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Helsingin ja Itä-Uudenmaan Muistiluotsi 
tutuksi

Helsinki
Olen Sofia Halme ja työskennellyt muistiohjaajana vuodesta 2017 lähtien. 
Toiminta-alueeni on Helsinki, Mäntsälä ja Pornainen. Järjestän näillä alueilla er-
ilaisia ryhmiä, muistikahviloita ja tilaisuuksia. Lisäksi ohjaan etäryhmiä ja -jump-
pia, joihin voi osallistua sijainnista riippumatta.

Liikunnan ja luonnon hyvinvointivaikutukset ovat lähellä sydäntäni ja tätä ilo- 
sanomaa haluan jakaa myös asiakkaillemme. Pienellä liikkeellä vetreytyy niin 
keho kuin mielikin ja pienillä arkisilla valinnoilla voimme tukea aivoterveyttä ja 
näin myös muistin toimintaedellytyksiä. Liikkeen vastapainoksi rentoutuminen 
on tärkeää ja mielestäni paras paikka rentoutumiselle on metsä.

Vapaa-ajalla tykkäänkin retkeillä erilaisissa luontoympäristöissä vaihtelevissa 
maisemissa ja toisinaan polulta poikkeamalla voi löytää lumoavia paikkoja ja 
upeita näkymiä!

Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 765 3999 tai s-postitse 
sofia.halme@muistihelsinki.fi 

Olen Jenni Nissinen, Helsingin ja Itä-Uudenmaan Muistiluotsin tuore muisti-
ohjaaja. Työskentelen Helsingin päädyssä yhdessä kollegani Johanna Saarelman 
kanssa. 

Arjessani riittää vauhtia, sillä opiskelen työni ohessa toimintaterapeutiksi. 
Päädyin opiskelemaan toimintaterapiaa hieman sattumalta, mutta tykästyin 
alaan nopeasti opintojen alettua. Muistiohjaajan työssä minulla on mahdollisuus 
hyödyntää opinnoissa kertynyttä osaamistani esimerkiksi ryhmien suunnittelus-
sa ja ohjauksessa. Ryhmieni lähtökohtana onkin, että jokaisella on tasavertaiset 
mahdollisuudet osallistua toimintaan, ja toimintaa sekä ympäristöä voidaan 
aina muokata yksilön tarpeisiin sopivaksi. 

Suoritin opintojeni ensimmäisen työharjoittelun Helsingin ja Itä-Uudenmaan 
Muistiluotsissa syksyllä 2023. Olen aikaisemmin työskennellyt lasten parissa, ja 
opintojen alussa minulla oli vahva ajatus siitä, että haluaisin tulevaisuudessa 
työskennellä nimenomaan lasten toimintaterapeuttina. Työharjoittelun myötä 
aloin kuitenkin pohtimaan asiaa uudelleen. Pidin Muistiluotsi-työssä ennen kai-
kkea siihen, että jokainen sai tulla nähdyksi omana itsenään eikä vain sairauden 
kautta. Ryhmissä koetut onnistumiset ja jaettu ilo innostivat myös minua työhar-
joittelijana. Opin työharjoitteluni aikana valtavasti uutta, ja se toimi alkusysäyk-
senä haaveilleni työstä, jota nykyisin pääsen tekemään. 

Vapaa-ajallani vauhdista huolehtii saksanpaimenkoirani Mamba, jonka kanssa 
liikun luonnossa ja puuhastelen kotipuutarhassa. Näin syksyn tullen on aika lait-
taa puutarhakin talviteloille, mutta viherpeukalointi jatkuu kohdallani läpi tal-
ven sitruunapuiden kasvatuksen merkeissä.

Lämpimästi tervetuloa mukaan Muistiluotsin toimintaan & 
Ihanaa syksyä juuri sinulle!  Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 770 9121 tai 
s-postitse jenni.nissinen@muistihelsinki.fi 

TEKSTI:  Maarit Turu-Gromoff

Muistiluotsit ovat muistisairauksien asiantuntija- ja 
tukikeskuksia, joita löytyy ympäri Suomen, kaikkiaan 18 
maakunnasta. Muistiluotsi toimintaa rahoittaa STEA eli 
sosiaali- ja terveysministeriö ja rahoitusta haetaan aina 
vuodeksi kerrallaan. Muistiluotsit muodostavat verkos-
ton, joka antaa neuvontaa ja tukea, sekä järjestää toimin- 
taa koko alueellaan. Tyypillistä toimintaa ovat erilaiset 
ryhmät muistisairauteen sairastuneille ja vertaistukiryh- 
mät heidän läheisilleen. Tietoa muistiasioista annetaan 
esimerkiksi Muistikummituokioissa, sekä Muistikahvilois-
sa ja erilaisilla luennoilla. Toiminta ja tuki on maksutonta.   

Verkosto tekee tiivistä yhteistyötä keskenään. Tavoittee-
na on edesauttaa sitä, että muistisairauteen sairastuneet 
ja heidän perheensä saavat riittävästi ajankohtaista tie-
toa muistisairauksista ja palvelu- ja tukimuodoista, sekä 
tarjota sairastuneille ja heidän läheisilleen tarpeellista 
tukea ja aktiivista toimintaa. Tärkeä osa tehtävästä työstä 
on myös aktiivinen osallistuminen ja yhteistyö eri verkos-
toissa muistisairaiden ja läheisten äänen vahvistamiseksi 
ja tarpeiden esiin tuomiseksi – päämääränä yhdenver-
taisuuden ja hyvän elämän edistäminen.    

Helsingin Muistiyhdistys järjestää Muistiluotsi toimintaa 
Helsingin ja Itä-Uudenmaan alueella eli eri puolella Hel-
sinkiä, sekä Porvoossa, Sipoossa, Askolassa, Lapinjärvellä, 
Loviisassa, Mäntsälässä ja Pornaisissa. Helsingissä toi-
mintaa on tällä hetkellä suomeksi ja Itäisellä Uudellamaal-
la osaksi myös ruotsiksi. Toimintaa järjestetään pääosin 
lähitapaamisissa mutta jonkin verran on toimintaa, johon 
pystyy osallistumaan myös etänä esimerkiksi kotoa käsin.

MUISTI-
LUOTSI

Ammattitaitoiset Muistiluotsiohjaajat järjestävät moni- 
puolisia ja vaihtelevia ryhmiä, sekä auttavat erilaisissa 
tilanteissa. Tukea saa eri ryhmissä ja tapahtumissa, sekä 
esimerkiksi puhelimitse.

Muistiluotsiohjaajat ovat yhtä mieltä siitä, että asiakkaat 
ovat työn paras puoli. Sen mitä itse antaa, saa moninker-
taisena takaisin. Apua ja tukea arvostetaan ja uusia asioi-
ta lähdetään kokeilemaan avoimin mielin. Muistisairauk-
siin liittyy valitettavan usein edelleen häpeän tunteita, 
vaikka kyseessä on kansansairaus siinä missä esimerkiksi 
sydän- ja verisuonisairaudet. Ihminen ei ole vain diag-
noosi vaan paljon muuta – tämä näkyy päivittäin myös 
asiakkai- den omina oivalluksina. Sairaudesta huolimatta 
omaan elämään ja terveyteen, myös aivoterveyteen, voi 
vaikuttaa monin tavoin ja päiviin kuuluu edelleen mie- 
lekästä ja merkityksellistä tekemistä. Ryhmissä käydään 
usein syvällisiäkin vertaistuellisia keskusteluja mutta 
myös nauretaan ja tehdään aivojumppaa rennossa ja 
hyväksyvässä ilmapiirissä. Muistisairauteen sairastuneet 
asiakkaat tekevät näkyväksi sen, että oikeanlaisella 
tuella voi edelleen elää turvallista ja hyvää elämää. Tilan-
teet ovat aina yksilöllisisiä, eikä valmiita ratkaisuja aina 
ole. Puhuminen, vertaistuki ja erilaiset tukimuodot voivat 
auttaa haastavissakin tilanteissa. Ohjaajana on hienoa 
nähdä, kuinka diagnoosin aiheuttamasta kriisistä voi 
selvitä ja jatkaa täysipainoista ja onnellista elämää.
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TEKSTI: Jenni Nissinen ja Jorma Väliaho
KUVA: Jenni Nissinen

Kun Helsingin ja Itä-Uudenmaan Muistiluotsin toiminta 
käynnistyi vuonna 2017, Jorma Väliahosta tuli vakiintu- 
nut osa sitä. Nyt Muistiluotsi-toiminnan aloittamisesta on 
kulunut seitsemän vuotta, ja Jorma lupautui kertomaan 
siitä kävijän silmin.  

Muistiluotsi-toimintaa järjestettiin alkuaikoina Helsingin 
Muistiyhdistyksen tiloissa. Sitten syntyi ajatus toiminnan 
laajentamisesta Itä-Helsinkiin, tarkalleen ottaen Vuosaa-
reen.

Aluksi Vuosaaressa kokoontui ryhmä, jossa Helsingin ja 
Itä-Uudenmaan Muistiluotsin pitkäaikainen muistiohjaa-
ja, Sofia Halme, ohjasi liikuntaa ja aivojumppaa. Vuosien 
saatossa toimintaa kehitettiin, ja nykyisin Vuosaaressa 
kokoontuukin laaja kirjo erilaisia ryhmiä. Jormalle näistä 
tutuiksi ovat tulleet aivotreeni-, liikunta- ja teemaryhmät. 
Konkarikävijänä Jorma tuntee hyvän aivojumppatehtävän 
tunnusmerkin; sen tulee olla riittävän haastava, jotta aiv-
ot joutuvat töihin. Kun tehtäviä on monipuolisesti erilai-
sia ja ne haastavat jokainen eri tavalla, jokainen voi kokea 
onnistuvansa jossakin, sanoo Jorma. 

Jorman mukaan Muistiluotsi-toiminnan vahvuus on se, 
että ryhmätoiminta on suunnattu nimenomaan sairas-
tuneille. Kynnys osallistua toimintaan madaltuu, kun 
ryhmässä voi kohdata vertaisiaan ja ryhmätoimintaa 
suunnitellessaan ohjaaja ottaa huomioon sairauden 
mahdolliset vaikutukset toimintakykyyn. Silti jokainen 
ryhmäläinen saa ryhmässä tulla nähdyksi ennen kaikkea 
omana itsenään sairauden sijaan.  

Jorma luonnehtii omaa rooliaan Muistiluotsin toimin-
nassa auttajaksi. Hän on aina lähtenyt innostuneesti mu-
kaan uusiin ryhmiin ja osallistunut niiden kehittämiseen. 
Ryhmätoiminnan lisäksi Jorma on osallistunut erilaisiin 
Muistiluotsin järjestämiin avoimiin tapahtumiin, kuten 
Muistikummituokioihin, joita hänellä on tähän mennessä 
takana useampikin. 

Jorma kannustaakin kaikkia lähtemään mukaan toimin- 
taan, sillä säännöllisten tapaamisten myötä tulee lähdet-
tyä kotoa tapamaan ihmisiä sekä pitämään huolta omista 
aivoista. 

Jorma Väliaho

Heippa,
Olen Emilia Eklund ja minut löydät Itä-Uudeltamaalta; Lapinjärveltä, 
Loviisasta sekä Porvoosta. Ohjaan erilaisia aivojumppa- sekä vertaistukiryh- 
miä ja tykkään myös luennoida muistiin liittyvistä aiheista sekä avoimissa 
muistikahviloissa että eri toimijoiden tilaisuuksissa. Palvelen asiakkaitamme 
sekä suomeksi että ruotsiksi.

Olen erittäin kiinnostunut aivoista ja minua kiehtoo niiden mahtavat omi-
naisuudet. Voisin puhua aiheesta aivot päivät pitkät. Tällä hetkellä opiske- 
len työn ohessa terveystieteitä avoimessa yliopistossa. 
Olen todellinen eläinystävä, sienimetsähullu sekä parantumaton 
jouluihminen.

Minuun saa yhteyttä puhelimitse 044 750 5415 tai s-postitse 
emilia.eklund@muistihelsinki.fi. 

Itä-Uusimaa

 Olen Johanna Saarelma uusi muistiohjaaja Helsingin ja Itä-Uudenmaan 
muistiluotsissa. Urani alussa työskentelin koulutusta vastaavissa myynnin- 
ja markkinoinnin työtehtävissä. Rinnalla on aina kulkenut liikunnan- ja 
hyvinvoinnin edistämistyö, jossa asiakaskuntani ovat vauvasta vaariin. Työni 
ohella opiskelen geronomiksi. Geronomina yhdistyvät asiantuntemus muis-
tisairauksista, ikääntymisestä, hyvinvoinnista ja terveyden edistämisestä. 
Opiskelu vahvistaa ammattitaitoani, jolla tukea muistisairaita, heidän lähe-
isiään sekä omaishoitajia parhaalla mahdollisella tavalla.

Muistiohjaajan työhöni kuuluuvat mm. muistikahvilat, infotilaisuudet, 
yhteisöluennot sekä erilaiset tapahtumat. Näissä tulen jakamaan ajanta-
saista tietoa mm. muistisairauksista, aivoterveydestä sekä hyvien elintapo-
jen merkityksestä. Lisäksi pidän vertaistukiryhmiä, joissa teemme erilaisia 
aktiviteetteja, kuten muistiharjoituksia, ryhmäkeskusteluja ja toiminta- 
tuokioita, jotka auttavat ylläpitämään ja vahvistamaan muistia sekä sosiaa- 
lisia suhteita. 

Vapaa-ajallani pyrin pitämään huolta omasta hyvinvoinnistani sekä aivoter-
veydestäni vaalimalla hyviä elintapoja. Metsälenkit yhdistettynä ulkopunt-
tisalilla käymiseen ovat minun suosikkilistani kärjessä, mutta Salsa-tunteja 
ei kyllä voita mikään. Myös kehon- ja mielen huoltoa ammennan uppou-
tumalla meditatiiviseen joogaan.  Toivoisin, että jokaisen kansalaistaidon 
osana olisi kyky kohdata muistisairas henkilö siten, että hän kokisi tulevansa 
kohdatuksi aikuisena, kunnioitettavasti ja ymmärtäväisesti.
Jokaisen muistisairaan kuuluu saada elää hyvää elämää muistiystävällisessä 
yhteiskunnassa, joten tehdään yhdessä Suomesta muistiystävällinen maa.

Minuun saat yhteyden puhelimitse 044 704 7774 tai s-postitse 
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi 

Jorma, Muistiluotsin konkari

Olen Henrietta Janhonen ja pitkän linjan sote-ammattilainen.
Koulutukseltani olen mm. geronomi ja olen työskennellyt Muistiluostissa 
noin 7-vuotta.

Perheeseeni kuuluu kolme lasta, puoliso sekä kaksi koiraa ja hevonen:
Työskentelen Porvoon, Sipoon sekä Askolan alueella muistiohjaajana sekä 
suomeksi että ruotsiksi.

Minulle tärkeää on palvella asiakkaitani kokonaisvaltaisesti ja teenkin ryhmä- 
toiminnan ohella, yksilö- sekä perheohjauksia. Myös erilaiset luennot sekä 
tapahtumien järjestämiset yhdessä yhteistyökumppaneidemme kanssa, ovat 
lähellä sydäntäni.

Minut tavoittaa sähköpostitse henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi tai 
numerosta 044-765 5566


