan irtisanomisaika on yksi kuukausi.

= Sopijapuolet voivat purkaa sopimuksen valittomasti, jos
omaishoidettavan tai omaishoitajan terveys ja/tai turvallisuus
vaarantuisi, mikali sopimusta jatketaan. Tall6in omaishoidontuen
palkkion maksaminen paattyy valittomasti.

= Omaishoitaja voi asua Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
ulkopuolella. Mikdli hoidettava muuttaa vakituisesti pois Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueelta, omaishoidon tuki paattyy ja tukea on
haettava uudelta hyvinvointialueelta.

Palveluohjaaja auttaa omaishoitoperhetta pitkdaikaispaikan hakemisen
prosessissa sitten, kun/jos tilanne tulee perheelle ajankohtaiseksi.

Tukea muutostilanteen kasittelyyn saat tarvittaessa esimerkiksi Mieli ry:lta
omaishoitoyhdistyksilta, seka hyvinvointialueen terveyspalveluista.
Omaisena edelleen ry on valtakunnallinen yhdistys, joka tukee niita omaisia,
joiden laheinen on muuttanut tai siirtymassa kodin ulkopuoliseen hoitoon
tai hoivaan. Lisdtietoa omaisenaedelleen.fi tai puh. p. 040 520 6083.




Liite: Mita sinulle kuuluu?

Kuuluuko liikunta elamaasi? Onko sinulla
harrastuksia tai tekemista, josta nautit?

Liikunta

Rentoudutko luonnossa? Minkalaisista
luontokohteista pidat eniten?

Luonto

Saatko nukuttua tarpeeksi? Ehditko
rentoutumaan?

Lepo ja
rentoutuminen

Syotko hyvin? Soitko rauhassa vai oliko
kiire?

Ravinto ja
ruokailu

Opas omaishoitajalle 29



Onko lahelldsi ihmisida, joiden kanssa voit
jutella? Onko elamassasi tapahtunut muutoksia
viime aikoina

Ihmissuhteet
ja tunteet

Kaytatko kulttuuripalveluja? Mika on sinusta
kaunista?

Kulttuuri ja taide

Onko sinulla arjessa mieleista tekemista?
Loydatko helposti itsellesi sopivaa toimintaa?

Mielekds
tekeminen

Mita arvostat ja pidat tarkeana?
Minkalaisia hyvaa mielta lisaavia asioita
olet viime aikoina tehnyt?

Arvot ja pdivittaiset
valinnat
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