AINOT JA REINOT -
tapahtuma 23.4.2026

Kysely koskien ikaihmisten yksinaisyytta ja kaatumisten ehkaisya



Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Kyselyn toteutus

« Kysely kerattiin Ainot ja Reinot —tapahtuman kavijoilta Pohteen vanhusneuvoston pisteella

« Kyselyyn vastasi yhteensa 196 henkiloa
» Vastaukset kerattiin paaasiassa paperisilla lomakkeilla

« Pieni osa vastaajista taytti kyselyn sahkoisesti tapahtumassa tietokoneella, puhelimella tai
palautepaatteella
» Vastausten analysoinnissa on hyodynnetty Copilot tekoalytyOokalua

« Kyselyn tuloksia hyodynnetaan Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointisuunnitelman 2026-2023

valmistelussa



Pohde

YkSinéisyyden kokemus, P°hi°£$;&?.2§2::§32§‘
oletko kokenut yksinaisyytta

» Vastauksien keskiarvo 3,64 sijoittuu OLETKO KOKENUT
selvasti asteikon mydénteisemmalle YKSINAISYYTTA?
puolelle, eli lahemmas kohtaa 5 taysin eri 196 VASTAAJAA, KESKIARVO 3,64

mielta kuin 1 taysin samaa mielta.

» Vastaajien yksinaisyys on kuitenkin
selvasti tunnistettava ja osalla
kokemuksellinen haaste, johon ennalta

ehkaisy, yhteisollisyys ja matalan
kynnyksen toiminta vastaisivat hyvin. 1 TAYSIN 2 JONKIN 3 EN SAMAA 4 JONKIN 5 TAYSIN ERI |

SAMAA MIELTA VERRAN SAMAA ENKA ERI VERRAN ERI MIELTA
MIELTA MIELTA MIELTA



Pohde
Pohjois-Pohjanmaan

Miten ikaihmisten yksinaisyytta
voisi ehkaista? 1/5 178 vastaajaa

Avoimista vastauksista nousivat seuraavat teemat:

1. Yhteisollinen toiminta ja kerhot (yleisin teema)

Ystava- ja vapaaehtoistoiminta

"Jarjestamalla erilaista
viriketoimintaa. Liikunta,

luennot. Kuljetukset
heille jotka eivat

omatoimisesti paase

likkumaan.”

2
3. Liikkumisen ja saavutettavuuden tukeminen
4. Oma aktiivisuus — mutta tuettuna

3)

Maksuttomuus



Miten ikdaihmisten yksinaisyytta e
voisi ehkaista? 2/5

1. Yhteisollinen toiminta ja kerhot (yleisin teema)

Elakelaiskerhot, yhdistystoiminta

Erilaiset ryhmat: liikunta, taide, tanssi, keskustelu

Seurakunnan seka jarjestojen tapahtumat ja tilaisuudet

> Matala kynnys osallistua + saannollisyys nahtiin tarkeina

2. Ystava- ja vapaaehtoistoiminta

« Ystavapalvelut
* Tukihenkildo mukaan tapahtumiin

« Vapaaehtoisten kotikaynnit
> Liitettiin erityisesti yksin asuviin ja liikuntarajoitteisiin




Miten ikdaihmisten yksinaisyytta e
voisi ehkaista? 3/5

3. Liikkumisen ja saavutettavuuden tukeminen

» Kuljetukset tapahtumiin
« Palvelujen vieminen lahelle tai kotiin asti

 Julkisen liikenteen parantaminen

> liIman liikkumisen tukea osallistuminen ei onnistu, vaikka halua olisi

4. Oma aktiivisuus — mutta tuettuna
« Useat vastaajat mainitsevat oma-aloitteisuuden ja oman aktiivisuuden

« Samalla tunnistetaan, etta kaikki eivat jaksa tai uskalla lahtea yksin

> Oma vastuu + rakenteellinen tuki kulkevat kasi kadessa



Miten ikaihmisten yksinaisyytta
voisi ehkaista? 4/5

5. Maksuttomuus

 Maksullisuus nahtiin esteena

 Toivottiin maksuttomia tai edullisia tapahtumia

> Yleisia tilaisuuksia ja rentoa yhdessa tekemista

"Paivatanssit,
mieluiten maksuttomia
tapahtumia. Kaikille
avoimia tapahtumia,
maksullisuus voi olla
este.”

Pohde

Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

%



Miten ikdihmisten yksiniisyytta ezt X
voisi ehkaista? 5/5

Yhteenvetona, ikaihmisten yksinaisyyden ehkaisy vaatii vastaajien mukaan:

« Kohtaamispaikkoja

" Tukihenkiloita,
ystavatoimintaa
tueksi kotoa
|ahtemiseen.”

« Saannollisyytta
» Henkilokohtaista tukea mukaan lahtemiseen
« Saavutettavuutta (kuljetus, hinta, esteettomyys)

» Pelkka tapahtumien olemassaolo ei riita — kutsuminen, saattaminen ja jatkuvuus ovat
ratkaisevia.



Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Miten ehkaista kaatumista
arjessa? 1/4 182 vastaajaa

Avoimista vastauksista nousivat seuraavat teemat:

1. Liikunta ja tasapainoharjoittelu (eniten mainintoja)

Kodin turvallisuus ja esteettomyys

" Piikit kengissa,
kuntosaliharjoittelu,
paihteettomyys, hyva
ravinto, aktiivisuus
yleensa.”

Oikeat varusteet

2
3
4. Rauhallisuus ja ennakointi
5

Yleinen hyvinvointi



Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Miten ehkaista kaatumista
arjessa? 2/4

1. Liikunta ja tasapainoharjoittelu (eniten mainintoja)

Jumppa, kuntosali, kavely, tanssi, jooga

Tasapainoharjoitukset arjessa (esim. hampaita pestessa)

Liikunta nahdaan keskeisimpana ennaltaehkaisyn keinona

2. Kodin turvallisuus ja esteettomyys

"Harjoittelemalla,
kunnon yllapitamista,

tasapainoharjoittelu,
matot pois.”

Irtomatot pois

Hyva valaistus

Kaiteet portaissa

Kylpyhuoneen liukuesteet

10



Miten ehkaista kaatumista

arjessa? 3/4

3. Oikeat varusteet

» Tukevat kengat
« Nastakengat ja liukuesteet

« Sauvat, rollaattori, muut apuvalineet

4. Rauhallisuus ja ennakointi

11

 Ei hosumista
o Harkittu liikkuminen

* Nousussa ja portaissa varovaisuus

Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

5. Yleinen hyvinvointi

« Ravitsemus ja laakityksen huomiointi

” Apuvalineet. Omasta
ja kaverin

liikuntaharrastuksesta
huolehtiminen. Oikea
ravitsemus.”



Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Miten ehkaista kaatumista
arjessa? 4/4

Yleisesti

« Vastaajat ovat hyvin tietoisia kaatumisen riskitekijoista ja ottavat aktiivisesti vastuuta

omasta turvallisuudestaan

Painopiste on:

” Lilkunnan
harrastaminen.
Tarvittaessa sauvat.
Voimaharjoittelu. Sileat
matot, jotka pysyy
paikoillaan.”

* ennaltaehkaisyssa

 toimintakyvyn sailyttamisessa

* arjen pienissa, toistuvissa valinnoissa

12
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