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Tähän oppaaseen on koottu tietoa palveluista ja tuki
toimista, joita Espoossa on tarjolla omaishoitajille. 

Riittävä apu ja tuki lisäävät omaishoitajan ja omaishoi
dettavan sekä heidän läheistensä hyvin vointia. Oppaan 
tarkoituksena on auttaa omais hoitajaa löytämään so
pivia palveluja ja tukea.

Omaishoito osana elämää

Kuka on omaishoitaja?
Omaishoitaja on henkilö, joka pitää huol
ta sairaasta, vammaisesta tai ikääntyväs
tä läheisestään. Sopimusomaishoitajuus 
määritellään laissa omaishoidon tuesta 
(937/2005), seuraavasti: 

”Omaishoitaja on sellainen hoidettavan 
omainen tai muu hänelle läheinen henki-
lö, joka on tehnyt omaishoitosopimuksen 
kunnan kanssa. Päätös omaishoidon tuen 
myöntämisestä perustuu aina sosiaali- ja 

terveysalan ammatti henkilön tekemään 
omaishoidettavan ja -hoitajan yhdenmu-
kaiseen, yksilölliseen ja monialaiseen toi-
mintakyvyn, voimavarojen ja kuntoutus-
tarpeen arviointiin. Tämä arviointi tehdään 
yhteistyössä omaishoitajan ja -hoidettavan 
kanssa. Omaishoidon tavoitteena on, että 
omaishoitaja ja -hoidettava saavat tarpei-
siinsa nähden oikea-aikaista, oikeanlaista ja 
riittävää tukea.”
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Uudenlainen arki
Omaishoidon tärkeimpänä motiivina on lä
heinen ihmissuhde, joka on olemassa hoi
van ja avun tarpeesta huolimatta. Perheen
jäsenen tai läheisen sairastuminen tai 
vammautuminen tuo mukanaan merkit
tävän elämän muutoksen ja vaikuttaa koko 
perheen elämään. 

Omaishoito on usein kuormittavaa. Mones
ti omaishoitaja joutuu opettelemaan pal
jon uusia asioita ja tehtäviä, joista hänen 

ei ole tarvinnut huolehtia läheisen ollessa 
terve. Omais hoito tilanteessa sekä hoidet
tava että hoitaja tarvitsevat tukea. Jokai
nen omaishoitotilanne on omanlaisensa ja 
niihin voidaan tarjota varsin monenlaisia 
tukitoimia. Kenenkään ei ole pakko ryhtyä 
omaishoitajaksi ja omaishoitaja voi irtisanoa 
omaishoitosopimuksen niin halutessaan.
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Omaishoidon tuki on kokonaisuusPidä huolta
Omaishoitajalla ja sosiaali ja terveyden
huollon ammattilaisilla on yhteinen tavoi
te: hoidettavan hyvinvointi. Omaishoitaja 
on arvokas yhteistyökumppani sosiaali ja 
terveyden huollon ammattilaisille. Hän mah
dollistaa hoidon onnistumisen kotona, ja 
siksi hän tarvitsee tukea ja ohjausta myös 
itse. Omaishoitajan on huolehdittava itses
tään, omasta terveydestään ja jaksamises
taan, jotta hän pystyy hoitamaan läheistä. 

Läheisen hoitaminen voi kuormittaa mo
nella tavalla. Hoitaminen on usein ympäri
vuorokautista, jolloin läheinen voi tarvita 
apuasi jatkuvasti. Tärkeää työtä tekevältä 
omaishoitajalta unohtuvat helposti omat 
tarpeet, harrastukset ja ystävät. Jokainen 
ihminen tarvitsee välillä lepoa ja virkistystä. 

Oman elämän ja hoitotilanteen tasapainos
sa pitäminen voi olla haasteellista. Tärkeää 
on pitää huolta omasta hyvinvoinnista, liik
kua ja levätä riittävästi. Hoitamisesta on 
hyvä pitää taukoja ja pyytää muilta apua. 

Jos omaisen hoitamisessa tai omassa jak-
samisessa jokin asia huolestuttaa, ota yh-
teyttä oman terveysaseman tai vammais-
palvelujen neuvontanumeroon .

Terveydenhuollon kiireettömän hoidon ajan
varaus arkisin klo 7–16 p. 09 816 345 00, tai
espoo.terveytesi.fi.

Kun hoidettava on alle 65vuotias:
Vammaispalvelujen neuvontapuhelin arkisin 
klo 9–11 ja 12–14 p. 09 816 45 285.
Sähköpostiosoite: 
vammaispalvelut@espoo.fi.

Yli 64vuotiaat asiakkaat:
Ota yhteyttä Seniorineuvonta Nestoriin 
p. 09 816 33 333 ma–pe klo 9–15, tai lähetä 
sähköpostia nestori@espoo.fi.

Omaishoidon tuen avulla turvataan hoitoa 
tarvitsevan henkilön kotona asuminen ja 
hyvä arki. Omaishoitaja voi saada omais
hoidon tukea, jos hoitotyö täyttää omais
hoidon tuen myöntämisperusteet.

Omaishoidon tukeen sisältyy:

• Tuki ja ohjaus

• Hoidon turvaamiseksi tarvittavat palvelut, 
jotka määritellään hoito ja palvelu
suunnitelmassa

• Omaishoitajan vapaat (2–3 vrk/kk)

• Hoitopalkkio

• Omaishoitajan tapaturmavakuutus

• Omaishoitajan työ kerryttää eläkettä alle 
65vuotiaille hoitajille

Omaishoidosta tehdään kirjallinen sopimus, 
jossa määritellään hoitopalkkion määrän ja 
maksun lisäksi omaishoidon kestosta sekä 
muun muassa terveystarkastuksesta ja so
pimuksen irtisanomisesta. Omaishoitajan 
on vuosittain muistettava lähettää voimas
sa oleva omais hoitajan palkkiota koske
va verokortti palkkasihteerille. Verokortin 
voi lähettää sähköpostitse osoitteeseen  
palkatviisi@espoo.fi tai postitse PL 665, 
02070 Espoon kaupunki.

Kun sopimus (1 kpl) ja omaishoitajan vero
kortti on toimitettu vammaispalveluihin, 
voi omais hoidon tuen maksaminen alkaa. 
Omaishoidon tukea maksetaan takautuvas
ti päätöksen alkamispäivästä alkaen aina 
kuun viimeisenä päivänä.

Omaishoidon tukea voidaan tietyillä perus
teilla myös alentaa, mikäli omais hoidettavan 
tilannetta tuetaan laajasti muilla tukitoimil
la kuten hoitoavulla, kodin ulkopuolisella 
hoidolla tai muilla toimin siten, ettei omais
hoidettava ole pitkäkestoisesti omaishoita
jan hoidettavana.

Omaishoitajalla on ilmoitusvelvollisuus 
muutoksista hoidettavan tai perheen tilan
teessa. Yhteyttä voi ottaa alle 65vuotiaiden 
osalta Espoon vammaispalveluiden neuvon
taan tai yli 64vuotiaiden osalta Nestoriin.

Jos omaishoitajalle sattuu tapaturma, on 
suositeltavaa hakeutua mahdollisimman 
pian terveydenhuollon arviointiin sekä il
moittamaan asiasta joko Espoon vammais
palveluiden neuvontaan (alle 65vuoti
aat omaishoidettavat) tai Nestoriin (yli 
64 vuotiaat omaishoidettavat). Omais
hoidon myöntänyt taho tekee asiasta tapa
turma ilmoituksen vakuutusyhtiöön.
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Mistä apua ja tukea?
Omaishoitaja voi tarvita arkeaan tukevia 
palveluja. Espoon kaupungin tarjoamat pal
velut ja tuki räätälöidään jokaisen tarpeiden 
mukaisesti hyödyntäen julkisen, järjestö
jen ja yhdistysten sekä yksityisen sekto
rin palveluverkostoa. Lisäksi esimerkiksi 

seurakunnat ja Kela tarjoavat monenlaista 
tukea ja apua omaishoitajille. Seuraavassa 
on listattu erilaisia avun ja tuen muotoja, 
jotka helpottavat ja tukevat espoolaisten 
omaishoitajien työtä.

Apua kommunikointiin
Kommunikaatio-opetuksella tarkoitetaan 
viittomakielen, tai puhetta tukevien ja kor
vaavien kommunikointikeinojen opetusta, 
tai kommunikoinnin apuvälineiden käytön 
ohjausta esimerkiksi puhevammaisen hen
kilön lähipiirille. Kommunikaatioopetuksen 
tavoitteena on, että vammaisella henkilöl
lä ja hänen lähipiirillään on yhteinen kieli 
ja kommunikointikeino. Kommunikaatio 
opetusta haetaan vammaispalveluista. Voit 
myös hakea maksusitoumusta kurssille, jol
la opetetaan jotakin tiettyä kommunikaatio
menetelmää.

Kommunikaatioopetusta järjestetään vam
maispalvelulain perusteella sopeutumis

valmennuksena. Sopeutumisvalmennus on 
kuntien järjestämisvastuulla oleva määrä
rahasidonnainen palvelu. Kommunikaatio 
opetus ei korvaa puheterapeutin antamaa 
puheterapiaa tai ohjausta eikä lääkinnäl
liseen kuntoutukseen kuuluvaa kommu
nikoinnin apuvälinearviointia. Tavallises
ti kommunikaatioopetusta myönnetään 
asiakkaalle 5–30 tuntia (jotka tavallisesti 
koostuvat 45 minuutin tapaamisesta ker
rallaan). Kommunikaatioopetusta haetaan 
hakemuslomakkeella ja puheterapeutin 
suosituksella, tarvittaessa vammaispalvelut 
pyytää lääkärin lausuntoa.

Apuvälineet ja hoitotarvikkeet
Apuvälinepalveluita voi saada vamman 
tai sairauden vuoksi. Espoon apuväline
palveluista vastaa HUS Apuvälinekeskus. 
Kysy lisää arkisin klo 9–11, p. 09 471 742 00.

Maksuttomia hoitotarvikkeita ja inkonti
nessituotteita (vaipat ym) saa hoitavan 
lääkärin lähetteen perusteella. Hoito
tarvikkeita tilataan ensisijaisesti sähköisesti  
www.espoo.fi/fi/terveys/terveysasemat/
hoitotarvikkeet tai puhelimitse arkisin 
klo 9–11 numerosta 09 816 424 58. Puhe
limessa on käytössä takaisinsoittopalvelu. 
Takaisin soitetaan saman päivän aikana. 
Hoitotarvikkeiden ja inkontinenssituottei
den toimitusaika on kaksi viikkoa.

Myös eri säätiöt myöntävät apurahoja ja 
avustuksia apuvälineisiin. Esimerkiksi vam
maisten lasten ja nuorten tukisäätiön apu
rahalla tuetaan vammaisen tai pitkäaikais
sairaan lapsen tai nuoren yhdenvertaisia 

mahdollisuuksia ja itsenäistymistä, taide, 
liikunta tai muita harrastuksia, opiskelua, 
työnsaantimahdollisuuksia ja näihin liitty
viä apuvälineitä. Lisäksi tuetaan vammais
ten nuorten kansainvälistymistä. Lue lisää: 
www.vamlas.fi.

Välineet.fi on toimintavälineitä sekä vam
maisurheilun ja liikunnan apuvälineitä 
Suomessa vuokraavien tahojen yhteinen 
verkkopalvelu. Tarkoituksena on helpottaa 
asiakasta löytämään sopiva, juuri hänen tar
vitsemansa apu tai toimintaväline.

Vammaisperheyhdistys Jaatinen vuok
raa apu ja toimintavälineitä yhteistyössä 
 Malikkeen kanssa. Lue lisää: 
www.jaatinen.info  
> Apu- ja toimintavälineet.

Espoon seurakuntien tarjoama tuki
Espoon seurakuntien diakoniatyö tarjoaa 
omaishoitajille vertaistukiryhmiä, vertais
tuellista toimintaa yhdessä seurakun
tien, järjestöjen ja vapaaehtoisten kanssa, 
virkistys retkiä sekä omaishoitajien kirkko
pyhän yhdessä Omaishoitajaliiton ja paikal
lisyhdistyksen kanssa sekä kahdenkeskistä 
keskustelua. 

Näkövammaistyö välittää näkövammaisil
le henkilöille muun muassa vapaaehtoi
sia opas ystäviä, jotka voivat ulkoilla näkö
vammaisen henkilön kanssa tai tulla kotiin 
seurustelemaan. Näkövammainen henkilö 
ja hänen omaishoitajansa voivat osallistua 
esimerkiksi leireille ja erilaisiin tapahtumiin. 

Kysy lisää: Näkövammaistyön diakonis
sa  Tarja Huttunen, tarja.huttunen@evl.fi, 
p. 09 805 023 40. 

Näkövammaisten toiminnasta löydät li
sää tietoa www.espoonseurakunnat.fi  
> Apua ja tukea elämään > Vammaisuus  
> Näkövammaiset.

Kehitysvammaisten diakoniatyö muun 
muassa tukee kehitysvammaisia henkilöitä 
ja heidän perheitään, tekee yhteistyötä ja 
järjestää toimintaa yhdessä eri seurakun
tien, järjestöjen, Espoon kaupungin, oppi
laitosten ja vapaaehtoisten kanssa. 

Kysy lisää: Kehitysvammatyön diakoni Min
na Kovalainen, minna.kovalainen@evl.fi, 
p. 09 805 023 41.

Kehitysvammaisten toiminnasta löydät  
lisää tietoa www.espoonseurakunnat.fi  
> Apua ja tukea elämään > Vammaisuus  
> Kehitysvammaiset.

Seurakunnilla on viittomakielistä ja viitto
makielelle tulkattua toimintaa kaikenikäisil
le kuuroille ja kuurosokeille henkilöille. 

Kysy lisää: Kuurojen diakoni Annika Topio, 
annika.topio@evl.fi, p. 09 805 023 39. 

Kuurojen toiminnasta löydät lisää tietoa: 
www.espoonseurakunnat.fi > Apua ja tukea 
elämään > Vammaisuus > Kuurot.

Espoon seurakuntien ArkiYstävä-toiminta 
on ystävävälitystä muun muassa omais
hoitajille ja läheisille. Kysy lisää oman 
seura kuntasi ArkiYstävätoiminnasta ar
kisin klo 9–15 puhelinvaihde 09  80  501,  
www.espoonseurakunnat.fi > Osallistu  
> Vapaaehtoiset > Arkiystävä-toiminta.

Espoon seurakuntien vertaistukiryhmistä 
löydät lisää tietoa: 
www.espoonseurakunnat.fi > Apua ja tukea 
elämään > Vertaistukiryhmät.
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JärjestöjäKolmannen sektorin tarjoama tuki
Myös kolmas sektori järjestää vapaaehtois
toimintaa ja tarjoaa apua. Alla muutama esi
merkki.

Mieli ry:n kautta erilaista kerhotoimintaa 
sekä tukihenkilötoimintaa:
mieli.fi/tukea-ja-apua.

Suomen punainen risti SPR järjestää vapaa
ehtoista ystävää omaishoitajille tai verkko
ystävää: www.punainenristi.fi > Hae apua ja 
tukea > Yksinäisyys.

Mannerheimin lastensuojeluliiton kautta voi 
tiedustella tukihenkilöä tai vapaaehtoista 
kaveria lapselle: www.mll.fi > Vanhemmille  
> Toiminta lapsiperheille > Kaveritoiminta.

Kotihoito aikuisille
Kotihoidon tehtävänä on senioreiden, yli 
18vuotiaiden vammaisten toipilaiden ja 
pitkä aikaissairaiden auttaminen niin, että 
eläminen kotona on mahdollista turvallises
ti myös toimintakyvyn heikentyessä. 

Kotihoidon palveluihin voi hakeutua otta
malla yhteyttä Nestoriin, arkisin klo 9–15, 
p.  09  816  333  33, sähköpostiosoite  
nestori@espoo.fi.

Voit hakea seniorineuvonnasta myös 
 erilaisia tukipalveluja, kuten ateria, kyl
vetys, pyykki, siivous, kauppa ja turva
palvelua. Näiden palvelujen saamiselle on 
omat kriteerit.

Kotisairaanhoitoon asiakas tulee lääkärin 
määräyksellä. Sairaalasta kotiutuvien koti
hoidon palvelut järjestyvät kotiutuspalvelun 
ja kotikuntoutuksen kautta.

Hyvinvointi- ja terveystarkastus
Vammaispalvelut järjestää alle 65vuotiai
den omaishoidettavien hoitajille sähköisen 
hyvinvointi ja terveystarkastuksen, joka on 
vapaaehtoinen ja maksuton. Sen perusteella 
voi tarvittaessa varata ajan terveys asemalle 
sairaanhoitajan tai terveydenhoitajan vas
taanotolle. Hyvinvointi ja terveystarkas
tusta ei järjestetä työterveyshuollon piirissä 
oleville eikä lyhytaikaisille omaishoitajille.

Omahoito:
www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/ 
palvelut/tietoa-kuntoutumistalosta/ 
omahoito-ohjelmat# vinkkejä oman tervey
den hoitamiseksi.

Terveysneuvontaa arkisin omalta terveys
asemalta sekä iltaisin ja viikonloppuisin 
päivystys avusta 116  117. Tutustu myös si
vustoon: www.terveyskyla.fi/paivystystalo/ 
päivystykseen/itsehoito-ohjeet-äkillisissä- 
terveysongelmissa.

Yli 64vuotiaiden omaishoidettavien hoi
tajien hyvinvointi ja terveystarkastuksista 
vastaa Nestori. 

Omaishoitajaliiton ja eri potilas ja vam
maisjärjestöjen alaiset yhdistykset tarjoavat 
matalan kynnyksen tukea, vertaisryhmätoi
mintaa ja tietoa. Omaishoitajat ja ihmiset, 
joita omais hoitajuus koskettaa voivat va
paasti ottaa osaa järjestöjen toimintaan ja 
tulla puhumaan heitä askarruttavista asiois
ta. 

Espoossa toimii esimerkiksi seuraavia 
omais  hoitajia tukevia järjestöjä ja  yhdistyksiä 

• Espoon ja Kauniaisten Omaishoitajat ja 
Läheiset ry, eskaomaishoito.fi
 » omaishoitajavalmennusta, vertais
ryhmiä, neuvontaa ja omaishoitoon 
liittyviä asiantuntijatilaisuuksia sekä 
virkistystoimintaa

• Kehitysvammaisten Uudenmaan Tukipiiri 
ry, www.kutp.net

• Espoon kehitysvammatuki ry,  
www.espoonkvtuki.fi

• Espoon Autismi ja Aspergeryhdistys ry, 
paut.fi/yhdistys/esauas

• Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry,  
www.jaatinen.info

• Leijonaemot ry, leijonaemot.fi

• Uudenmaan Muistiluotsi,  
www.uudenmaanmuistiluotsi.fi

• Suomen punainen risti,  
www.punainenristi.fi

• ESPIN – Espoon Invalidit ry,  
www.espinry.fi

• Vammaisten maahanmuuttajien 
tukikeskus Hilma, tukikeskushilma.fi

Lisäksi lähes kaikilla sairauksilla on oma po
tilas tai vammaisjärjestönsä.
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Koti hoivan paikkana

Kelalta haettavia etuuksia
Omaishoitajia ja omaishoidettavia koske
via Kelasta haettavia tukia ovat esimerkik
si eläkettä saavan hoitotuki, erityishoito
raha, vammaistuet aikuisille ja lapsille sekä 
tuki kuntoutukseen. Puhelinpalvelusta ta
voitat palveluneuvojan arkisin klo 9–16.  
www.kela.fi.

Kela ohjaa ja neuvoo vammaistuessa ja vam
maiskortin haussa: 
www.kela.fi/vammaistuet-pikaopas.

Kela tarjoaa myös omaishoitajan parikurs
seja sekä omaishoitajan kuntoutuskursse
ja. Lisä tietoa: www.kela.fi/omaishoitajat- 
sopeutumisvalmennuskurssit.

• Asumisen tuet p. 020 692 201

• Eläkeasiat p. 020 692 202

• Kuntoutus p. 020 692 205

• Sairastaminen p. 020 692 204

• Lapsiperheiden tuet p. 020 692 206

• Vammaistuet ja vammaiskortti  
p. 020 692 211

Yhtenäisellä Vammaiskortilla vammaiset ih
miset voivat Suomessa ja muissa EUmaissa 
todentaa vaivattomasti vammaisuutensa tai 
avustajan tarpeensa matkustaessaan esi
merkiksi julkisilla kulkuneuvoilla ja osallis
tuessaan liikunta ja kulttuuritapahtumiin. 
EU:n Vammaiskortti on vapaaehtoinen kom
munikoinnin ja osallistumisen apu väline. 
Vammaiset ihmiset voidaan kortin avulla 
huomioida palveluissa paremmin. Vammais
kortissa voi olla joissain tapauksissa myös 
Amerkintä. Se tarkoittaa, että henkilö tar
vitsee useimmiten mukaansa avustajan tai 
tukihenkilön. Lisätietoja kortista ja sen ha
kemisesta: www.vammaiskortti.fi.

Vammaispalvelut korvaa vaikeavammaisille 
henkilöille vammaisuuteen liittyvistä välttä
mättömistä muutostöistä aiheutuvat koh
tuulliset kustannukset. Asunnon muutos
töitä ovat esimerkiksi ovien leventäminen 
tai luiskien ja tukikaiteiden rakentaminen. 
Vaikeavammaisille henkilölle korvataan 
asuntoon kuuluvia välineitä ja laitteita. Kor
vattavia ovat esimerkiksi nosto ja hälytys
laitteet tai vastaavat muut asuntoon kiinte
ästi asennettavat välineet ja laitteet. 

Vammaispalvelulain mukaisia välttämät
tömiä asunnon muutostöitä voi hakea 
vaikea vammainen henkilö, joka vamman 
tai pitkäaikaisen sairauden vuoksi tarvit
see muutostöitä mahdollistamaan omas
sa kodissaan asumisen. Avokuntoutus
palvelujen keskitetystä ajanvarauksesta 
(puh. 09 816 360 00, ma–pe klo 8:30–13:00) 
voi varata toimintaterapeutin kotikäynnin. 
Kotikäynnillä arvioidaan, millaiset ratkai
sut ovat toimintakykysi kannalta soveltuvia. 
Toimintaterapeutin mukana kotikäynnille 
saattaa osallistua myös vammaispalvelu
jen työntekijä ja/tai HUS:n erikoisammatti
mies. Toimintaterapeutti suosittelee sinulle 
asunnon muutostöitä arvion perusteella. 
Saat suosituksen lausuntona postitse ko
tiisi. Aina toimintaterapeutin kotikäynti ei 
kuitenkaan johda suositukseen.

Päivittäisistä toiminnoista suoriutumises-
sa tarvittavat välineet, koneet ja laitteet 
kuuluvat vammaispalvelulain hankinnanva
raisiin tukitoimiin. Näihin tukitoimiin on oi
keus vammaisella henkilöllä, joka tarvitsee 
välineitä, koneita tai laitteita vammansa tai 
sairautensa johdosta liikkumisessa, viestin

nässä, henkilökohtaisessa suoriutumisessa 
kotona tai vapaa ajan toiminnassa. Näitä 
haetaan vapaamuotoisella hakemuksella 
vammaispalveluista. Hankkimisesta aiheu
tuvista todellisista kustannuksista korva
taan vammaiselle henkilölle puolet. 

Asumisen rahoitus ja kehittämiskeskus 
ARA myöntää korjausavustusta, jos ympä
rivuotisessa asuinkäytössä olevassa asun
nossa asutaan pysyvästi ja ruokakunnasta 
ainakin yksi henkilö on vähintään 65vuotias 
tai vammainen.

Avustusta haetaan ARAsta: www.ara.fi  
> Lainat ja avustukset > Korjausavustukset 
> Korjausavustus iäkkäiden ja vammaisten 
henkilöiden asuntojen korjaamiseen.

Hissiavustukset ja liikkumisesteen poista-
minen. ARA voi myöntää avustusta hissin 
rakentamiseen olemassa olevaan asuin
kerrostaloon enintään 45 % hyväksyttävis
tä kustannuksista. Avustusta myönnetään 
myös muihin toimenpiteisiin, joilla mah
dollistetaan liikkumisesteiden poistaminen. 
Avustuksen myöntää Asumisen rahoitus ja 
kehittämiskeskus: www.ara.fi/hissiavustus. 
Lue lisätietoa: 
www.ara.fi/esteettomyysavustus.

Espoon kaupungilta on mahdollista saada 
määrärahojen puitteissa enintään 10 % lisä
avustus jälkiasennus hissin rakentamiseen. 
Lue lisää: 
www.ara.fi > Lainat ja avustukset  
> Korjausavustukset ja  
www.ara.fi > Lainat ja avustukset  
> Korjausavustukset > Energia-avustus.
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Koulutus ja valmennus Siivousapua ilman arvonlisäveroa
Omaishoitajan lakisääteisen koulutuk-
sen ja valmennuksen tavoitteena on tukea 
omais hoitajuutta sekä kehittää omaishoi
tajaksi ryhtyvän henkilön valmiuksia, ke
hittää omaishoitajan osaamista omaishoi
tajana toimimisessa ja ylläpitää valmiuksia 
omaishoitosuhteen aikana. 

Espoon kaupunki järjestää tarvittaessa 
myös muunlaista koulutusta ja valmennusta 
omaishoitajille. Koulutusteemoja voivat olla 
esimerkiksi

• tietoa eri tukitoimista ja palveluista

• tietoa edunvalvonnasta ja rahaasioiden 
hoitamisesta

• omaishoitajan perhe ja ihmissuhteet 

• arjessa jaksaminen

• erityislapsen elämän nivelvaiheet 

• jaksaminen ja mielenterveys 

• omaishoitajan arki 

• miten toimia eri tilanteissa 
omaishoidettavan kanssa

• omaishoitajuudesta luopuminen.

Lisäksi sosiaali- ja terveysalan järjestöt  
tarjoavat koulutusta ja sopeutumis-
valmennusta, jotka ovat osoittautuneet 
hyödyllisiksi omaishoitajien jaksamisen 
ja sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. Esi
merkiksi Omaishoitoliiton paikallisyhdistys 
Espoon ja Kauniaisten Omaishoitajat ja Lä
heiset ry järjestää Ovetvalmennuksia. Kysy 
lisää: eska.auttaa@hotmail.fi. Lue lisätietoa 
eska.auttaa.fi.

Liikkumista tukevat palvelut 
Lähibussilinjat ovat erityisesti senioreille 
ja liikuntarajoitteisille suunniteltua liiken
nettä. Espoon lähibussit kulkevat Tapiolan, 
Leppävaaran, Espoonlahden, Kauniaisten ja 
Espoon keskuksen alueilla.

Pyörätuolia käyttävät henkilöt eivät tarvitse 
lippua HSL:n joukkoliikenteessä. Pyörätuoli
asiakkaan mukana oleva saattaja ei tarvit
se matkalippua, jos asiakkaalla on Oikeus 
saattajaan kantakortti. Oikeus saattajaan 
-kantakortti oikeuttaa saattajan matkusta
maan ilmaiseksi joukkoliikenteessä. Kanta
kortin saa HSL:n palvelu pisteistä. 
www.hsl.fi/liput-ja-hinnat/alennusryhmat

Vammaisten pysäköintilupa. Vammaisten 
pysäköintilupaa haetaan Trafilta. Päätöksen 
siitä, täyttyvätkö myöntämisen edellytykset, 

tekee lääkäri. Jos henkilöllä on pysyvä hait
ta, pysäköintilupa myönnetään 10 vuodeksi. 
Muussa tapauksessa lupa myönnetään lää
kärin lausunnossaan erikseen ilmoittamaksi 
ajaksi. Lääkärin tulee ottaa lausunnossa sel
västi kantaa sekä haittaluokkaan että haitan 
kestoon. Lisä tietoja: 
www.traficom.fi/fi/asioi-kanssamme/ 
vammaisen-pysakointiluvan-ja- 
verovapautuksen-hakeminen.

Espoon kaupunki järjestää kuljetuspalveluja   
niille, joille sairaus tai vamma aiheuttaa eri
tyisiä liikkumisvaikeuksia. Vammaispalvelu
lain mukaista kuljetuspalvelua haetaan 
vammaispalveluista ja sosiaalihuoltolain 
mukaista kuljetuspalvelua senioripalveluis
ta. 

Siivouspalvelulla voi olla suuri merkitys jak
samisen tukena omaishoidon ja työn yhteen
sovittamisessa. Palveluiden hyödyntäminen 
myös itseostaen muutoinkin voi edesauttaa 
omaa jaksamista. Omaishoitajalla on oikeus 
tilata mm. siivousapua ilman arvonlisäve
roa. Arvon lisänveron osuus hinnasta on nor
maalisti palveluista 24 %. Palveluntuottajien 
palveluihin kuuluu arvonlisäveroton palvelu, 
jos yritys on yksityisten palvelunantajien re
kisterissä ja on tehnyt ilmoituksen kuntaan, 
jossa toimii. Arvonlisäverotonta palvelua 
kannattaa siten kysyä palvelua tilattaessa ja 
kertoa omasta oikeudestaan tähän.

Arvonlisäverottomia palveluja voi saada, jos 
toimintakyky kotona selviämiseksi on hei
kentynyt kuormittavan elämäntilanteen, 

kuten kotona asuvan sairaan tai vammai
sen perheenjäsenen takia. Elias.fisivuilta 
löydät palveluntarjoajat ja ohjeet esimer
kiksi siivousapuun, remonttiapuun, lasten
hoitoon tai pihatöihin. Kotitalousvähennystä 
ei voi saada siitä mihin omaishoidon tuki on 
myönnetty, mutta esimerkiksi siivouspal
velua voi kotitalousvähennyksiin myös il
moittaa. Omaishoitajan on samassa kodissa 
asuvana mahdollista vähentää myös muun 
muassa työhuonevähennystä 450 € vuodes
sa jos omaishoitaja tekee raportointi tai kir
jallisia tehtäviä liittyen omaishoitoon.

Hyödynnä kotitalousvähennys. Kotitalous
vähennystä saa 50 % yrityksiltä ostet
tujen kodin töiden hinnasta. Lisätietoja  
www.vero.fi.

Taloudellista tukea
Perustoimeentulotukea voi saada henkilö tai 
perhe, jonka tulot ja varat eivät riitä välttä
mättömiin jokapäiväisiin menoihin. Perus
toimeentulotukea voit hakea Kelasta. Kysy 
lisää: Kelan puhelinpalvelu, arkisin klo 9–16, 
p. 020 692 207. www.kela.fi/toimeentulotuki

Täydentävää ja ehkäisevää toimeentulo-
tukea Espoon kaupunki myöntää harkintan
sa mukaan. Kysy lisää: 

• p. 09 816 453 00 alle 30vuotiaat

• p. 09 816 452 00 yli 30vuotiaat, 
eteläinen Espoo

• p. 09 816 451 00 yli 30vuotiaat, 
pohjoinen Espoo. 

Puhelinpalvelu on avoinna arkisin klo 8–10. 
Käytössä on takaisin soitto – soitamme si
nulle saman päivän aikana takaisin. Yritäm
me tavoittaa sinua kaksi kertaa. 

Lisätietoja: www.espoo.fi, hae hakusanalla  
Toimeentulotuki.

Sosiaalinen luototus. Sosiaalinen luotto on 
tarkoitettu pienituloisille ja vähävaraisil
le espoolaisille, joilla ei ole mahdollisuutta 
saada muuta luottoa kohtuullisilla ehdoil
la, esimerkiksi vakuuksien puuttumisen tai 
luottohäiriömerkinnän vuoksi. Neuvonta ja 
ajanvaraus ma–to klo 10–12, p. 080 093 488.

Oikeusaputoimiston talous- ja velka-
neuvonta. Ajan varaus arkisin klo 9–11 ja  
12–15.30, p. 029 566 18 20, 
oikeus.fi/oikeusapu/ 
lansi-uudenmaanoikeusaputoimisto/fi/ 
index.html.

Taloudellista tukea esimerkiksi las-
ten harrastuksiin. 

Espoon Pelastakaa Lapset ry:stä voi hakea 
oppimateriaali ja harrastustukea. Eväitä 
Elämälle ohjelmassa tuetaan vähävaraisia 
perheitä lasten koulu ja harrastuskuluissa. 
espoo.pelastakaalapset.fi

Tukilinjan apurahaa voi hakea mm. harrastuk
siin. Apurahoja myönnetään kuukausittain.  
www.tukilinja.fi/apurahat

Hope auttaa vähävaraisia ja äkillisen krii
sin kohdanneita lapsiperheitä lahjoituksien 
avulla (vaatteet, lelut yms.). Lisäksi tukea 
myös harrastustoimintaan. 
www.hopeyhdistys.fi

Vammaisten lasten ja nuorten tukisäätiö:  
neurologista sairautta sairastaville 
harrastus apu raha. Haetaan hakemuslomak
keella huhtikuuhun tai lokakuuhun men
nessä. Lisätietoja osoitteesta 
keskustoimisto@vamlas.fi.
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Omaishoitajan lakisääteinen vapaa
Omaishoidon tuen sopimuksen tehneel
lä henkilöllä on lakisäätäinen oikeus pitää 
2–3 vuorokautta vapaata kuukaudessa. 
Omaishoitajan lakisääteisten vapaiden käyt
tö on ensiarvoisen tärkeää omaishoitajan 
jaksamisessa. Vapaiden järjestämiseen on 
useita erilaisia vaihtoehtoja. Omaishoitajan 
vapaiden aikana hoito voidaan järjestää:

• toisen omaishoitajan avulla 

• perhehoitona

• ympärivuorokautisessa hoidossa 

• yli 65vuotiaille päivätoimintana 

• palvelusetelillä

• edellä mainittujen tapojen yhdistelmänä.

Hoitojärjestelyt kirjataan hoito ja pal
velusuunnitelmaan. Omaishoidon tuen 
työntekijä arvioi yhdessä omaishoitajan ja 
omaishoidettavan kanssa, mikä on tarkoi
tuksenmukaisin omais hoidon vapaiden to
teuttamismuoto.

Omaishoidon vapaita on mahdollista to
teuttaa siten kodin ulkopuolisena hoito
na joko perhehoidossa tai laitoshoidossa. 
Omaishoitajan on mahdollista tilata palve
lusetelillä kotipalvelua kotiin sopimuspalve
luntuottajilta hoitamaan omaishoidettavaa 

puolestaan 100 €/vapaa vuorokausi edestä. 
Lisäksi sijaisomaishoidon kautta on mah
dollista toteuttaa omaishoitajan vapaita. 
Tällöin perheen läheinen tai sukulainen voi 
toimia sijaisomaishoitajana joko perheen 
kodissa tai ottaa omaishoidettavan vapaiden 
ajaksi luokseen. Sijaisomaishoitaja saa hoi
topalkkion ja kulukorvauksen korvauksena 
avustaan

Omaishoitaja voi pitää kertyneet vapaat 
säännöllisesti kuukausittain. Omaishoitaja 
laskee itse ja pitää kirjaa siitä, paljonko hä
nellä on käytettävissä vapaita ja paljonko hän 
on niitä jo käyttänyt. Hoitajan jaksamisen 
tukemiseksi vapaavuorokaudet suositellaan 
pidettäväksi kuukausittain. Omaishoitajan 
on mahdollista säästää korkeintaan kuuden 
kuukauden ajalta lakisääteisiä vapaapäiviä ja 
pitää vapaata pidemmän jakson kerrallaan. 
Lakisääteiset vapaat tulee pitää kuuden 
kuukauden sisällä siitä, kun ne on ansait
tu. Vapaat tulee käyttää omaishoidon pää
töksen päättymispäivämäärään mennessä. 
Sijaisomaishoitoa voidaan antaa myös va
jaina vuorokausina. Mikäli hoito kestää 6–12 
tuntia, maksetaan puolet hoidon vaativuu
den mukaan määräytyvästä hoito palkkiosta. 
Maksettaessa puolet hoitovuorokauden 
palkkiosta puolitetaan sekä hoitopalkkio 
että hoitokulukorvaus. 

Tilapäistä hoitoapua lapsiperheille
Lapsiperheiden kotipalvelua myönnetään 
tilanteessa, jossa perheessä on alle 18vuo
tiaita lapsia, ja perheen toimintakyky on 
alentunut sairauden, synnytyksen, vamman 
tai muun vastaavanlaisen toimintakykyä 
alentavan syyn tai erityisen perhe tai elä
mäntilanteen perusteella. Lapsiperheiden 
kotipalvelun tavoitteena on perheen tuke
minen, keinoina lastenhoitoapu ja kodinhoi
dollinen apu yhdessä vanhemman kanssa 
toimien.

Perheet voivat hakeutua itse asiakkaak
si soittamalla ma ja ke 8–13.30 ja ti, to ja 
pe 8–11 palvelunumeroon 09 816 236 00. 
Lisä tietoja: espoo.fi, hae hakusanalla  
Pyydä apua.

Kotipalvelusta tulee perheelle maksettavak
si tulosidonnainen asiakasmaksu, ellei per
heen katsota olevan erityisen tuen tarpeessa 
tai jos palvelua ei ole myönnetty erityis
huoltona. Vaikeasti vammaisten lasten per
heiden on mahdollista saada kotiin hoito
apua kehitys vamma huollon erityis huoltona, 
mikäli lapsen hoito on erittäin vaativaa tai 

sitovaa, eikä tarpeeseen voida vastata koti
palvelulla tai muilla perus palveluilla. Tällöin 
palvelun järjestää vammaispalvelu erityis
lain säädännön perusteella.

Lyhytaikaisen hoidon tavoitteena on tukea 
omaishoidettavan henkilön hoidosta ja huo
lenpidosta vastaavan henkilön jaksamista, ja 
sitä kautta mahdollistaa omaishoidettavan 
kotona asuminen. Lyhytaikaista hoitoa jär
jestetään kodin ulkopuolella, jos kotiin tuo
tavat palvelut eivät ole riittäviä tai muusta 
syystä sopivia. Lyhytaikaista hoitoa järjes
tetään asumisyksiköissä, joissa on henkilö
kuntaa ympäri vuorokauden sekä perhe
hoitona yksityisissä perheissä. Lyhtyaikaista 
hoitoa voit hakea vammaispalveluista. 

Tukea lapsiperheille
Äitiys- ja lastenneuvola . Neuvolat ovat lähi
palvelua, ja perhettä palveleva neuvola löy
tyy asuin alueen perusteella. Keskitetty ajan
varaus ja neuvonta arkisin klo 8.30–14.30,  
p. 09 816 228 00.

Perhesosiaalityö tarjoaa tavoitteellista apua 
lapsiperheen arjen keskelle, kun haluat 
saada neuvoja tai ohjausta perhe elämään, 
vanhemmuuteen tai lapsiin liittyen. Palvelu
numero 09 816  236 00. Takaisinsoitto on 
avoinna ma ja ke klo 8–13.30 ja ti, to ja pe 
klo 8–11. 

Lastensuojelun tarkoitus on auttaa ja tukea 
lasta ja perhettä heidän tilanteessaan, sekä 
turvata lapsen oikeus turvalliseen kasvu
ympäristöön, tasapainoiseen ja monipuoli
seen kehitykseen sekä erityiseen suojeluun. 
Puhelinyhteys keskuksen kautta p. 09 816 21. 
Lisä tietoja: espoo.fi, hae hakusanalla  
Lastensuojelu.

Perheneuvolat tarjoavat ohjausta, neuvon
taa ja tukea 0–12vuotiaille lapsille ja hei
dän vanhemmilleen perhesuhteisiin, lasten 

kasvatukseen ja parisuhteeseen liittyvissä 
pulmatilanteissa.

• Espoon keskuksen perheneuvola 
Puhelinneuvonta ja ilmoittautumiset: 
ma ja to klo 9–11, ti, ke ja pe klo 8.30–11, 
p. 043 825 3167

• Leppävaaran perheneuvola 
Puhelinneuvonta ja ilmoittautumiset: 
ma ja to klo 9–11, ti, ke ja pe klo 8.30–11, 
p. 043 825 3167

• EteläEspoon perheneuvola  
(Espoonlahti, Matinkylä, Olari ja Tapiola) 
Puhelinneuvonta ja ilmoittautumiset: 
ma–pe klo 8.30–10.30, p. 043 825 5504

Varhaiskasvatuksen palveluohjaus neu
voo ja ohjaa perheitä kaikissa kunnallisiin 
ja yksityisiin varhaiskasvatuspalveluihin 
sekä lasten hoidon tukiin liittyvissä asioissa  
ma–ke ja pe klo 9–11 ja klo 12–14, sekä to 
klo 13–17, p. 09 816 310 00.
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Tukea mielenterveyteen ja päihteisiin liittyvissä 
asioissa

Työn ja omaishoidon yhteensovittaminen

Espoon kaupungin mielenterveys- ja päih-
depalvelut. Apua mielenterveyden sekä 
päihteiden käytön ongelmiin. Neuvonta ja 
ajanvaraus arkisin klo 8–16, p. 09 816 313 00.

Netissä ympäri vuorokauden:

• Mielenterveystalo aikuisille,  
www.mielenterveystalo.fi/aikuiset
 » tietoa, testejä ja omahoitooppaita

• Nuorten mielenterveystalo,  
www.mielenterveystalo.fi/nuoret
 » tietoa, neuvoja, testejä ja oma
apuohjelma

• Lasten mielenterveystalo,  
www.mielenterveystalo.fi/lapset
 » huolinavigaattori, neuvoja ja apua 
lapsille ja heidän vanhemmilleen.

• Peluuri.fi
 » palvelukokonaisuus kaikessa 
peliongelmaan liittyvässä.

• Päihdelinkki, www.paihdelinkki.fi
 » tietoa päihteistä ja riippuvuuksista.

Äkillisissä kriisitilanteissa ota yhteyttä 
Länsi Uudenmaan Sosiaali ja kriisipäivys
tykseen, joka päivystää ympäri vuorokau
den numerossa 09 816 424 39. Lue lisää:  
www.espoo.fi/fi/toimipisteet/62024.

Tukea parisuhteeseen
Parisuhde voi toimia omaishoitajan jaksa
misen suurena apuna, mutta omaishoito 
voi myös osaltaan kuormittaa parisuhdet
ta. Omaishoidettavan ollessa lapsi voi van
hemmista muodostua pariskunnan sijasta 
hoitotiimi, jossa parisuhde voi jäädä arjessa 
pienempään osaan. Vastaavasti omaishoi
dettavan ollessa oma puoliso voi tuntua 
siltä, että suhde muuttuu hoivasuhteeksi 
romanttisen suhteen sijasta. On hyvä tun
nistaa ja hakea tukea myös näihin liittyen. 
Vieressä tahoja, joiden kautta voi kunnan 
peruspalveluiden ja väestöliiton lisäksi löy
tää apua parisuhteen tueksi:

• Parisuhdekeskus Kataja, 
parisuhdekeskus.fi

• Hyvä kysymys, www.hyvakysymys.fi/
kurssi/tunnekeskeinen-parisuhdekurssi

• Sexpo, sexpo.fi/neuvonta

• Espoon seurakunnat,  
www.espoonseurakunnat.fi  
> Apua ja tukea > Perheelle  
> Perheasiain neuvottelukeskus

Espoon kaupunki tukee työssäkäyviä 
omaishoitajia erilaisilla palveluilla. Tällai
sia palveluja ovat esimerkiksi päivätoimin
ta, koululaisten ja opiskelijoiden aamu ja 
ilta päivähoito sekä lomaajan hoito. Tuki
toimista kannattaa keskustella vammaispal
velujen työntekijän kanssa. 

Vammaispalvelut järjestää aamu- ja ilta-
päivähoitoa koululaisille ja opiskelijoille, 
jotka kehitysvammansa tai vaikean autis
min vuoksi eivät pysty olemaan yksin ko
tona ennen koulupäivän aloittamista tai 
koulupäivän jälkeen. Palvelulla mahdolliste
taan vanhempien työssäkäynti tai opiskelu 
päiväaikaan. Palvelupäätöstä aamu ja ilta
päivähoidosta haetaan vammaispalveluista, 
ja päätös voidaan tehdä pidemmäksi ajaksi 
kerrallaan. 

Koululaisten ja opiskelijoiden loma-ajan 
hoitoa järjestetään kehitysvammaisille ja 
autistisille lapsille ja nuorille, jotka tarvit
sevat vanhempien työssäkäynnin vuoksi 
hoitoa oppilaitosten lomaaikoina. Palve
lupäätöstä haetaan vammaispalveluista. 
Loma ajan hoitoon tulee ilmoittautua myös 
oppilaitokseen.

Työsopimuslaki takaa tiettyjä oikeuksia 
työntekijälle, kuten tilapäinen hoitovapaa 
perheenjäsenen tai muun läheisen hoitami
seksi. Tilapäistä hoitovapaata voi saada, jos 
omaisen välitön läsnäolo on välttämätöntä 
hänen perhettään kohdanneen, sairaudes
ta tai onnettomuudesta johtuvan, ennalta 
arvaamattoman ja pakottavan syyn vuoksi. 
Mahdollisista vapaista sovitaan työnantajan 
kanssa. Myös erilaiset työn ja työajan jous
tot, vuorotteluvapaa, etätyö, työaikapankki, 
osaaikaeläke, osa aikalisä tai osittainen 
hoitovapaa voivat olla mahdollisia.

Omaishoidon tuki on niin sanottua tarve
harkinnan tuloa, eli se voi tietyissä tilan
teissa vaikuttaa työmarkkinatuen määrään. 
TEpalvelut antavat lausunnon, jossa selvi
tetään, kuinka työllistävää omaishoitajana 
toimiminen on (voitko tarvittaessa vastaan
ottaa kokoaikatyötä). 

Kysy lisää: TEpalvelujen työttömyys
turvaneuvonta, arkisin klo 9–16.15, 
p. 029 502 07 01.

Espoon ja Kauniaisten Omaishoitajat ja Lä
heiset ry:llä on neuvontapalvelu työssä
käyville omaishoitajille p. 050 528 042 24.

Vapaaehtoisilta apua ja tukea

Uusimaalaiset.fipalvelun tarjoama keikka 
apu on kertaluontoista toimintaa kotona 
asuvien senioreiden tueksi. Toiminnassa on 
mukana yli 100 koulutettua vapaa ehtoista. 
Konkreettisen yhdessä tekemisen lisäksi toi
minnan tavoitteena on yksinäisyyden lievit
täminen ja ennaltaehkäiseminen, toiminta
kyvyn ylläpitäminen sekä yhteisöllisyyden 
kasvattaminen. 

Lisätietoja: Keikkaavun koordinaattori, 
p. 050 381 09 99, keikka@ejy.fi. 
www.uusimaalaiset.fi/vapaaehtoistoiminta

OLKA koordinoi vapaaehtoistoimintaa HU
Sin sairaaloissa. Sairaalavapaaehtoistoi
minnan ytimessä on kiireetön kohtaaminen. 
Vapaaehtoiset tuovat iloa, tukea ja toivoa 
potilaille ja heidän läheisilleen. Lue lisää:  
www.hus.fi/olka tai ota yhteyttä olka@ejy.fi,  
p. 050 382 77 11.
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Vertaisilta apua ja tukea
Omaishoitaja voi saada tukea jaksamiseen 
myös toisilta omaishoitajilta. Samassa tilan
teessa elävät ihmiset voivat ymmärtää tilan
teen paremmin kuin muut läheiset. Muilta 
omaishoitajilta voi saada myös paljon tie
toa omaishoidosta. He tietävät yleensä pal
jon paikallisista omaishoitajien palveluista 
ja tukimuodoista. Useissa sosiaali ja ter
veysalan järjestöissä toimii omaishoitajien 
vertais  ryhmiä. Myös Espoon seurakunnilla 
on vertaistukiryhmiä. Vertaistukea löytyy 
lisäksi esimerkiksi erilaisten keskustelu
palstojen kautta tai omaishoitajien vertais
tukitukiryhmistä Facebookissa. 

Vertaistalo auttaa sairastuneita ja heidän lä
heisiään löytämään vertaistukea ja luotet
tavaa tietoa vertaistuesta. Vertaistalo kerää 
yhteen potilasjärjestöjen tarjoaman vertais
tuen. Löydä vertaistukea: 
www.terveyskyla.fi/lastentalo  
> Perheille ja kasvattajille  
> Perheen tukimuodot > Vertaistuki.

Virkistys ja kuntoutus
Omaishoitajille, joiden hoidettava on es
poolainen, uimahallikäynnit ja kunto-
salien vapaa harjoittelu ovat maksuttomia. 
Omaishoitajan tulee esittää palkkakuitti 
uima hallin kassalla, josta hän saa rannek
keen. Maksuton uinti/ kuntosalin käyttö 
myönnetään kuudeksi kuukaudeksi kerral
laan. Kysy lisää: Espoon kaupungin liikunta
neuvonta, arkisin klo 12–13, p. 09 816 608 00.

Espoossa on käytössä Kaikukortti, jolla voi 
hankkia maksuttomia pääsylippuja Espoon 
kulttuuritarjontaan sekä kurssipaikkoja Es
poon työväenopistoon ja Esbo Arbikseen. 
Kortti myönnetään vammaispalvelujen 
asiak kaille. Avustaja pääsee maksutta mu
kaan. Lue lisää: www.espoo.fi/Kaikukortti.

Kaikukortin haltija voi kysyä mukaan 
tueksi ja seuraksi myös vapaaehtois
ta kulttuuri kaveria. Ota yhteyttä Espoon 
kulttuurikaveritoiminnan koordinaatto
riin arkisin klo 10–15, p. 050 381 40 33, tai  
kulttuurikaveri@espoo.fi.

Kelan kuntoutuskurssien tavoitteena on yl
läpitää omaishoitajan jaksamista ja löytää 
yhteisiä, arkea helpottavia keinoja. Osa kurs
seista on tarkoitettu pelkästään omaishoi
tajille, mutta Kela järjestää myös kursseja, 
joihin voi osallistua sekä omaishoitaja että 
hoidettava. Kursseja järjestetään eri puolilla 
Suomea. 

Kela järjestää myös sopeutumisvalmennus-
kursseja lapsille, nuorille ja aikuisille sekä 
heidän perheilleen ja lähiomaisilleen. Kurs
sit auttavat kuntoutujaa ja hänen perhettään 

sopeutumaan sairauden tai vamman muka
naan tuomiin muutoksiin tai kuntoutumaan 
niistä. Kysy lisää p. 020 692 205. ww.kela.fi/
kuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit

Omaishoitajat ja läheiset liiton kautta voi 
hakea omaishoitajalomia, jotka ovat tarkoi
tettu virkistykseksi omaistaan hoitavalle. 
Kysy lisää p. 020 780 65 99. 
www.omaishoitajat.fi > Omaishoitajalle  
> Lomat ja kuntoutus  
> Omaishoitajien tuetut lomat

Suomen Punaisen Ristin omaishoitajien tu
kitoiminnan tarkoituksena on vahvistaa ja 
edistää omaishoitajien ja heidän perhei
densä terveyttä, hyvää elämänlaatua ja itse
näistä selviytymistä  arjessa. Omais hoitajille 
on tarjolla muun muassa virkistys, tuki
henkilö ja ryhmätoimintaa vapaaehtoisten 
toteuttamana, koulutusta sekä hyvinvointi
päiviä. 

Koulutusten teemoja ovat esimerkiksi hoi
to ja huolenpito kotona, hyvinvointia ar
keen ja omaishoitaja/omainen terveyden
huollon asiakkaana. 
www.punainenristi.fi > Hae tukea ja apua  
> Omaishoitajana jaksaminen  
> Toiminta ja koulutukset omaishoitajille

Lisäksi monet muut eri järjestöt tarjoavat 
kuntoutusta ja sopeutumisvalmennusta.

Muistiinpanoja
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Vammaispalvelut

PL 2513, 02070 ESPOON KAUPUNKI
Käyntiosoite: Kamreerintie 2 A, 4. krs

Neuvontapuhelin p. 09 816 452 85
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