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Mielen hyvinvointia
vanhetessa

uomi vanhenee. Se on pannut monet tahot miettimaan, miten
iakasta vaestoa tuetaan ja miten elakeikaisten toimintakyvysta
pidetaan huolta entistda paremmin. lakkaiden ihmisten mie-
lenterveys on yksi keskustelussa sivuun jaanyt puheenaihe.
lakkaiden mielenterveyden edistaminen ja vahvistaminen on
yksi olennainen valine vanhenevan vaeston hyvinvoinnin ylla-
pitamisessa ja tukemisessa.

Kun terveys nahdaan kokonaisvaltaisesti hyvinvointina, mielen-
terveys ymmarretaan olennaiseksi osaksi terveytta. Ei ole terveytta ilman
mielenterveyttd! Silti mielenterveys ja mielen hyvinvointi jadvat usein fyysisen
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn varjoon, kun tarkastellaan varttuneiden hyvin-
vointia ja siihen vaikuttavia tekijoita. Kun pyrkimyksenda on tukea ikaantyvien
toimintakykya arjessa, huomio on —toki hyvin ymmarrettavasti — suuntautunut
paljolti vaivojen korjaamiseen, hoitamiseen seka sairauksien valttamiseen.
Jos mielenterveys on otettu puheenaiheeksi, mielen terveyden sijaan on
yleensa keskusteltu mielen sairauksista ja hdirioista. Nain mielen terveyden
edistaminen on valitettavasti jaanyt vahemmalle.

Keinot mielen terveyden vahvistamiseksi kuitenkin kiinnostavat ja ovat
ajankohtaisia, ja siksi haluamme tassa teoksessa nostaa etualalle positiivi-
sen mielenterveyden eli mielen hyvinvoinnin. Varttuneiden ihmisten mielen



hyvinvointi ansaitsee ja tarvitsee lisda huomiota. Se on tarkea terveyden ja
hyvinvoinnin osa ja perusta, ja siita tarvitaan lisaa tietoa. On myos hyodyllista
tarkastella niitd voimavaroja ja keinoja, joiden avulla iakkaat ihmiset voivat
saadella mielialoja ja huolehtia mielenterveydesta.

Vaeston ikadantyessa mielen hyvinvoinnilla on entistd enemman merkitysta.
lakkdiden ihmisten toimintakyvyn tukemisen ja vahvistamisen nakokulmasta
mielen voimavarat ja hyvinvointi ovat yhta olennaisia kuin fyysinen kunto ja
terveys. Kun jotkin fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueista ian myota hiljalleen
haurastuvat tai jos erilaiset sairaudet kuormittavat toimintakykya, tarvitaan
mielen voimavaroja muutoksiin sopeutumiseen ja jaksamisen yllapitamiseen.
Mielen hyvinvoinnilla on siis tarkea rooli hyvan vanhuuden toteutumisessa.
Muutokset terveydentilassa, laheisen sairaus tai menetys seka taloudellinen
niukkuus tai vaikeudet ja esimerkiksi kotoa muuttaminen voivat kuormittaa
iakkaan inmisen mielenterveytta. Vaativia ovat myos omaishoitajien elaman-
tilanteet. Yksin elaminen ja yksin jaaminen voivat myos kuluttaa mielen voi-
mavaroja.

Tama teos kertoo elakeikdisten mielenterveyden edistamisesta ja tuke-
misesta. lakkaiden mielen hyvinvointia tarkastellaan voimavaralahtoisesti ja
varttuneiden moninaisuutta arvostaen. Teos on tarkoitettu kaikille iakkaiden
kanssa tekemisissa oleville, niin ammattilaisille, vapaaehtoisille kuin lahei-
sillekin. Myds elakeikaiset itse voivat |0ytda teoksesta tietoa ja ajateltavaa.

Ikaantyvien mielenterveys ei ole muuttumaton tai vakaa tila, vaan uusiutuva
ja muovautuva hyvinvoinnin voimavara, jota voi vahvistaa. Mielenterveytta
koskevaa ymmarrysta ja osaamista tarvitaan niin vanhustydssa kuin yhteis-
kunnassa, yhteisdissa ja perheissa. Mielenterveystiedoista ja -taidoista on
hyotya niin iakkaille itselleen kuin heidan parissaan toimiville. Mielen hyvin-
vointi kannattaa huomioida myos iakkaita koskevassa yhteiskuntasuunnitte-
lussa ja paatoksenteossa, silla ratkaisuilla on pitkdkantoisia vaikutuksia ela-
keikdisten elamaan. Kyse on usein arkisista ja pienista asioista, mutta myos
yhteiskunnan ja yhteison valinnoista seka elaman ja asenteiden pohtimisesta.

Jokaisella varttuneella on oma eldamanpolkunsa, jonka varrella kertyy mie-
len voimavaroihin liittyvia kokemuksia ja toimintatapoja. Niin kulloinenkin
ymparistd, elamantapa, yhteiskunnallinen tilanne kuin kohdatut elamanta-
pahtumat, yhteisdt, omaksutut asenteet ja tarjolle tulevat resurssit heijastu-
vat osaltaan siihen, miten ikdantyvan mieli voi. Asiantuntijatiedon ohella tama
yksilollinen kokemustieto on tarked tiedonlahde ikdantyvien mielen hyvin-
voinnin edistamistydssd. Sen vuoksi tassa katsauksessa on mukana tietoa
myos eldkeikaisten omista nakemyksista'.



Jokainen elakeikaisten parissa toimiva tai varttuneen I&heinen voi tar-
kastella toimintaansa mielenterveyden edistamisen nakokulmasta ja poh-
tia, miten igdkkaiden mielen voimavarat saadaan nakyviin. Myos varttuneet
itse voivat huoltaa mielen voimavaroja. Selvityksemme mukaan eldkeikdiset
ymmartavat erinomaisesti mielen hyvinvoinnin merkityksen. lakkaat kuvaa-
vat mielenterveyttd hyvinvoinnin perustaksi ja keskeiseksi edellytykseksi.
He nakevat mielenterveyden tukevan arkea ja jaksamista. Mielenterveyden
koetaan tuovan tasapainoa ja hyvaa oloa. Mielenterveytta tuovat elakeikais-
ten mielesta myos erilaiset mielen taidot kuten myonteisyys.

Jokaisella iakkaalla inmisellda on mielen voimavaroja ja mahdollisuuksia
mielen hyvinvointiin. On aika suunnata huomio mielenterveytta edistavaan
ja vahvistavaan lahestymistapaan, joka tavoittaa kaikki iakkaat inmiset.

1. Mirakle-hankkeessa on keréatty tietoa elékeikdisten mielenterveytta ja mielen hyvinvointia koskevista
nakemyksista kyselyn (ks. Haarni 2013), keskustelujen ja haastattelujen seka osallistuvan havainnoinnin
avulla. Nakemyksia esitelldan eri kohdissa tata teosta seka lainauksin etta yhteenvetoina. Mukana on
myds muiden tutkimusten ja hankkeiden eldkeikaisilta kokoamia nakemyksia.



Mielen terveys
ikdantymisen voimavarana

lama koostuu vaihtelusta, valosta ja varjosta. Taysin tasaista
ei jatkuvasti ole kenellakaan ja hyva niin; miten me muuten
kypsyisimme? Eldkeikddn mennessa on tapahtunut paljon
ja elakeidssa tapahtuu edelleen. Mieleen on ehtinyt kertya
valtavasti asioita. Vaihtelevat, vaikealtakin tuntuvat elaman-
kokemukset tarjoavat idn myota monenlaisia psyykkisen
kehittymisen mahdollisuuksia.

Ikaantymiseen liittyvat eléamantilanteet ja elamantapahtumat voivat hei-
kentaa tai haurastuttaa mielen hyvinvointia. Elamanmuutosten tai elaman-
tilanteiden aiheuttama stressi, liiallinen alkoholin kayttd ja epasaanndlliset
elamantavat tai vahainen liilkunnan harrastus saattavat elékeidssa aiheuttaa
unettomuutta, ahdistuneisuutta tai mielialan laskua. Erilaiset kriisit, vaikeat ja
yllattavat tilanteet tai raskaat tapahtumat ja muistot painavat mielta.

Mielen hyvinvointi on voimavara, jota tarvitaan ja jota kuluu erilaisissa ela-
keidn elamantilanteissa, mutta mielen voimavaroja voi myos tukea, vahvistaa
ja kartuttaa ian myota yha uudelleen. Mielen voimavarat ja mielenterveys ovat
vastaavanlainen hyvinvoinnin puskuri kuin fyysinen terveys ja kunto tai hyva
vastustuskyky. Taman teoksen olennaisin viesti on, etta elakeidssa mielta voi
hoitaa ja huoltaa kuten fyysistd kuntoa ja terveytta. Henkistd vastustuskykya
ja mielen hyvinvointia voi vahvistaa ja kehittdd samoin kuin fyysistakin — ja
usein jopa samoilla keinoilla.
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Mielenterveys ja ikddntyminen

Mielen terveydelld tarkoitetaan mielen voimavaroja ja hyvinvointia. Mielen-
terveys on tila, jossa yksilo kykenee toteuttamaan itsedan, kestaa elaman
tavanomaisia rasituksia ja pystyy toimimaan vastavuoroisesti yhteison jase-
nend. Elamankokemus ja siitd kumpuavat elamantaidot muodostavat osan
iakkaiden ihmisten mielenterveyttd. Mielenterveys vahvistaa iakkaiden ihmis-
ten elamastd nauttimisen ja elaman merkityksellisyyden kokemuksia sekd
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Usein mielenterveyttd tarkastellaan yksilon ominaisuutena. Mielenterveys
koostuu kuitenkin monista asioista eikd se riipu pelkastaan yksilosta. Mielen-
terveys ei ole vain yksilon psyyken sisdinen asia, vaan se rakentuu yksilon
ja ympadriston suhteessa. Kulttuuri, ymparisto, yhteiskunta ja muut ihmiset
vaikuttavat kaikki osaltaan mielenterveyteen. Suomessa on moniin muihin
maihin verrattuna runsaasti ihmisten valista ja yhteiskuntaan kohdistuvaa
luottamusta. Se luo perusvarmuutta ja pohjaa kansalaisten hyvalle mielen-
terveydelle. Myos koulutus, eldkkeen taso, sosiaali- ja terveyspalvelut seka
vaikkapa globaalit uhat, perherakenteiden muutokset, teknologisoituminen
tai suomalaisen yhteiskunnan moniarvoistuminen ovat kaikki seikkoja, joilla
voi olla merkitysta iakkaiden ihmisten mielenterveydelle. Omakohtainen
kokemus ymparoivan yhteison seka yhteiskunnan ja sen rakenteiden kuten
asumisen ja liikkkumisen turvallisuudesta taikka hoitoon paasemisen tai asioi-
den hoitamisen sujuvuudesta vaikuttavat luottamuksen ja elamanhallinnan
tuntemuksiin ja sita kautta mielen hyvinvointiin.

Yleinen myonteinen asenne esimerkiksi mielenterveyden ongelmiin, ihmis-
ten erilaisuuteen ja myds ikaantymiseen luo ilmapiirin, jossa on vapaampaa
elada. Yhteiskunnan rakenteisiin liittyy myods demokratia ja mahdollisuus vai-
kuttaa yhteiskunnalliseen paatoksentekoon. Kun puitteet ja ilmapiiri ovat
kunnossa, jaksavat iakkaat inmiset paremmin.

Mielenterveys on erottamaton osa terveytta. Se heijastaa yksilon ja ympa-
riston tasapainoa. Siihen vaikuttavat

a) yksilolliset tekijat

b) sosiaalinen vuorovaikutus

c) yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit seka
d) kulttuuriset arvot.

Nama tekijat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan. Jos jollakin
osa-alueella tapahtuu muutoksia, se heijastuu myods mielenterveyteen.



Eldkeikdisten mielenterveyteen vaikuttavat tekijct
(mukaillen Lahtinen ym. 1999)

Sosiaalinen vuorovaikutus Yhteiskunnan rakenteet ja resurssit
Omat toimintatavat Vallitsevat politiikat ja yhteiskunnan
Perhe ja laheiset ihmissuhteet taloudelliset resurssit
Yhteisot, muut sosiaaliset Kouluttautumismahdollisuudet
kontaktit (harrastukset, palvelut, Asuntopolitiikka ja yhdyskunta-
naapurusto) suunnittelu

Mahdollisuudet saada laadukkaita
peruspalveluita

Yksilélliset tekijéit Kulttuuriset arvot
Terveys Vallalla olevat yhteiskunnalliset arvot
ltsensa arvostaminen Miten mielenterveys koetaan
Koulutus ja osaaminen w yhteiskunnassa

Stressin hallintakyky, sopeutuminen, Mielenterveyden ongelmien leima
resilienssi Moninaisuuden ja erilaisuuden
Elaman merkityksellisyden hyvaksyminen
kokeminen Vanhuuden arvostus

Terveydentilan, sosiaalisen aktiivisuuden, sosioekonomisen aseman, ika-
syrjinnan kokemisen ja ihmissuhteiden sekd osallisuuden merkitys eldkeian
psyykkiselle hyvinvoinnille on huomattava, mutta laajemmin myos sellaiset
asiat kuin itsensa hyvaksyminen ja ihmisena kypsyminen, itsemaaraaminen
ja ympariston hallinta sekéd hengellisyys ja elaman tarkoitus ulottavat vaiku-
tuksensa mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

Lisaksi voi ajatella paikallisten yhteisdjen, kulttuurien ja yhteiskunnan mie-
lenterveytta: esimerkiksiteknologisesti monimutkaistuva yhteiskunta edellyt-
tda uudenlaisia ja entistd monipuolisempia taitoja jokaiselta. Silloin voidaan
pohtia, miten arjen digitalisoituminen vaikuttaa mieleen. Millaista olisi hyva
arki mielenterveyden kannalta?

Elakeikaiset itse kuvaavat mielenterveytta neljalla ulottuvuudella: ensin-
nakin se muodostaa hyvinvoinnin kokonaisvaltaisen ja olennaisen perus-
tan. llIman mielenterveytta on vaikea tulla toimeen; terveys tarkoittaa myos
mielenterveytta. Toiseksi mielenterveyden koetaan olevan arjen jaksamisen
voimavara, se tukee toimintakykya ja parjaamista.

M
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Sehdn merkitsee kaikista eniten.

Itsendisyyttd eldd hyvdd eldmda.

Kykyd kohdata arjen haasteet ja ilot.

Virkeyttd toimia.

Voi toteuttaa toiveitaan ja eldd tdysipainoista elimda.
Hyvddi ja rauhallista oloa.

Eldmdn tarjoamaa henkistd kypsyytta.

Kolmanneksi mielenterveydelld on hyvan olon ja tasapainon merkitys:
se tarjoaa mielenrauhaa ja tasoittaa oloa elaman murheiden ja melskeiden
keskella. Elakeikdiset kuvaavat mielenterveytta myds hyvaksi havaittuina ela-
mantaitoina ja asenteina — idn myota on huomattu, etta esimerkiksi eldma-
myonteinen suhtautuminen tuo mielen hyvinvointia ja helpottaa oloa.

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvoinnin katsotaan yleensa sisaltdavan hyvan olon tuntemuksia,
toimintakykyé ja oma-aloitteisuutta, ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja seka
tunne- ja selviytymistaitoja. Mielen hyvinvointia syntyy perusvoimavaroista,
elamantaidoista ja ympadriston tarjoamista mahdollisuuksista. Mielen hyvin-
vointi luo ja tukee toimintakykya. Olennaista on huomata mielen hyvinvoin-
nin yksilollisyys: iakkaat ihmiset maarittelevat ja kokevat mielenterveyden ja
mielen hyvinvoinnin kukin omalla tavallaan, omine painotuksineen ja omista
elamantilanteistaan kdsin. Ei ole olemassa jotain kaikille samaa ja yhteista
mielen hyvinvoinnin madritelmad, vaan ennemminkin jokaiselle elakeikaiselle
esitettava kysymys: mika tuo sinulle mielen hyvinvointia?

Ihmiset elavat moninaisin ominaisuuksin varustettuina. Hahmotamme maa-
ilmaa eri tavoin. Usein suhtautumista suuntaa temperamentti, elinymparisto
ja kasvatus, joskus lisamausteen tuo erityinen neurologinen ominaisuus,
persoonallisuuden piirre tai yksittainenkin elamantapahtuma. Joku on her-
kempi aistimaan ja tuntemaan kuin toinen. Jollekin nukkuminen on helppoa,
toiselle usein vaikeaa. Elaman ja maailman hahmottamisen tapoihin liittyy
muun muassa fyysisid, neurologisia, psyykkisig, taloudellisia, yhteiskunnallisia
ja sosiaalisia syita. Mieli on kuitenkin ratkaisevassa roolissa siing, miten kukin
tulkitsee asioita, miten pohtii, erittelee ja tyostaa havaintoja. Kun puhutaan
mielen hyvinvoinnista ja ikdantymisestd, keskeistd on yksilollisyys: varttuneet



eivat ole yhtendinen joukko, ja mielen hyvinvoinnin edistéminen heidan kes-
kuudessaan edellyttaa yksiloiden keskinaisten erojen sekd moninaisuuden
tunnistamista ja ymmartamista.

Mielenterveyden ja mielen
hyvinvoinnin edistdminen

Mielenterveyden edistaminen on mydnteistd, kokonaisvaltaista toimintaa,
joka tahtaa mielenterveyden arvostamiseen ja nakyvyyteen sekd sen tuke-
miseen ja vahvistamiseen. Mielenterveyden edistamista on kaikki se toiminta,
joka tukee ja vahvistaa yksiloiden, ryhmien tai koko vaeston hyvinvointia.

lakkdiden ihmisten toimintakyvyn edistaminen ja tukeminen ovat vanhus-
politiikan keskiossa. Perinteisesti toimintakykya tarkastellaan fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kokonaisuutena. Toimintakyvyn osa-alueita
yhdistamaan voi nostaa myos kokemuksellisen toimintakyvyn, jossa keski-
tytaan kuuntelemaan ihmisen omaa, kokonaisvaltaista kokemusta arjestaan
ja siind parjgamisesta. Juuri tastd nakokulmasta mielen hyvinvoinnin suuri
merkitys ikaantyvalle ihmiselle avautuu selkeasti ymmarrettavaksi: mielen
hyvinvointi on keskeista kokemukselliselle toimintakyvylle. Mielen hyvinvointi
merkitsee voimavaroja, jotka tukevat arjessa parjaamista.

lakkaiden ihmisten toimintakyvyn edistamisessa ja tukemisessa tarvitaan
kokonaisvaltaista otetta. On olennaista kiinnittad huomio siihen, mita elake-
ikaiset itse pitavat tarkedna ja minka he kokevat hyvana. Kiinnostus hyvin-
vointia, mielenrauhaa tai esimerkiksi onnellisuutta kohtaan ei katoa ian myaota.
Hyvalla mielelld ja mielen voimavaroilla on vanhetessa keskeinen rooli hyvin-
voinnin kannalta.

Mielenterveys on myds yhteiskunnallinen kysymys. Yhteiskunnan raken-
teet ja ratkaisut heijastuvat yksittdisten ikaihmisten mielen hyvinvointiin, ja
siksi yhteiskunnallinen vaikuttaminen onkin olennainen osa mielentervey-
den edistamista. Mielenterveyden edistaminen luo igkkaille ihmisille mah-
dollisuuksia valita ja vahvistaa terveyteen seka hyvinvointiin myonteisesti
vaikuttavia asioita.

Koska mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat ja eri osatekijoiden
valiset monimutkaiset suhteet, on mielenterveyden edistaminenkin moni-
muotoista. Se voi olla esimerkiksi tunnetaitojen vahvistamista, ryhmatoimin-
nan jarjestamista, elinympariston esteettomyyteen vaikuttamista ja mielen-
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terveyspalveluiden saatavuuden varmistamista. Tarkeaa on myos vaikuttaa
yhteisilla toimenpiteilld siihen, etta ihmisten elinolosuhteet muodostuvat mie-
lenterveytta yllapitaviksi ja tukeviksi. Olennaista on myds selvittda idkkaiden
mielen hyvinvointia koskevia tarpeita. Nakyvatkd ne palvelusuunnitelmissa,
otetaanko mielen hyvinvointi puheeksi?

Mielenterveytta voi edistaa myds toiminnan ja osallisuuden avulla. Sosiaa-
liset suhteet ja toisten ihmisten kanssa oleminen vahvistavat mielenterveytta
esimerkiksi tuomalla vaihtelua tunneskaalaan ja tarjoamalla virikkeita. Luonto,
taide ja kulttuuri tukevat iakkdiden ihmisten mielenterveytta lukuisin tavoin.

Mielenterveyttd voi edistaa niin yhteiskunnallisen paatoksenteon, yhteison
kuin yksiloidenkin tasolla. Olennaista on, ettd riskitekijoihin keskittymisen
sijaan ndkokulmana on laajempi, mielenterveytta arjessa suojaava ja tukeva
lahestymistapa. Mielenterveytta suojaavia, elamassa kantavia voimavaroja
ja tekijoita pyritaan lisaamaan seka vahvistamaan. Suojatekijat vahvistavat
selviytymis- ja sopeutumiskykya vaikeissa tai raskaaksi koetuissa tilanteissa
sekd vahentavat riskitekijoiden voimaa. Mielenterveyden riskitekijoille altis-
tuminen ei sellaisenaan ole uhka, mutta niiden vahentaminen on keskeinen
o0sa mielenterveyden edistamistyota.

Mielenterveyden edistamisessa hyodynnetdan monia erilaisia keinoja
ja vélineita ja pyritaan tunnistamaan ihmisten voimavarat. On havaittu, etta
useiden eri keinojen hyodyntaminen ja edistamistyon pitkdjanteisyys tuo
parempia tuloksia kuin kertaluontoinen tai yksittainen mielenterveyden edis-
tamistoimenpide. Mielenterveyden edistaminen kannattaa nahda elinikai-
send prosessina, silla yksilon mielenterveystietoisuus ja mielenterveystaidot
muotoutuvat ja kehittyvat elaman kuluessa.

Vaestotasolla mielenterveyden edistéaminen merkitsee yhtaalta riskiryh-
mien voinnin ja olosuhteiden parantamista seka toisaalta koko elakeikais-
ten vaestoryhmaa koskevaa vaikuttamista ja toimenpiteita. Mielenterveyden
edistamisella lisatédan toimintakyvyn ohella iakkaiden ihmisten elamalaatua.
Mielen voimavarojen vahvistamistydlla voidaan arjessa parjaamisen lisaksi
kartuttaa elamaan tyytyvaisyytta ja elaman mielekkaaksi kokemista. Myos
vaivojen sietaminen ja muutosten kanssa toimeen tuleminen edellyttavat
mielen voimavaroja, joita mielenterveyden edistamistydlla voidaan tukea ja
vahvistaa.



Ikédintyvdn mielenterveyden suoja- ja riskitekijét

Suojatekijat

Riskitekijat

- hyvaksi koettu terveys ja toimintakyky

- turvallisuuden tunne

- elamankokemus ja karttuneet
elamantaidot

- sairastuminen

- muutokset toimintakyvyssa
- avuttomuuden tunne

- turvattomuuden tunne

Sisdiset - itsensa hyvaksyminen - pitkittyva alakulo
I:ekijéit - tunnetaidot - yksindisyys
- muutosten ja vastoinkaymisten - lamaantuminen
kanssa parjagaminen - tunnetaakat
- myonteisyys ja toiveikkuus - pitkittyva suru
- omista asioista paattaminen - tarpeellisesta avusta
- elaman merkityksellisyys kieltaytyminen
- uteliaisuus uutta kohtaan - haitallinen pdihteidenkaytto
- tdssd hetkessa elamisen taito
- avun hakeminen ja vastaanottaminen
- vahvistava ravinto - aliravitsemus
- sopiva koti - ongelmat laakityksessa
- mielekkaat ihmissuhteet - koti ei vastaa tarpeita
- saavutettava, turvallinen ja esteeton - kuluttavat ihmissuhteet tai
ymparisto ihmissuhteiden puuttuminen
Ulkoiset - riittavat sosiaali- ja terveyspalvelut - rajoittava ymparisto
- riittava toimeentulo - sosiaali- ja terveyspalveluiden
tekijat

- monipuolinen arki

- vaihtelevat roolit

- itsensa toteuttaminen

- muiden auttaminen ja hyvan tekeminen
« liilkunta- ja ulkoilumahdollisuudet

- luonto

- taide ja kulttuuri

- osallistuminen ja harrastukset

- hyvinvointia tukeva tietotarjonta

vajeet

- riittdmaton toimeentulo

- arjen virikkeettomyys

- menetykset

« kaltoinkohtelu

« tuen puuttuminen raskaissa
elamantilanteissa

- tiedon saannin esteet
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lkaantyvan mielen hyvin-
vointiin vaikuttaa moni seikka

ielen hyvinvointi elakeidssa rakentuu monilla eritavoilla,
ja siihen vaikuttavat niin elintavat, sosiaaliset suhteet
kuin mielen taidot. Hyvaa mieltd ja oloa syntyy yhdessa
tekemalla ja olemalla, mutta myds muilla keinoin.
Yksilotasolla puhutaan mielenterveystaidoista,
joita voi vahvistaa my0os eldkeiassa. Mielen toiminnan
ymmartaminen ja mielen taitojen hyodyntaminen edesauttavat jaksamista ja
tuovat elamaniloa ja mielenrauhaa. Myonteisten tunteiden vaaliminen vahvis-
taa mielenterveytta. Elintavoilla on myds suuri merkitys: riittava uni ja lilkkunta,
tasapainoinen ja riittava ravitsemus ja terveyden hoitaminen ovat yhteydessa
mielen hyvinvointiin. Myos olosuhteet on otettava huomioon — esimerkiksi
asunnon, kulkuyhteyksien ja turvallisuuden merkitys on keskeinen. Vanhene-
vien kansalaisten asema ja oikeudet heijastuvat myds mielen hyvinvointiin —
yhdenvertaisuus, arvostus, itsemaaradaminen, toimeentulo seka palvelut ovat
olennaisia elakeikaisten hyvinvoinnille.

Elakeikaisten mukaan mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin vaikuttavat
ensisijaisesti perhe ja ystavat, myonteinen elamanasenne, aktiivisuus, itse-
ndisyys ja toimintakyvyn sdilyminen. Tarkedksi elakeikdiset kuvaavat myos
muutoksiin sopeutumisen.



Yhteisé ja yhteiskunta

Suomalainen yhteiskunta suhtautuu ikdantymiseen ristiriitaisesti. Julkisuu-
dessa puhutaan huoltosuhteesta ja eldkeian nostamisesta, aktiivisuudesta,
kotona asumisen tarkeydesta ja laitoshoidon vahentamisesta. Samalla lai-
toksissa asuville vanhuksille vaaditaan ulkoiluoikeutta kansalaisadressilla ja
kansalaiset kokevat vanhustenhuollon resurssit ja mitoitukset liian vahaisiksi.
Monelle ikdantyvalle tilanne aiheuttaa huolta ja tulevaisuudenpelkoja, jotka
kuluttavat mielen voimavaroja.

Ikaantyvien mielenterveyden edistamistydssd on tarkea pyrkia laaja-alai-
suuteen ja huomioida yksilotason ohella sosiaaliset ja rakenteelliset kysy-
mykset. Mielen hyvinvointia ei edisteta pelkilla mielenterveyspalveluilla, vaan
sitd maarittavat niin yhteiskunnan muut rakenteet ja resurssit seka sosiaaliset
seikat kuin kulttuuriset arvot seka yksilolliset tekijat ja kokemukset. Erityisesti
erilaisiin vahemmistoihin kuuluvien idkkaiden asema on hauras. Esimerkiksi
sukupuoli- ja seksuaalivahemmistoihin kuuluvien eldkeikaisten huomioimi-
nen on maassamme vield alkutekijoissaan. Vasta viime vuosina on ruvettu
keskustelemaan siitd, ettd seksuaalivahemmistojen ja sukupuolen moninai-
suutta ilmentavien ihmisoikeudet ovat vaakalaudalla, jos he joutuvat piilot-
tamaan oman identiteettinsd esimerkiksi palvelutalossa tai vanhusten pal-
veluissa. Huolta on herattanyt myos se, ettda vahemmistokieltda puhuva iakas
ei valttamattd saa palveluja didinkielellaan. Jotta kaikki mielen hyvinvointiin
vaikuttavat seikat voitaisiin huomioida, poliittisessa paatdoksenteossa pitaisi
aina arvioida, millainen vaikutus tehtavilla paatoksilla ja toimilla on kansalais-
ten mielenterveyteen.

Yhteiskunnan eldkeikaisia koskevat paatokset ja rakenteet voivat joko
vahvistaa tai rasittaa mielenterveyttd. Eldkeikaisten mielen hyvinvointia ei
synny pelkastdan sosiaali- ja terveydenhuollon toimenpitein, vaan esimerkiksi
riittava toimeentulo ja sujuvat julkiset liikenneyhteydet mahdollistavat iakkai-
den oman aktiivisuuden ja paasyn heille sopiviin palveluihin. Elakeikdisten
mielenterveyteen vaikutetaankin yhteiskunnan kaikilla sektoreilla.

Myds asenneilmapiirilla ja kulttuurilla on suuri merkitys iakkdiden mielen-
terveydelle. Yhteisdt, joissa korkeaa ikaa ja idkkaita inmisia arvostetaan, vah-
vistavat idkkaiden mielen hyvinvointia. Ikasyrjinnan ja kielteisen ikdpuheen
tiedetaan puolestaan vaikuttavan kielteisesti elakeikaisten mielenterveyteen.
Yhdeksan kymmenesta yli 65-vuotiaasta kaipaa vanhojen ihmisten lisdarvos-
tusta. Laitoshoidossa mielen hyvinvoinnin kannalta keskeistda on igkkaiden
toimijuus ja itsemaaraaminen, joita voidaan tukea iakkaita arvostavalla ja
ymmartavalla asenteella.
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Jokainen voi pohtia omaa asennoitumistaan iakkaita kohtaan. Silmansa voi
avata yhteiskunnan, yhteisdjen ja organisaatioiden ikasyrjiville kaytannoille
ja toimia niiden poistamiseksi. Kaikenikaisille tekee hyvaa kuunnella idkkaita
ihmisia ja kysyd heilta, mita he ajattelevat ja tarvitsevat. Jos hyvin kay, itse
kustakin tulee aikanaan vanha, joten kyseiseen eldamanvaiheen tuntoihin
tutustuminen kannattaa siitdakin syysta.

Ihmisarvo ja yhtalaiset ihmisoikeudet ovat mielenterveyden edistamisen
perusta. Siten myods iakkaiden ihmisarvon kunnioittaminen on mielentervey-
den edistamistyon keskeinen elementti. lakkaiden ihmisten kuunteleminen ja
arvostus seka heidan vaikutus- ja osallistumismahdollisuuksiensa parantami-
nen ovat mielenterveyden edistamista parhaimmillaan. Vanhuuden moninai-
suuden tunnistaminen ja arvossa pitéminen luo myods valjyytta ikanormeihin
ja sallii kunkin vanheta omalla tyylilldan ja tavallaan.

Esteettomyys ja saavutettavuus vaikuttavat merkittavasti elakeikaisten
toimintakykyyn kaikilla yhteiskunnan ja elaman saroilla. Arjessa kohdatta-
vat yhteiskuntasuunnittelun ratkaisut ja erilaisten valineiden seka palvelujen
kdytettavyys vaikuttavat mielenterveyden voimavaroihin sekd itsenaisen toi-
mintakyvyn yllapitémiseen. Esteetdn ja saavutettava asuminen ja yhteiskunta
tukee kaikenikaisten arkea ja toimijuutta. Palvelujen ja arkea helpottavien
valineiden kayttajalahtoisyyteen kiinnitettava huomio vahentaa iakkaiden
ihmisten syrjaytymisen riskia. Tietotekniikan helppokayttdisyys on digitalisoi-
tuvassa yhteiskunnassa kaikkien etu. Kodin ja ympadriston suunnitteleminen
turvalliseksi lisda mielen hyvinvointia elakeikdisten keskuudessa. Ylipaan-
sakin ikdystavallinen yhteiskunta luo igkkaille ihmisille syrjimattomyyden ja
yhdenvertaisuuden mukanaan tuomaa mielen hyvinvointia.

Elimdénkulku ja eldmdnpiiri

Eldkeiassd ihmiselle on kertynyt mittava elamankokemus ja sen myotd raken-
tuneita elamantaitoja. Jokaisen lahtokohdat ja elamankulku ovat kuitenkin
ainutkertaiset, ja siksi elamankokemukset ja elamantaidot vaihtelevat yksi-
[6llisesti. Myds mielen voimavarat vaihtelevat: niita kuluu kuormittavissa
tilanteissa ja kertyy eri tavoin erilaisissa tilanteissa. Eldkeikdan mennessa
kokemuksista on silti ehtinyt oppia. Erityisen kiinnostavaa on, ettd aiemmat
haasteet ja niiden myota opitut asiat voivat lisata eldkeian onnellisuutta. Vas-
toinkaymiset eivat siis valttamatta heikenna mielen hyvinvointia kuin tilapai-
sesti; vuosien mittaan ne kaantyvat ymmarrykseksi ja mielenrauhaksi.



Aikuisten psyykkista kehitystd koskevien tutkimusten mukaan mielen hyvin-
vointi voi lisdantya ihnmisen ikaantyessa, silld ika lisaa psyykkista kypsyytta.
lan myotd emotionaalinen ja sosiaalinen alykkyys kehittyvat. Kypsymiseen
kuuluu esimerkiksi kyky avartaa suhtautumista itseen, toisiin ja maailmaan.
Vaikka vanhenemiseen kuuluu tietynlaista toiminnan hidastumista, sen vas-
tapainona rakentuu kokonaisuuksien ja asioiden valisten suhteiden ymmar-
tamistd, suhteellisuudentajua ja asennoitumisen rauhoittumista, jotka voivat
tuoda elamaan viisautta ja seesteisyytta. Moni idkas nauttii emotionaalisen
tasapainon lisaantymisesta, vaikka yksilollinen vaihtelu on yleista. Kyky s&a-
delld tunteita ehtii kuitenkin useimmiten kehittyd elamankulun aikana, ja siksi
iakkaat ihmiset tulevat yleensa kohtuullisen hyvin toimeen tunteiden kanssa.

Ikaantyvan ihmisen psyykkinen kehitys koskee ja tavoittelee minan ehey-
tymista. Aikuisian kehitystehtaviksi on mainittu myos elaman merkityksellisyy-
den ldytaminen ja oman kuolevaisuuden ymmartaminen. Kdaytanndssda onkin
helppo havaita iakkaan ihmisen tarve kertoa ja ymmartaa elamankulkuaan,
halu jakaa oivalluksia ja pohtia tulevaa. Kyse on vanhenemisen ymmartami-
sestd ja hyvaksymisesta.

Hyvaa vanhenemista pitkdan tutkinut yhdysvaltalainen psykiatri George
Vaillant pitaa aikuisen psykososiaalista kehitysta kulkuna kohti yha avaram-
paa sosiaalisuutta ja yhteyden kokemista. Hyva vanheneminen merkitsee
siten esimerkiksi itsekeskeisyyden vahenemistd seka minan avautumista
muille ja maailmalle — toivoa, kiitollisuutta ja anteeksiantoa, positiivisuutta,
empatiaa, altruismia, leikkia ja luovuutta seka kiinnostusta uusia asioita ja
ihmisia kohtaan. Nama ovat mielenterveystaitoja, joista iakkaana on iloa ja
joita kohti ihmisia voi kannustaa.

Eldkeian elamanpiirilla on paljon vaikutusta mielen hyvinvointiin. Merki-
tykselliset ihmissuhteet tukevat mielen hyvinvointia, kun taas yksindisyyden
kokemukset voivat kuormittaa sita. Arjen vaihtelevuudella voi olla virkista-
vid vaikutuksia, mutta myds rakkaat tottumukset ja tuttuus yllapitavat mielen
hyvinvointia.

Hyvat, toimivat ihmissuhteet kannattelevat iasta riippumatta. Elakeikaisten
laheisiltdan saamaa sosiaalista tukea tutkittaessa seurataan monesti suhtei-
den lukumaaraa tai yhteydenpidon useutta, vaikka vahintaan yhta olennaista
on suhteiden ja tuen laatu. Riitaisat tai muuten kuluttavat ihmissuhteet vievat
mielen voimavaroja, samoin ihmissuhteiden puuttuminen. Toisaalta laheiset
— yhteydenpidoltaan harvahkotkin — ja tarkeat ihmissuhteet ja esimerkiksi
isovanhemmuus voivat tuoda valtavasti iloa idkkaiden elamaan.

Mielen hyvinvoinnin kannalta tdrkeaa on voida itse valita ystavapiirinsa
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ja seuransa. Eniten tukea tarjoaa tarkean ja luotettavaksi koetun ihmisen
yhteydenotto ja téllaisten ihmisten kanssa tekemisissa oleminen. Puolison
ja parisuhteen merkitys hyvinvoinnille tunnetaan hyvin. Ika tuo parisuhtee-
seen myds uusia asioita: esimerkiksi toisen sairastuminen tai huoli tulevasta
vaikuttaa suhteeseen monin tavoin. Toisaalta puolisoiden toisiaan koskeva
elamakerrallinen ymmarrys tuo runsaasti mielen hyvinvointia.

Merkityksellisiksi voi kokea my0Os raskaita ihmissuhteita, jos ne samalla
ovat opettaneet tai antaneet jotain. Esimerkiksi omaishoitajana toimiminen
tuo monille raskaudestaan huolimatta myds tyydytysta ja mielekkyytta.

Eldkeiassd sukulaisten ja pitkien ystavyyssuhteiden rinnalle tarkeiksi voivat
nousta myos muut, I6yhemmat inmissuhteet ja esimerkiksi erilaiset samani-
kaisten yhteisot. Osallistuminen yhteiseen toimintaan, muiden auttaminen
ja yhdessa tekeminen tuovat mielekkyytta ja psyykkista tyydytysta. Lahim-
maisyys ja vastavuoroinen valittdminen voivat ulottua omaa lahipiiria laajem-
malle ja luoda samalla huomattavan maaran mielen hyvinvointia. Aktiivisuus
ja osallistuminen tuovat elamaan virkistysta, vuorovaikutusta, tarkoitusta ja
vaihtelua; arjen yksitoikkoisuus kaikkoaa.

Taiteella ja kulttuurilla voi olla huomattava merkitys mielen hyvinvoinnille
jakkaana. Taide voi avata erilaisia nakymia elamaan, tuoda tunteet pintaan ja
virittdd pohdintoja. Esimerkiksi kirjallisuudesta voi l6ytya mielen hyvinvointia
edistavia oivalluksia ja samastumisen kohteita. Eldkeian elamanpiirin merki-
tyksellisid ulottuvuuksia tarjoaa myos luonto: pihat, puutarhat, puistot, met-
sdt ja erilaiset vesialueet. Kasvien ja eldinten vuodenkierron seuraaminen,
lemmikkien laheisyys ja esimerkiksi puutarhanhoito ymmarretdan jo hyvin-
vointivaikutuksiltaan merkittavaksi luontolahtdiseksi hoivaksi. Ulkoilemiselle
tavoitellaan perusoikeuden kaltaista asemaa ihan syysta.

Tydelaman jalkeen arkinen ulottuvuus kannattelee yha suurempaa osaa
elamasta, ja sen merkityskin on entista suurempi. Elamantavat ja -tyylit eléke-
ikaisten keskuudessa ovat yksildllisia ja vaihtelevia. Aktiivinen osallistuminen
kiinnostaa monia, mutta osa keskittyy perheeseen, sukuun ja ystavapiiriin
tai elda itsenadistd, itseriittoista elamad. Huono terveys ja yksinadisyys saate-
levat monen elamaa. Erilaiset roolit ja tehtavat tuovat yleensa mielekkyytta
elakeian elamaan. Isovanhempana, vapaaehtoisena, puheenjohtajana, tilin-
tarkastajana, karjalanpiirakkamestarina, hiihtdjana, sauvakavelijana, virkkaa-
jana, tarinankertojana, juhlapuheen pitdjand, puutarhurina ja pilkkijana saa
vaihtelua arkeen.



Tuo eldmdn mielekkyys on kaiken perusta. Ettd pystyy hallitsemaan
eldmddnsd. Olen vain huolissani niistd, jotka eristdytyvadt,
vaikka jokin pieni toiminta voisi auttaa.

Eli miten saadaan mukaan vain hetkeksikin.

Eldimdnmuutokset ja -kriisit

Ikaantymiseen liittyvat muutokset kuten eldkkeelle jaaminen ja monet muut
eteen tulevat uudet asiat edellyttéavat mielen voimavaroja. Muutoksiin liittyy
uuden opettelua ja uusiin tilanteisiin sopeutumista, menneesta luopumista
ja irti paastamista. Muutosten kohtaaminen ja niihin suhtautuminen vaihte-
levat aina yksildllisesti. Kukin reagoi muutoksiin omalla tavallaan. Erilaisten
selviytymiskeinojen kaytto on yksilollista ja voimavarat vaihtelevat tilanteesta
toiseen. Muutosten ja menetystenkin keskelld on mahdollisuuksia; muutos
tarjoaa aina henkisen kasvun tilaisuuksia, ja vanheneminen synnyttaa oival-
luksia herattavan nakodalapaikan itseen ja elamaan.

Isot ja pienet kriisit ihmisen eldmdssd ovat varsin suhteellisia.

Tdhdn tulokseen olen tullut yli kuusikymppisend koettuani niitd eldmdni
varrella. Suhteellisuus tulee siitd, ettd nuorempana koetut kriisit
tuntuvat nyt vanhempana melko naurettavilta - tai ainakin niihin
reagointi siihen aikaan. Tosiasia on varmasti myés se, ettd perimd ja
ympiristo, joiden muokkaama olio mind kaiketi olen kuten muutkin,
vaikuttavat yhdesséd myés kriiseihin suhtautumiseen. Vditdn kuitenkin
kriisien olevan myés valtava mahdollisuus, mikdli osaat noukkia niistd
opin jatkoeldmddisi ajatellen. Yleisemmin voi todeta, ettd ihminen

tarvitsee kriisejd kehittydkseen ja elddkseen laadukasta eldmdd.

Eldkkeelle jadminen

Elakeidssa eteen tulee monenlaisia elamanmuutoksia. Elakkeelle jaaminen
on niista ensimmainen. Eldkkeelle padstaan tai joudutaan, sitd odotetaan tai
pelataan. Jollekin kyse on innostavasta, toiselle uhkaavasta ja kolmannelle
helpottavasta siirtymasta.
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Elakkeelle jaamista aletaan suunnitella ja miettia usein hyvissa ajoin, jopa
vuosia aiemmin. Monelle ensimmadinen pohdinnan kohde on eldkeian toi-
meentulo, silla elake on palkkatuloja vahdisempi. Yksin asuminen, suuret
asumiskulut ja katkonainen tyoura lisaavat pienituloisuuden ja kdyhyyden
riskia eldkeiassa, etenkin jos on ollut pienipalkkaisessa tydssa, kuten moni
nainen. Suurelle osalle suomalaisia eldkkeelle siirtyminen ei silti aiheuta
suuria taloudellisia huolia.

Huoli toimeentulosta on yksi eniten mielenterveytta kuormittavista teki-
joista. Siksi on tarkeaa pitaa ylla keskustelua elakeikaisten toimeentulosta
sekd julkisten palveluiden saatavuudesta. Toimeentulohuoliin liittyy myds
laajempi huoli siitd, miten saada tarvittaessa apua ja hoitoa, jos toimintakyky
heikkenee tai sairaus astuu kuvaan. Laakityksen seka kunnollisen ruuan
kustannukset voivat olla ylivoimaisia, jos toimeentulo on heikko. Tama taa-
sen voi aiheuttaa heikentyvan terveyden kierteen, joka kuormittaa edelleen
mielenterveytta.

Aina elakkeelle ei Idhdeta suunnitellusti, vaan esimerkiksi sairaus tai irti-
sanominen saattaa tuoda tilanteen eteen melko yllattden. Akillisesti tai vas-
tentahtoisesti eldkkeelle joutuminen voi aiheuttaa kriisin, jossa mielenter-
veyden voimavarat ovat koetteilla. Luopuminen tydroolista ja tydyhteisosta
on ylipaansa usein hiukan haikeaa ja edellyttda surutyotd, vaikka edessa oli-
sikin monella tapaa odotettu aika, oma vapaus ja monenlaisia suunnitelmia.

Varsinainen eldkkeelle jaaminen lisaa alun totuttelun jalkeen yleensa ela-
maan tyytyvaisyytta ja onnellisuutta. Useimmat muutaman vuoden elakkeelld
olleet ihmiset kuvaavat elavansa elamansa parasta aikaa. Terveyden ja ela-
mantilanteen salliessa itselle mieluisat harrastukset, vapaa-aika, perhe ja ysta-
vat saavat aiempaa enemman tilaa elamassa, ja se nakyy lisdantyvana mielen
hyvinvointina. Osa ihmisista rohkaistuu myos toteuttamaan aiempia haaveita
tai kokeilemaan jotakin ihan uutta, mika tuo tullessaan innostavia kokemuksia
ja mielen hyvinvointia. Tata kolmanneksi iaksi nimettya elamanvaihetta luon-
nehditaankin hyvin myonteiseksi ajanjaksoksi, joka tarjoaa usein monenlaisia
mahdollisuuksia itsensd toteuttamiseen ja omannakdiseen elamaan.

Mun eldmdni on tdynnd ja semmoisessa mallissa,

ettd md en ois ikind kuvitellut vanhuutta tdllasena.



Pienen osan ikaantyvista elakkeelle jaaminen pudottaa aluksityhjan paalle.
Elakkeelle sopeutumisen vaikeuksien riski kasvaa, jos elama on ollut tyokes-
keista ja muita ihmissuhteita ei juuri ole. Tydlld on voinut olla hyvinkin keskei-
nen merkitys identiteetille, ja ihminen voituntea itsensa hyodyttomaksi tai tar-
peettomaksi elakkeelle jaatyaan, etenkin aluksi. Uusia tehtavia on kuitenkin
tarjolla seka harrastusten, yhdistys- ja vapaaehtoistoiminnan etta usein myos
suvun, perheen, kesdpaikan tai naapuruston parissa, ja osa elakeikdisista
my0s jatkaa tyon tekemista osa-aikaisesti. Elakkeelle valmentavat kurssit ja
keskustelut auttavat ennakoimaan tilannetta.

Jokaisen on hyva miettia elakkeelle jaamista mielen hyvinvoinnin sdilytta-
misen ja vahvistamisen kannalta. Jos eldkkeelle jaaminen herattaa tunteen
elaman tarkoituksen katoamisesta, alttius mielenterveyden ongelmille kas-
vaa. lkava mieliala voi tuoda unettomuutta, mielialan laskua ja pdihteiden
vaarinkayttoa seka vahentdd itsesta huolehtimista. Miehilld saattaa olla tyo-
elaman jalkeen suurempi riski jaada syrjaan, jos ei halua lahtea mukaan tar-
jolla olevaan toimintaan tai jos lahteminen tuntuu vaikealta. Muutostilanne
tarjoaa silti myos Idytamisen, kasvun ja oppimisen mahdollisuuksia. Uuden
elamdntavan, tekemisen, roolien ja hyvinvoinnin etsimiseen uusia nakokulmia
voi tarjota elakkeelle jo vahan aikaa sitten jaanyt kohtalotoveri, jonka kanssa
voi keskustella asiasta tai joka houkuttelee lahtemaan mukaan ja liikkkeelle.
Tukea voi l0ytaa myos keskustelusta ammattilaisen kanssa.

Menetykset ja luopuminen

Tietyt muutokset ovat eldkeidsséd aiempaa todennakoisempid, ja iakkaat
my0s ennakoivat niitd. Oma ja laheisen sairastuminen tai toimintakyvyn hei-
kentyminen huolettavat ja yksin jadminen pelottaa. Elamankulkuun ja vanhe-
nemiseen liittyy menetyksid ja luopumisia. Niitd voivat olla seka sukulaisten
etta ystavien menettaminen, mutta myds erilaisista yhteisoista ja asuinympa-
ristoista seka harrastuksista luopuminen.

Ystavan menettaminen voi olla samalla harrastustoveruuden menettamista,
jolloin omakin kiinnostus harrastukseen lopahtaa. Tarkea harrastus on usein
paljon enemman kuin ajanvietetta. Se tuo elamaan merkitysta, se on jotain
jota odottaa. Jotain, jota jakaa muiden kiinnostuneiden kanssa.

Kaikki ihmiset eivat iimaise itselleen tarkeiden asioiden todellista merki-
tysta edes laheisilleen. Siksi luopumiseen tai menetykseen liittyvat reaktiot
voivat tulla yllatyksind. Kun ystavan, paikan tai harrastuksen menetys tulee
ennakoimatta eteen, suruun seka luopumiseen sydksyy valmistautumatto-
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mana. Kesadpaikka tai harrastus on voinut olla tarkea osa elamaa, joka mene-
tyksen myota muuttuu huomattavasti.

ltsemaaraamisen mahdollisuuksien vdheneminen ja toisten apuun ja
tukeen tukeutuminen voivat myos olla koettelevia muutoksia. Luopuminen
voi muistuttaa tuskallisesti elaman rajallisuudesta, vaikka tilalle voi ajan mit-
taan tulla toisenlaista tekemista, uusia ihmisia, paikkoja tai harrastuksia. Esi-
merkiksileskeksijaamiseen liittyy puolison menettamisen lisaksi myds talou-
dellisen aseman seka sosiaalisten suhteiden ja verkostojen muutoksia, eika
uudenlaiseen arkeen totutteleminen ole surun keskella valttamatta yksin-
kertaista. Kuka nyt laittaa ruokaa tai maksaa laskut? Miten ystavapiiri tottuu
kahden sijasta yhteen tulijaan, miten pidetaan yhteytta puolison sukulaisiin,
mika olisi mielekas asuintapa? Avioero elakeidssa voi myos tuoda eteen
monenlaisia, kipeita luopumisia.

Eldkeian elamanvaiheen muutoksissa eldamantaidoilla ja mielen voimava-
roilla on kayttoa. Muutokset myos opettavat, silla luopuminen vaatii henkista
joustavuutta ja luovuuttakin. Elamanmuutokset ja hankalat elamantilanteet
edellyttavat usein ongelmanratkaisukeinoja, sinnikkyytta kestad epamuka-
vuutta sekd uskoa siihen, ettd muutoksesta voi syntyda myds uutta. Esimer-
kiksi omasta asunnosta luopuminen saattaa ennalta tuntua lohduttomalta.
Silti palvelutaloon muuttaminen voi olla helpotus: vaivattomamman arjen,
esteettomamman ympariston, uusien ihmisten ja turvallisuuden 1oytamista.

Fyysinen vanheneminen ja sairaudet

Usein kuulee sanottavan, etta vain keho vanhenee; mieli pysyy samana. Pei-
listd katsoo joku toinen, vanha ihminen, kun itsesta tuntuu entisenlaiselta,
samalta kuin aiemminkin. Monelle vanheneminen merkitseekin juuri biolo-
gista vanhenemista. Tulee ikanakoa, ryppyjd, hiukset harvenevat, fyysinen
olemus muuttuu ja tekeminen hidastuu. Ika nékyy ja tuntuu kehossa. Paljon
riippuu siitd, miten ikdantymiseen asennoituu ja millaisia muutoksia kehossa
tapahtuu, miten monia ja millaisia vaivoja tai koettelemuksia osuu kohdalle.

Fyysinen vanheneminen johtaa joskus siihen, ettd vanhasta rakkaasta
harrastuksesta, paikasta tai tapaamisista joutuu luopumaan. Nivelrikko voi
rajoittaa kasitdiden tekoa ja liilkuntarajoite tuttua liikuntamuotoa, huonontunut
kuulo taas voi uuvuttaa ihmisten keskuudessa ja hankaloittaa keskustelui-
hin osallistumista. Mokilld ei jaksa puuhata entiseen malliin, kun yleiskunto
heikkenee tai sydan reistaa. Liikuntarajoitteet muuttavat elamaa; tuki- ja lii-
kuntaelinvaivat voivat vaikeuttaa arkea. Koti saattaa muuttua lahes vankilaksi,



jos asuu hissittoman talon ylimmassa kerroksessa. Myos kodin sisalla voi
yhtakkia olla paljon esteitéd ja kynnyksid, joita ei ennen ole huomannutkaan.

Liikkumisen vaikeudet koettelevat mielta ja haastavat sisun liséksi luovuu-
den. Miten sopeutua uuteen tilanteeseen, millaisia vaihtoehtoja ja selviyty-
miskeinoja voi kehittada? Joissakin tapauksissa lddketieteesta 10ytyy ratkaisu
ja lilkuntakyky jopa paranee entisesta. Toisinaan muutokset ovat pysyvam-
pid. Silloin pitéisi pystya mukautumaan uuteen elamantilanteeseen. Se vaatii
myos mielen voimavaroja. Moni idkas ihminen sietaa kipuja ja jaykkyytta tai
voimattomuutta ja sopeutuu uuteen tilanteeseen seka mukautuu merkittaviin
elamanmuutoksiin, mutta muistamme harvoin arvostaa sita, silla naitd muu-
toksia ja niihin sopeutumista pidetaan vanhuuteen luonnollisesti kuuluvina.
On antoisaa ja hyodyllista seurata, milld konstein — sisukkuuden ja luovuu-
den siivittamina — iakkaat inmiset selviytyvat, ratkovat ongelmia, parjaavat ja
hyvaksyvat tapahtuneen.

Vakavaan tai pitkdaikaiseen sairauteen sairastuminen vie aina fyysisten
voimien lisaksi henkisia voimavaroja. Vakava sairaus voi iakkaandkin tulla
yllatyksena, joka synnyttaa kriisin ja aiheuttaa stressia. Sairastumista mahdol-
lisesti seuraava pitkittynyt stressi altistaa masennukselle, ja sairaudet tuovat
mukanaan usein myds unettomuutta ja ahdistusta. lakkaalle sairastuneelle
pitdisikin fyysisen avun liséksi tarjota myos henkista tukea ja neuvontaa. Arki-
paivdsta selviytymiseen tarvitaan apua, mutta tarkeaa on myods mahdollisuus
kayda lapi huolta ja pelkoa, jota sairastuminen usein aiheuttaa.

My0s sairautta ja palveluita koskeva informaatio ja asioimistuki ovat mie-
len hyvinvoinnin kannalta olennaisia: palvelujarjestelma& on monimutkainen
ja tyontekijat vaihtuvat, eika kukaan valttamatta valvo idkkaan potilaan tai
asiakkaan etuja taikka huolehdi kokonaisvaltaisesti hanen asioistaan. Palve-
lujarjestelma ei aina valitettavasti ehdi kuunnella iakkaita inmisia riittavasti,
ja joskus yksinkertaisestikin ratkaistavissa olevat ongelmat jadvat kuormitta-
maan ikaihmisen jaksamista vain siksi, ettd tietoa puuttuu tai se ei ole valit-
tynyt. Esimerkiksi kuulokojeen saadon ja patterin vaihdon helppous riippuu
siitd, tietdako kuulolaitteen omistaja, missd ja milloin on Kuuloliiton Kuulolahi-
palvelun lahin vastaanotto ja paaseekd han sinne katevasti. Julkinen sektori
ei muuttuvia vastaanottopaikkoja ja -aikoja aina ehdi valittaa. Kuitenkin hyvin
toimiva kuulolaite on merkittava toimintakyvyn ja mielen hyvinvoinnin lahde.

Joillakin sairauksien hoitoon kaytetyilla 1aakkeilld saattaa olla mieleen koh-
distuvia sivuvaikutuksia. Osa ldagkkeistd voi aiheuttaa alakuloa, heikentaa
unen laatua ja siten aiheuttaa uupumusta ja mielialan laskua. Ladkkeilla voi
olla myos yllattavia yhteisvaikutuksia. Vaikutukset voivat olla hyvinkin yksi-
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|6llisid, ja iakas elimistd reagoi ladkeaineisiin osittain eri tavoin kuin nuori.
Laakkeiden sivuvaikutuksista on tarkea keskustella laakarin kanssa ja etsia
laakitys, jossa mielelle haitalliset vaikutukset on minimoitu.

Jotkut ladkkeet ja alkoholi sopivat huonosti yhteen, jolloin alkoholin kdyt-
toa tulisi valttaa. Alkoholiaineenvaihdunta myods muuttuu idn myotd; moni
huomaakin, ettei keho enaa sieda alkoholia samalla tavalla kuin nuorena.
Alkoholista kokonaan luopuminen voi silti olla vaikeaa, koska se yhdistetdan
yleensa mukaviksi miellettyihin tapahtumiin kuten rentoutumiseen, seurus-
teluun ja juhlahetkiin.

Joillakin elakkeelle jaaminen ja lisaantynyt vapaa-aika, alakulo, sairaudet ja
muut vaivat tai kivut voivat johtaa runsaaseen alkoholin kayttoon, joka saattaa
lisdta masennuksen ja ahdistuneisuuden tuntemuksia. Ensimmadisena alko-
holi vaikuttaa yleensa unen laatuun sitd huonontavasti.

Kaikille ikaantyneille on syytd tarjota riittavasti tietoa alkoholin, lagkkeiden
ja sairauksien yhteisvaikutuksista. Myos ajantasaisen tiedon alkoholin hai-
toista pitdisi olla helposti saavutettavissa. Jos alkoholiin on syntynyt riippu-
VUUS, VoI siita toipumista lahestya myds mielen hyvinvoinnin vahvistamisen
nakokulmasta.

Perusasioiden kuntoon saattamisen ohella huomion voi suunnata ihmi-
sen vahvuuksiin ja voimavaroihin seka hyvan elaman saavuttamiseen pienin
askelin. Jos tavoite on paastad alkoholin kaytosta, pitda myds miettid, mita sen
tilalle elamaan voi tuoda, silla alkoholi on usein ollut keskeinen osa elaman-
tapaa ja jattaa poistuessaan melkoisen aukon.

Moni elakeikdinen toimii omaishoitajana, jolla ei valttamatta ole paljon aikaa
omasta fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista huolehtimiseen, vaikka se
on omaishoitotydssa jaksamisen perusedellytys. Joillakin lastenlasten hoi-
taminen kdy my0s lédhes kokopaivatyosta ja saattaa fyysisesti uuvuttaa. Fyy-
siselle ja psyykkiselle jaksamiselle on eldkeidssa haasteellinen myds niin
sanottu kerrosvoileipa-elamantilanne, jossa vastuuta on seka lastenlasten
ettd omien huonokuntoisten vanhempien hoitamisesta.

Mieliala

lakkaana yksindisyyden tuntemukset, suru ja alakulo tai ilo ja innostuskaan
eivat ole mitdan uutta — jokaisen elamaan on ehtinyt mahtua erilaisia ikavia
jos mukaviakin mielialoja. Mielialat my6s vaihtelevat hetkesta ja paivasta toi-
seen; yhtend aamuna herda paremmalla ja toisena hauraammalla mielella,



sen tietdd jokainen elakeikdinen. Ja paivaan mahtuu monenlaisia tunteita.
Moni on oppinut, ettd aamu on silti iltaa viisaampi. Kaikkiin tunteisiin ei tar-
vitse heti reagoida, vaan voi odotella, miettia ja harkita.

lakkdiden tunne-elama on monimuotoista. Tutkimusten mukaan ika tuo silti
yleensa lisdd emotionaalista hyvinvointia — enemman tunteiden tasapainoa
ja myonteisia tuntemuksia. Elama tuo kuitenkin aiempaa todenndkdisemmin
eteen myds raskaalta tuntuvia tilanteita, jolloin myos alakulo ja suru ovat
luonnollisia.

On hyvd ymmartdd etta joku tietty tunne ei ole pysyvd olotila.
Aika aikaansa kutakin, niin eldmdssd kuin tunteissakin.
Vaikeuksien ylldttdessd ei saa antaa periksi,

vaan kannattaa keskittyd siihen mikd on tdssd hetkessd hyvin.

Useimpia ihmisia koettelee eldkeidssa yksi tai useampi sairaus, suru tai
vaiva. Monet niista vaikuttavat myos mielialaan, silla niihin sopeutuminen ja
niiden kanssa eldminen on opeteltava. Karsivallisyys, toiveikkuus tai jaksami-
nen voivat murheiden tai vaivojen takia vahentya. Nuorempien voi olla vaikea
elaytya siihen, millaiselta eldma tuntuu monen sairauden tai surun kanssa.

Joillakin sairauksilla on erityinen yhteys mielialaan. Esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairaudet ja erityisesti erilaiset sydanoperaatiot lisdavat riskia sai-
rastua masennukseen. On tarked seurata, miten kuntoutuja on selviytynyt
leikkauksesta psyykkisesti. Pelkka fyysinen kuntoutuminen ei yleensa riita
poistamaan masennuksen riskid, vaan kuntoutujan pitdisi saada myds hen-
kista tukea seka apua, ettei masennusta synny.

Nykytiedon mukaan hoitamattomilla tai huonosti hoidetuilla sydan- ja
verisuonisairauksilla, masennuksella ja muistisairauksilla on yhteys toisiinsa.
Ikaihmisten masennuksen diagnosointiin ja hoitoon pitaisi panostaa nykyista
enemman. Samalla voitaisiin mahdollisesti ehkaista tai myohentaa muistisai-
rauksien puhkeamista.

Muistihairiot ja alkava muistisairaus ovat usein myos mielen ja mielia-
lan kriisi. Moni ei uskalla hakea ajoissa apua tai oireita pyritaan peittele-
madan. Muistisairausdiagnoosi on lopullinen eika sairaudesta parane. Siksi
moni ahdistuu, masentuu ja saa muita psyykkisia oireita, jotka taas saatta-
vat nopeuttaa muistisairauden etenemista. Olisi tarkeaa pystya lievittamaan
muistisairaan mielenterveyden ongelmia, koska sairastuneen elamanlaatua
ja elaman mielekkyytta pystytaan siten parantamaan. Muistisairas tarvitsee
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mielenterveyden ongelmissa erityista tukea, koska hanen toiminnanohjauk-
sensa on heikentynyt, eika han itse pysty olemaan aloitteellinen. Masen-
nuksen oireita voidaan lievittéa esimerkiksi tekemalld asioita, jotka tuottavat
mielihyvaa. Musiikin, liikunnan, luontolahtdisen toiminnan ja kasilld tekemisen
tiedetaan olevan siihen toimivia valineita. On paljon tietoa ja kokemusta siitg,
miten muistisairauden kanssa elavan ihmisen elamaniloa voidaan parantaa
ja ahdistuneisuutta vahentaa, ja tata tietoa pitaisikin soveltaa enemman kay-
tantoon mielen voimavarojen vahvistamisen nakdokulmasta.

lan karttuessa sairastuminen ja esimerkiksi yksin eldminen voivat herat-
taa haurauden, turvattomuuden ja avuttomuuden tuntemuksia. Yksikin ikava
kokemus, kuten vaikkapa lompakon varastaminen, kaatuminen taikka sairas-
kohtaus julkisella paikalla, voi horjuttaa turvallisuuden tunnetta. Kaltoinkoh-
telu voi lamaannuttaa idkkaan ihmisen kokonaan. Tapahtumien herattamat
tunteet kuten hapea tai syyllisyys saavat myds usein uhrin vaikenemaan. On
tarkea voida puhua téallaisista tapahtumista ja niiden herattamista tunteista,
silla ne uhkaavat mielen hyvinvointia ja toimintakykya vakavasti ja voivat
johtaa masennukseen seka elaman rajoittumiseen. Rohkeus kysya ja puhua
kannattaa.

Yksinaisyytta pidetaan ikaantyvien keskeisena huolen aiheena. Suomessa
yli 65-vuotiaista asuu nykyisin yksin noin 350 000 henkil®a, joista suurin osa
on naisia. Yksin oleminen tai elaminen ei valttamatta tarkoita yksindisyyttsa,
vaan se voi olla itse valittua. Moni viihtyy hyvin itsensa kanssa, kun ikaa kart-
tuu. Saa elaa itsen nakoista elamaa. Ja vaikka yksin elaminen olisikin vas-
tentahtoista, voi se silti olla hyvin kestettyd. On arvioitu, ettd joka kolmas yli
65-vuotias tuntee itsensa ajoittain yksindiseksi, mutta vain 4-5 prosenttia
kokee jatkuvampaa yksindisyytta.

Koettuna tunteena yksindisyys kuitenkin rasittaa mielenterveytta. Se voi
aiheuttaa masennusta, ahdistusta, turvattomuutta ja kokemusta elaman mer-
kityksettomyydesta. Joskus yksindisyytta voi kokea myds inmisten keskella,
josihmissuhteet eivat tunnu merkityksellisilta. Esimerkiksi palvelutalossa asu-
minen ei sindllaan suojaa yksindisyydeltd. Myos sosiaaliset suhteet saatta-
vat joskus olla raskaita tai vahingollisia: on toistuvaa riitaa, hyvaksikayttoa ja
jopa vakivaltaa.

Yksin oleminen voi olla myds valinta. ltsekseen oleminen voi olla vapaut-
tavaa ja tuntua itsendisyydeltd, jolloin voidaan puhua myonteisesta yksinai-
syydesta. Itsekseen on mahdollista rauhassa pohtia asioita ja elamaa. Osa
iakkaistd pitaa kirjoittamisesta ja lukemisesta, omasta rauhasta. Yksinaisyytta
ei tarvitsekaan yksinomaan kauhistella, vaan sita voi lahestya neutraalisti ja



kysellen. Yksin elaminen on arkea: se on vélilla hyvaa ja valilla huonoa. Jos-
kus yksin elaminen on ihan hyva ratkaisu.

On tarkedaa erottaa vapaaehtoinen yksin oleminen ja yksindisyyden koke-
mus, joka ikavimmillaan voi olla jopa syva ahdistuneisuuden tila, jossa ei pysty
kokemaan yhteytta toisiin ihmisiin. Yksinaisyys eisinallaan silti tarkoita esimer-
kiksi masennusta tai ahdistuneisuutta. Toisaalta mielenterveyden ongelmat
tai hairiot voivat lisata eristyneisyytta ja yksinaisyytta.

Joskus yksindisyys voi juontaa vaikeudesta luoda toimivia ihmissuhteita.
My6s lilkuntarajoitteisuus, pitkat valimatkat laheisiin, heikko toimeentulo, koy-
hyys tai jokin fyysinen este kuten huono kuulo tai nako voivat johtaa eristayty-
miseen. Riidat ja vélirikot sukulaisten tai ystavien kanssa voivat olla vaikeimpia
yksindisyyden ja hylatyksi tulemisen kokemuksia. Valilla voi olla mahdotonta
pitdd yhteytta perheenjaseniin, jos inmissuhteet ovat kovin tulehtuneet syysta
tai toisesta. Osapuolet nakevat tilanteen kukin omalla tavallaan; ulkopuolisen
on usein vaikea ottaa kantaa.

Vaikka yksin asuminen ei sindlldan aiheuttaisi yksindisyyden tunnetta, voi
se aiheuttaa monia muita haasteita elamassa. Yksin asuminen on kalliimpaa
kuin useamman henkilon taloudessa. Heikko toimeentulo rajoittaa eldke-
laisen elamaa ja hankaloittaa esimerkiksi lahtemista sosiaalisiin rientoihin.
Tiedossa on, etta pienituloiset saastavat ladkkeistd ja ruuasta. Tama voi joh-
taa heikentyneeseen terveydentilaan ja lisatda mielenterveyden riskitekijoita.

Kaikilla elakeikdisilla ei myoskaan ole 1ahi- ja turvaverkostoa, johon tukeu-
tua. Rahan ja avun puutteessa saattaa kodin kunnostus, siivous ja jopa lamp-
pujen vaihto jaada. Uutta pesukonetta ei ole varaa ostaa ja pesutupaan voi
olla vaikea menna. Tietokoneeseen ei ole varaa ja jos onkin, mistaan ei saa
apua uusien sovellusten asentamiseen. Monet hyvin tavallisilta ja arkipaivai-
silta tuntuvat asiat voivat jaada yksindiselta tekematta, koska niihin ei saa
arjen apua. Yksin asuvan heikko toimeentulo voi siis jo sindnsa johtaa yksi-
naisyyden tuntemuksiin tai alakuloon.

Erilaiset menettamiseen ja luopumiseen liittyvat surun tuntemukset laske-
taan my0Os usein elakeian mielialan rasittajiksi. Suru on luonnollista, ja vasta
pitkittyessaan, tai jos surua aiheuttavia tapahtumia on enemman, siitéd muo-
dostuu varsinainen mielenterveyden riskitekija. Monilla iakkailla on myos jo
kokemusta surusta; tieto siita, etta se ajan myo6ta helpottaa, on jo kutoutunut
osaksi elamaa. Silti esimerkiksi ero tai leskeytyminen ovat vaativia ja mielia-
laan usein pitkdkestoisesti vaikuttavia tapahtumia. Vaikka suru ajan myoté hel-
littaakin, saattaa se ajoittain nostaa uudelleen paataan ja madaltaa mielialaa.

Usein unohtuu, etta elamankulun aiemmat tapahtumat voivat jattaa pitkaai-
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kaisia kielteisia tunnejalkia, jotka kuluttavat mielen voimavaroja. Selvittamatta
jaaneet riidat tai valirikko, epadoikeudenmukaisuuden kokemukset taikka hau-
datut ikavat muistot voivat nousta pintaan myohemmalla ialla ja painaa mielta
huomattavasti. Tallaisten tunnetaakkojen kanssa elaminen voi olla hyvin ras-
kasta, ja siksi niita tulisi pyrkia purkamaan.

Mielialaan vaikuttaa eldakeidssa vahvasti myds elamanhallinnan tunne.
Vaikka toimintakyky voi haurastua, mahdollisuus paattaa ja valita on ihmis-
arvoisen elaman keskiossa. lakkaiden parissa toimivien on joskus vaikea
ymmartaa, miksi iakas yksilo kieltaytyy hanelle tarjotusta avusta, vaikka apu
nayttdisi tarpeelliselta tai hyodylliseltd. ltsemddraamisoikeuden kunnioittami-
nen on silti etusijalla; kieltdytymiselle voi olla monenlaisia perusteita, ja niista
keskusteleminen on avartavaa myos mielen hyvinvoinnin kannalta.

Mielenterveyden ongelmat ja ikd

Mielenterveyden ongelmien taustalla on yleensd monimutkaisia tapahtuma-
kulkuja, joihin vaikuttavat monet seikat biologisista tekijoista elamankulullisiin,
elamantilanteellisiin ja yksilon psyyken sisaisiin tekijoihin.

Nykyisin kuulee vaitteita ikdihmisten mielenterveyden ongelmien lisaanty-
misestd. Mielenterveyden hairiot eivat kuitenkaan ole eldkeikaisten joukossa
yleistyneet, vaan vdite heijastaa sitd, etta yli 60-vuotiaita on nykyaan luku-
maardisesti enemman ja eldmme vanhemmaksi kuin ennen. Yleisimpid mie-
lenterveyden ongelmia eldkeikaisten keskuudessa ovat masennus ja ahdis-
tuneisuus seka niiden erilaiset yhdistelmat. Ahdistuneisuusoireita raportoi
noin 5—6 % eldkeikaisista. Lievasta masennuksesta saattaa arvioiden mukaan
ajoittain karsia jopa joka neljas yli 65-vuotias. Ei voida sanoa varmasti, liittyyko
luku masennuksen yleistymiseen ikaihmisten keskuudessa vai masennuksen
oireiden aiempaa parempaan tunnistamiseen.

Muistisairauksien yhteydessa psykologiset ja kayttaytymisen oireet ovat
melko yleisia. Lisaksi ikaihmisilld voi esiintya sekavuutta, epaluuloisuutta tai
persoonallisuuteen liittyvia ongelmia eli persoonallisuushairioita. Myos joi-
hinkin somaattisiin sairauksiin voi liittya psyykkisia oireita. Mielenterveyson-
gelmien riskia iakkailla inmisilla lisda yksinaisyys, ihmissuhteissa vaistamatta
tapahtuvat menetykset (erityisesti puolison kuolema), sairauden aiheuttamat
kivut, ahdistus seka erilaiset toimintakyvyn ongelmat.

Ika sen sijaan ei lisda mielenterveyshairioitd. Vakavampia ja pitkdaikaisia
mielenterveyden hairioita kuten skitsofreniaa iimenee iakkailla inmisilla hie-



man vahemman kuin vaestolla keskimaarin.

Mielenkiintoinen ja tarked havainto on se, etta kolmatta ikaa elavat eli
noin 55—74 -vuotiaat raportoivat vahiten psyykkisesta kuormittuneisuudesta
(miehista 11 % ja naisista 17 %), kun taas yli 75-vuotiaat kokevat nuorten jal-
keen suomalaisista eniten psyykkista kuormittuneisuutta (23 %). Havaintoa
voi tulkita siten, ettd eldkkeelle jaaminen aluksi parantaa mielen hyvinvointia,
mutta mydhemmin erilaiset vaivat ja elamanmuutokset rasittavat todennakoi-
semmin mielta. Tilastollisesti eri-ikdiset elakeldiset kokevat siis keskimaarin
psyykkisen hyvinvointinsa ja voimavaransa hyvin eri tavalla. Yksilotasolla
tilanne nayttaytyy toki huomattavasti monimuotoisempana.

Lievaa masennusta hoidetaan perusterveydenhuollossa, ja sitd on myos
mahdollista helpottaa omin toimin. Sen sijaan eldkeikaisille ei ole riittavasti
tarjolla julkisten palvelujen tukea mielenterveyden vakavampiin ongelmiin ja
varsinaisiin hairioihin. Mielenterveyspalvelut on maassamme edelleen keski-
tetty 1dhes kokonaan tyoikadisille, vaikka iakkaat hyotyisivat niista yhta lailla.
Kolmas sektoritarjoaa (psykososiaalisia) ryhmia, joissa keskeista on yhdessa
puhuminen ja asioiden jakaminen. Haasteeksi nousee kuitenkin avun etsi-
minen ja loytaminen, silla tieto on hajallaan eikd mielenterveysongelmista
kdrsivalla itsellaan valttamatta ole voimia tyolaaseen tuen hakemiseen eri
lahteista.

lakkaiden mielenterveysongelmissa toinen iso haaste on se, miten muisti-
sairauden ja mielenterveysongelmien oireet pystytaan erottamaan toisistaan.
Suomessa on talla hetkelld jo noin 120 000 yli 65-vuotiasta, joiden muistiin
ja tiedon kasittelyyn liittyva toimintakyky on heikentynyt. Joka kolmas vyli
65-vuotias ilmoittaa jonkinlaisia muistihairioita. Muistisairauksien maarallinen
lisaantyminen on ollut tiedossa jo pitkdaan. Niihin liittyvien oireiden iimenemi-
nen aiheuttaa useimmissa ihmisissa huolta, ahdistuneisuutta ja masennusta.
Jos naitd hoidettaisiin, voitaisiin samalla lievittda muistisairauksien oireita ja
parantaa toimintakykya. Myos pitkdlle edenneiden muistisairauksien yhtey-
dessa voi ilmeta vaikeitakin mielenterveyden hairioita, joita voidaan lievittaa
mielihyvaa tuottavilla asioilla, kuten musiikilla, kosketuksella tai elainlahtaisilla
hoitomuodoailla (green care).

Moni eldkeikdisten parissa tyoskenteleva on huolissaan miesten mielia-
lasta ja uskoo, etta piilevaa masennusta tai ahdistusta on paljon. Ne saatta-
vat katkeytya yksinoloon ja esimerkiksi alkoholinkayttoon. Miehille ei myos-
kaan valttamatta ole tarjolla yhta paljon mielekkaalta vaikuttavaa toimintaa
kuin naisille, vaikka erilaisia toiminnallisia tai vain miehille tarkoitettuja ryhmia

kylla 1oytyy.
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Masennus ja alakulo

Masennus on moninainen iimio. Arkikielessd sanalla tarkoitetaan usein mata-
laa mielialaa, joka ei ole sairaus. Suru ja alakulo kuuluvat ajoittain elamaan.
Masennussairaus puolestaan voi olla henked uhkaava ilmio. On tarke&a erot-
taa nama kaksi toisistaan.

Masennus tai alakulo eivat liity itsestdaan selvdsti vanhenemiseen, mutta
tietoisuus iakkaiden ihmisten masennuksen yleisyydesta on lisdantynyt. Ikaih-
misten masennuksen tunnistaminen onkin parantunut viime vuosina, ja siihen
on kiinnitetty enemman huomiota. Jotkut sairaudet, joita ilmenee enemman
myohemmalla ialld, voivat olla riskitekijoitda masennuksen puhkeamiseen.
N&ita ovat edelld jo mainitut sydan- ja verisuonitaudit ja erityisesti sydanleik-
kaukset. l1dkkailla moniin muihinkin somaattisiin sairauksiin ja pitkaaikaisten
sairauksien puhkeamiseen liittyy kohonnut masennusriski, varsinkin jos nii-
hin kuuluu raskaita hoitoja. Muistisairauksien lisaksi myos Parkinsonin tautiin
liittyy masentuneisuuden riski, ja sen hoitoon kaytettavien ladkkeiden sivu-
vaikutuksena saattaa ilmeta erilaista riippuvuuskayttaytymistd, kuten peli-
riippuvuutta. Myds ihmissuhdeongelmat, menetykset ja niihin liittyvat kriisit
sekd lapikdaymaton, surematon suru, kuten myos yksinaisyys sekd alkoholin
lilkakaytto voivat olla laukaisemassa masennusta.

Nuoremmalla idlla sairastettu pitkittynyt masennus kasvattaa riskid muis-
tisairauden puhkeamiseen. Hoitamaton masennus heikentaa usein kykya
pitdd huolta itsestd, mika lisda terveyden ja toimintakyvyn heikkenemisen
riskia. Masennus, sydan- ja verisuonitaudit sekd verisuoniperdinen muistisai-
raus liittyvat usein yhteen, silla niiden taustalla vaikuttavat samat elimiston
muutokset.

Masennus uusiutuu melko helposti. Jos nuorempana on sairastanut masen-
nuksen, on riski sairastua myohemmalla idllda suurempi. Siksi on tarkeaa
kokeilla ja koota toimivia oma-apukeinoja, jotta masennuksen ensioireisiin
voi hetireagoida. Vaikea masennus voi pitkittyessaan ja hoitamattomana olla
hengenvaarallinen tila, koska itsemurhan riski on siina suuri. Masennukselle
tyypillisia oireita ovat mielialan laskun ohella esimerkiksi toimintakyvyn heik-
keneminen, kiinnostuksen ja mielihyvan katoaminen, uupumus, itsetunnon
jaitseluottamuksen heikkeneminen, synkat ja pessimistiset nakemykset tule-
vaisuudesta, itsetuhoiset puheet, unihairiot seka ruokahaluttomuus. lakkailla
masennus voi myos ilmeta erilaisina somaattisina vaivoina, joita voi pdallisin
puolin olla vaikea tulkita masennukseksi. Erilaiset kivut ovat tasta tyypillisin
esimerkki. Artyneisyys, alkoholin liilkakayttd seka harhaluuloiset oireet voivat



my0os peittda alakulon, jolloin masennusta on vaikea huomata.

Masennuksesta toipuminen voi kestaa pitkdan. Siksi olisi tarkeda saada
apua ja tukea mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Avun hakemista ei
kannata pitkittaa eika oireita seurata muutamaa viikkoa pidempaan. Ammat-
tiapua voi hakea ensin perusterveydenhuollosta, mutta tarkeaa olisi 16ytaa
myos muita keskustelumahdollisuuksia. Masennuksen hoidossa kaytetdaan
sekd laakitysta ettd terapiaa, jonka tarkoituksena on muun muassa saada
negatiivisen ajattelun kierre kadntymaan. On tarkeaa, ettd sairastuneella on
tukenaan ja ymparilladn muita ihmisia.

Masennusoireiden yleisyys ikdantyneilla on huolestuttavaa, mutta toisaalta
masennuksen lievien muotojen hoito on moneen muuhun mielenterveyden
hairioon verrattuna tehokasta, jos apua on saatavilla riittavan ajoissa. Tervey-
denhuollossa tulee kiinnittdd huomiota iakkdiden asiakkaitten psyykkiseen
tukemiseen pitkdaikaisten ja vaikeiden sairauksien diagnosoinnin ja hoita-
misen yhteydessa, jolloin masennuksen vaikeampia asteita voidaan yrittaa
ehkaista.

Ahdistuneisuus

Ahdistus, jannittyneisyys ja huolestuneisuus ohimenevina tunnetiloina ovat
0sa elamaa, ja ne poikkeavat ahdistuneisuushairiosta. Ahdistuneisuushairio
ilmenee usein ensimmadisen kerran nuoruusiassa, mutta jokin kriisi saattaa
laukaista ahdistuneisuushairion myos myohemmalla ialla. Ahdistuneella hen-
kilolla on huoli- tai pelkotiloja, jotka saattavat liittya johonkin tiettyyn asiaan;,
ahdistuneisuus voi olla myos epamaaraista ja ikaan kuin yleistynytta. Yleisim-
pid pelon ja ahdistuksen kohteita ovat sosiaaliset tilanteet ja sairastuminen.
Monia idkkaita huolettaa terveyden ja liikkuntakyvyn rapistuminen tai aistien
heikkeneminen, ja muistisairauden pelko on yleinen. Ahdistuneisuuteen voi
kuulua myods pakonomaista huolestuneisuutta ja murehtimista.

Ahdistuneisuuteen liittyy usein fyysisia tuntemuksia, ja ihminen voi hakeu-
tua laakarin luo esimerkiksi sydanvaivojen takia. Voimakkain fyysinen ahdis-
tuneisuuskohtaus on paniikkihairio, johon liittyy usein voimakas pelko siita,
ettd kohtaukseen kuolee. Ahdistuneen auttamista hankaloittaa se, etta usein
ahdistushairiosta karsiva iakas on vakuuttunut siita, etta han karsii somaatti-
sista sairauksista eika ahdistuneisuudesta. Onkin tarkeda selvittaa ensin, etta
taustalla ei ole mitaan fyysista ongelmaa.

Ahdistuneisuus voi heikentaa iakkaan ihmisen toimintakykya merkittavasti.
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Ahdistunut alkaa valttaa tilanteita, joissa ahdistuskohtaukset ilmenevat. Yksi
ahdistuneisuuden oire on harhaluulot, jotka saattavat ilmaantua vasta iak-
kdampana, kun taas muut oireet, kuten paniikkihairio, alkavat usein jo nuo-
rena. Epaluuloisuus ja harhaluulot kumpuavat usein turvattomuuden koke-
muksista, ja niiden voimakkuus ja esiintyminen on yksildllista.

Ahdistuneisuuden laukaisevia tekijoita ovat pitkddn jatkuneet stressaavat
ja vaikeat elamantilanteet, menetykset, traumaperdinen stressireaktio taiisot
elamanmuutokset — esimerkiksi muutto omasta kodista palvelutaloon voi
laukaista ahdistuneisuushairion. Hoitamattomina ahdistuneisuushairiot voi-
vat pahentua. Esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden valttely voi lisdantya siksi,
ettd ne aiheuttavat ahdistusta. Ahdistuneisuus ja masennus saattavat myos
kietoutua toisiinsa.

Ahdistuneisuushadirio saattaa aiheuttaa ikaihmisellda huomattavaa riippu-
vuuksien lisdantymistd, elamanpiirin supistumista ja jopa erakoitumista. lak-
kaiden ahdistuneisuuteen liittyy fyysista toimintakyvyttomyyttd, elaméanlaadun
huononemista ja palveluiden kdayton lisaantymista. Monia ahdistuneisuushai-
rioita voidaan kuitenkin lievittda. Turvallisuudentunteen lisdaminen on olen-
naista ja hoidon yksilollisyys tarkedd. Keskeista on, ettei iakds ihminen jaa
eikd hanta jateta ongelminensa yksin.

Irti kielteisestd leimasta

Moni suomalainen yhdistad mielenterveyden ldhes automaattisesti mielen
hdiridihin, ongelmiin ja sairauksiin, ja kasite onkin leimautunut kielteisesti
pelon seka ennakkoluulojen takia. Osa eldkeikaisistékin suhtautuu mielen-
terveyden kasitteeseen vieroksuen. Mielen terveydesta puhuminen olisi
kuitenkin tarkeaa ja hyvinvoinnin kannalta olennaista. Mielen hyvinvoinnista
puhumalla téma vaarinkasitys on useimmiten ohitettavissa. Tiedon lisaami-
seksija vaarinkasitysten halventamiseksi tarvitaan lisda seka taman teoksen
kaltaista tietoa ettd avointa ja arkipaivaista keskustelua idkkaiden ihmisten
mielenterveydesta. Mielenterveys ei ole ongelma vaan mahdollisuus.
Vaikka mielenterveyden hairidita ja ongelmia on pyritty yhteiskunnas-
samme esittelemdaan hulluuden tai mielenvikaisuuden sijasta ihan tavallisina
sairauksina ja esimerkiksi mielialaoireilua kenen tahansa kohdalle osuvina,
elamantilanteista johtuvina tapahtumina, niihin liittyy edelleen runsaasti lei-
maamista. Leimautumisen pelko voi tehdd tunne-elaman vaikeuksista ker-
tomisen tai puhumisen iakkdiden keskuudessa vaikeaksi, jolloin avun hake-



minen lykkaytyy tai jaa. Hapeallisyyden tunne tai salaamisen tarve saattaa
haitata iakkdan elamaa enemman kuin elamantilanne tai mieliala sinansa.
Nain voi tapahtua myos silloin, kun oman lapsen mieli on sairastunut.

Mielenterveys eitarkoita pelkastddn sairauden puuttumista. Mielentervey-
den ongelmista karsivalla on vaivoista huolimatta myds erilaisia mielen voi-
mavaroja, joita voi ja kannattaakin aktivoida ja hyodyntaa. Kun mielen terveys
ja sairaus erotetaan kasitteellisesti toisistaan, paljastuu, miten mielenterveys
perustuu myds elamantaitoihin ja yhteiskunnallisiin ratkaisuihin, kulttuuriseen
suhtautumiseen seka valittémiseen ja vuorovaikutukseen.

Mielen hyvinvointi elakeiassa rakentuu monista tekijoista. Mielenterveyden
vaivat eivat tuhoa kaikkia mielen hyvinvoinnin lahteitd, vaan niista voi edel-
leen ammentaa ongelmista huolimatta. Mielenterveyden ongelmista karsi-
valle iakkaalle mielen hyvinvoinnin lahteet tuovat toipumisen voimavaroja ja
ovat siten erityisen tarkeita tunnistaa.
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Mielen hyvinvoinnin
kulmakivet varttuneilla

ksilon hyvinvointi on kokonaisuus, jonka osat kytkeytyvat toi-

siinsa. Mielen voimavaroja on syyta tarkastella hyvinvoinnin

kokonaisuuden osana. Vaikka fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-

lisen hyvinvoinnin voi erottaa toisistaan, ne myos vaikuttavat

toisiinsa. Lukuisat tutkimukset osoittavat mielen ja fyysisen

terveyden olevan yhteydessa toisiinsa. Terveyden rakennus-
puut, kuten terveelliset elamantavat, tukevat myods mielenterveytta. Mielen
hyvinvointia syntyy monella tapaa.

Sosiaalinen
hyvinvointi

Fyysinen Mielen
hyvinvointi hyvinvointi

Hyvinvoinnin kokonaisuus



Hyvinvointi on ilmi®, jonka jokainen kokee omalla tavallaan. Esimerkiksi
koettu terveys — se, millaiseksi vointinsa kokee —, kertoo yksilon hyvinvoin-
nista paljon enemman kuin hanen sairauksiensa tai vaivojensa lukumaara.
Koettu terveys paljastaakin mielen hyvinvoinnin ja voimavarojen merkityksen
iakkaan ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.

Eldkeikaiset kuvaavat useiden selvitysten mukaan olennaisimmiksi voi-
mavaroiksi liikuntakykya ja eldamanhallinnan taitoja. Liikkeelle padaseminen
mahdollistaa monen muun voimavaran Ioytamisen. Eldamdnhallinnan taidot
puolestaan auttavat selviytymaan muutoksista ja vaikeuksista. Mielen hyvin-
voinnin hoitamisessa aktiiviset eldkeikaiset arvostavat liilkuntaa, sosiaalisia
aktiviteetteja ja harrastamista, mutta toteavat myos oman asenteen ja palve-
lujen saannin tarkeaksi. Oman mielen hyvinvointia tuetaan mieluusti moni-
puolisesti useita keinoja hyddyntaen. Inmissuhteet, osallistuminen, monen-
lainen tekeminen ja esimerkiksi suhde luontoon seka itsesta huolehtiminen
koetaan kaikki mielen hyvinvointia yllapitaviksi.

Perusvoimavarat

Mielen hyvinvointiin kuuluu fyysisista perustarpeista huolehtiminen. Jokaisen
elakeikaisen mielenterveyteen vaikuttavat uni ja ravinto seka terveydentila
ja sen hoito. Monipuolinen ravitsemus ja riittdva uni seka terveydentilan seu-
ranta ja sen asianmukainen hoitaminen seka vaivojen edellyttama laakitys
yllapitavat samalla myds mielen voimavaroja. Perusvoimavaroista huolehti-
minen on erityisen tarkeaa silloin, kun idkkaan mielta kuormittaa jokin voimia
edellyttava tapahtuma tai tilanne.

Kun keho ja elimistd ikdantyessd muuttuvat, tarvitaan tietoa muutosten
merkityksesta ja niihin vastaamisesta. Tieto ikdantyvan kehon muuttuvista tar-
peista ja toiminnasta — esimerkiksi proteiinin lisdamisesta jokaiselle aterialle
valipaloja myoten taijanon tunteen heikkenemisesta — ei ole tavoittanut kaik-
kia. Fyysisen ohella myds psyykkinen toimintakyky saattaakin huomaamatta
heiketd, jos tallaisiin asioihin ei kiinniteta erikseen huomiota.

Perusvoimavaroihin kuuluu myods seksuaalisuus. Seksuaalisuus on osa
ihmista lapi koko elaman. Se muuntuu eri elamanvaiheissa, mutta halu tulla
hyvaksytyksi ja rakastetuksi ei havia. Seksuaalisuus vaikuttaa mielen hyvin-
vointiin monin tavoin. Parhaimmillaan se lisaa voimavaroja ja pahimmillaan
Sy0 niita aiheuttaen jopa mielenterveyden ongelmia.
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lkadntyminen ja seksuaalisuus on monelle nuoremmalle tuntematon sana-
pari. Edelleen voidaan esimerkiksi olettaa, ettd seksuaalinen halukkuus
katoaa idn myotd. Se saattaa toki vahetd, mutta toisaalta elakkeelle jaaminen
voi myos lisatd halukkuutta ja seksuaalista nautintoa, kun aikaa ja rennompaa
elamaa on enemman. lakkaand parisuhteeseen voi liittyd aiempaa enemman
rakkautta, kumppanuutta, laheisyyttd ja hellyytta, mutta monilla idkkailla on
my0s seksuaalisia tarpeita ja ihmissuhteita.

Seksuaalisuus on my6s muuta kuin fyysinen toiminto. Ihmisilla on seksuaali-
sia ajatuksia ja fantasioita, vaikka esimerkiksi fyysinen sairaus estaisi varsinai-
senyhdynnan. Sairaudet, laakitykset ja muut fyysiset rasitteet voivat vahentaa
haluja ja kykya, mutta eivat valttamatta kiinnostusta viehattaa toisia inmisia tai
flirttailla toisten kanssa. Ihmisilla voi myds olla seksuaalisia tarpeita hyvinkin
huonokuntoisina, mika tulee nakyviin laitoshoidossa ja esimerkiksi kotihoi-
dossa. Tilanteet voivat olla monimutkaisia ja herattad monenlaisia tunteita.
Olisitarkeaa, ettd asioista puhutaan suoraan ja tilanteissa toimitaan hienotun-
teisesti osapuolten yksityisyyttd, itsemdaraamista ja ihmisarvoa kunnioittaen.
Seksuaalisissa hyvdksikaytto- tai kaltoinkohtelutilanteissa iakkaiden voi olla
vaikea hakea apua hapean vuoksi. Myds ndiden tilanteiden tunnistamisen
takia ikdihmisten seksuaalisista tarpeista pitaisi voida puhua avoimesti.

Osallisuus: vaikuttamista, tekemista
Jayhdessdoloa

Muiden kanssa yhdessa oleminen ja tekeminen on tutkitusti vaikuttava mie-
len hyvinvoinnin yllapitdja ja edistaja elakeiassa. Hyvinvointi on sosiaalisesti
rakentuvaa, silla ihminen on pohjimmiltaan laumaolento, vaikka erilaisia roo-
leja syrjassé seuraajasta johtajaan, vetaytyjasta aloitteentekijaan onneksi
riittaakin kaikille erilaisille ja ainutkertaisesti omanlaisille elakeikaisille. Osal-
listuminen erilaiseen suku-, naapurusto-, ystavain- seka harrastus-, yhdis-
tys- tai vapaaehtoistoimintaan tarjoaa eldkeiassa monipuolisen hyvinvoinnin
lahteen, silla toiminnassa yhdistyvat sosiaalisuus, innostus ja virkistys. Osallis-
tumisen myota arki myos rytmittyy ja jasentyy aikatauluiksi ja sisalloiksi, jotka
tuovat mielekkyytta elake-elamaan. Lisaksi osallistuminen ja yhdessa tekemi-
nen tuovat hyodyllisyyden ja tarpeellisuuden kokemuksia ja tarjoavat mah-
dollisuuden opetella ja opiskella uusia asioita seka kokea yhteenkuuluvuutta.

Varttuneiden ihmisten parissa tutkitusti vaikuttavaksi mielen hyvinvoinnin



vahvistajaksi on todettu ryhmamuotoinen — siis sosiaalinen —toiminta. Muiden
parissa huolet eivat tunnu niin suurilta; pelkastaan kodin seinien sisdapuolella
pysytteleminen usein rajaa hyvinvoinnista huolehtimisen mahdollisuuksia.
Erilaiset rynmat tarjoavat erinomaisen keinon myos yksinaisyyden ja syrjay-
tymisen ehkaisemiseen etenkin, jos niihin liittyy mahdollisuus opiskella tai
oivaltaa jotakin.

Liikkeelle lahteminen ei silti ole aina yksinkertaista. Tieto toiminnasta on
hajallaan, ja moni eldmdantilanne kuten omaishoitajuus tai sairaus rajaa mah-
dollisuuksia. Vieraiden ihmisten pariin meneminen voi myds tuntua vaike-
alta tai keinotekoiselta. Henkilokohtainen kutsu tai edes osin tuttu henkild
madaltaa mukaan I&htemisen kynnysta. Loyhempikin osallisuus ryhmassa
tai esimerkiksi harrastustoveruus voi muodostua iloa ja virkistysta tuovaksi
vuorovaikutukseksi. Merkityksellisen ystavyyden kriteerit voivat monipuolis-
tua ian myota, ja toiminnallinen yhdessaolo tuo tydyhteison kaltaista mielek-
kyytta arkeen.

Mielen hyvinvointia edistdva sosiaalinen toiminta voi olla joko ammatti-
laisten vetamaa tai vertaistoimintaa. Hyodylliseksi havaitun toiminnan kirjo
on laaja; yhdessa voi tehda monia asioita tai olla vaan. Olennaista on mah-
dollisuus jakaa ajatuksia tai kokemuksia, tehda yhdessa ja kokea olevansa
hyodyksi tai tulevansa kuulluksi. Vaikkapa yhdistystoiminta, yhteinen puu-
tarhanhoito, kohtalotoveruuteen perustuva ystava- tai vertaisryhma, kielen
opettaminen nuoremmille, stressin vahentamisopastus ryhmassa taikka ela-
makerran kirjoitusryhma tuottavat mielen hyvinvointia. Suomalaiset ikdanty-
vat ovat todenneet esimerkiksi senioritanssin, kuorossa laulamisen, bridgen
pelaamisen ja yhteiset teatterikdynnit psyykkista hyvinvointia vahvistaviksi.
Tarkeintd on loytaa ihmista itseaan kiinnostavaa toimintaa.

Varttuneiden kansalaisten asema ja yhteiskunnallinen osallisuus heijas-
tuvat vahvasti mielen hyvinvointiin. Elédkkeella olevien osallisuutta pidetéan
yleisesti tarkeimpdna yhteiskunnallisena mielen hyvinvointia vahvistavana
tekijana. Aito osallisuus edellyttda kaikenikaisten yhteiskuntaa, jossa ihmisia
eiian perusteella syrjita. lakkaiden ihmisten arvostus, autonomia sekd yhden-
vertaiset palvelut ovat olennaisia elakeikdisten hyvinvoinnille. Myos varttu-
neilla kansalaisilla tulee olla mahdollisuus suunnitella ja valita kayttamiaan
palveluja. Katse on syyta kohdistaa myos kdyhyyden vahentamiseen, silla
kohtuullinen toimeentulo turvaa mielenterveytta. lakkaiden ihmisten kuunte-
leminen ja arvostus seka heidan vaikutus- ja osallistumismahdollisuuksiensa
parantaminen ovat mielenterveyden edistamista parhaimmillaan.
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Liikkuminen

Lilkkkumisella, kuten kaikella fyysiseen hyvinvointiin liittyvalld, on ensiarvoi-
nen merkitys elakeidan mielenterveydelle. Liikunta — oli se sitten hyotyliikun-
taa, ulkoilua tai madratietoista harjoittelua — kohentaa ja yllapitad mielen
hyvinvointia ja vdhentdd masennusoireita. Voimavaroihin sopiva, saannol-
linen liikkkuminen myos ehkdisee masennusta. Liikunnalla on fysiologisesti
sekd valittomia etta pidemman aikavalin vaikutuksia mielialaan ja hyvan olon
tuntemuksiin. Erilaisella harjoittelulla on todettu olevan edullisia vaikutuk-
sia mielialaan, muistiin ja jaksamiseen. Esimerkiksi jooga kohentaa itsensa
energiseksi tuntemista. Lilkunnan ja ulkoilun avulla voi siis tukea mielenter-
veytta erityisen tehokkaasti. Liikkumista pitaisikin tarkastella paitsi fyysisen
toimintakyvyn yllapidon myos psyykkisen jaksamisen valineena ja mielen
hyvinvoinnin l&dhteena.

Useimmat suomalaiset harrastavat elakeiassa liilkuntaa ja ovat selvilla sen
merkityksestd hyvinvoinnille. Kavely on suomalaisten eldkeikaisten keskuu-
dessa yleisin harrastettu liikuntamuoto. Lihaskunnon yllapitamisesta ja tasa-
painoharjoittelusta on erityisen paljon hyotyd arkiselle toimintakyvylle.

Maassamme on kiinnitetty viime vuosina huomiota ikaihmisten liilkuntaan
esimerkiksi Voimaa vanhuuteen -ohjelman ja ikdihmisten liikuntasuositusten
avulla. Moni palvelutalo, kunta, eldkeldisyhdistys ja urheiluseura tarjoaa seni-
oriliikunnan vaihtoehtoja. Niiden avulla voi hoitaa myds mielen hyvinvointia.

Liikunnan aloittaminen varttuneena on palkitsevaa, silla tulokset nakyvat
nopeasti. Erityisesti jalkojen lihasvoiman harjoittaminen ja tasapainoharjoit-
teet vaikuttavat arjessa havaittavasti: portaissa kavely kevenee, ulkoilu ja
kaupassa kaynti helpottuu ja turvallisuuden tunne kasvaa lihasten ja tasa-
painon vahvistuessa.

Ryhmamuotoinen lilkunta tarjoaa myos sosiaalista vuorovaikutusta, minka
vuoksi sitd pidetaan yhtena tehokkaimmista mielen hyvinvointia tukevista kei-
noista. Harjoittelun pitaa kuitenkin olla kannustavaa, vapaaehtoista ja myon-
teisid kokemuksia tarjoavaa — siis raataloitya ja iakkaiden aiemmat liikuntako-
kemukset huomioivaa. Tama koskee toki myos yksin harjoitettavaa lilkkuntaa.

Kun liikunta tapahtuu ulkona, siihen sisaltyy myos luonnon eldahdyttavyys.
Luonnolla on tutkitusti itsendinen elvyttava ja mielen hyvinvointia edistava
vaikutus. Esimerkiksi kavely metsassa vahentaa stressia, ja puistokin toimii
vastaavalla tavalla.



Ja ellei ulos Idhteminen onnistu helposti, niin jopa facebook voi antaa

iloa ja omanlaistaan seuraa. Pddsee ainakin ndkemddn muiden ajatuksia.

Myds musiikilla on todettu olevan mielen hyvinvointia vahvistavia neuro-
biologisia ominaisuuksia, ja siksi musiikkiliikunnan muodot kuten senioritanssi
istumatansseineen ovat erityisen kiinnostavia ja antoisia. Senioritanssissa
musiikkiin yhdistyvat kognitiivisen, sosiaalisen ja fyysisen aktiivisuuden ulot-
tuvuudet.

Mielen taidot

Eletyt vuodet kartuttavat usein niin itsetuntemusta ja elamanymmarrysta kuin
erilaisia mielen taitoja kuten tunteiden saatelya ja kykya parjata muutoksissa.
Pitka elamankokemus voi avartaa nakemyksia ja tarjota suhteellisuudentajua.
Eldkeiassa inminen alkaa olla melkoinen elaman konkari, joka osaa suhtau-
tua asioihin rauhallisemmin kuin nuorena. Haasteet ja vastoinkaymiset tuo-
vat usein oivalluksia ja oppimista ja siten lisaavat onnellisuutta varttuneessa
iassa, vaikka nain ei ehka yleensa tule ajatelleeksi.

Elaman asiantuntijuutta kertyy jokaiselle ian myaota. Viisaus ja elamantaidot
rakentuvat runsaan tosiasioita ja menettelytapoja koskevan tiedon, elaman-
kulun ainutkertaisuuden seka arvojen suhteellisuuden ymmartamisen ja rat-
kaisujen epavarmuuden hyvaksymisen kokonaisuudesta. Tassa yhteydessa
on puhuttu my®ds niin sanotun hiljaisen tiedon soveltamisen taidosta.

Myonteinen ja hyviksyvd eldimanasenne

Myonteinen ja avoin asennoituminen ja suhtautuminen itseen, elamaan ja
muihin ihmisiin on tarkea ikaantyvan elamantaito. Armollisuus ja kiitollisuus,
menneen elaman hyvaksyminen seka anteeksianto, nykyhetkesta iloitse-
minen, itsensa ja muiden arvostaminen seka huumori tuovat mielen hyvin-
voinnin voimavaroja. Hyvaa vanhenemista edistdd myos mydnteiseen kes-
kittyminen, joka heijastelee irti paastamisen taitoa. Joustava, myodnteinen
elamanasenne nayttaytyy elamankokemuksen ja harjoittelun kautta saavu-
tettavana taitona, johon sisaltyvat esimerkiksi irti paastaminen ja anteeksi
antaminen, tavoitteiden uudelleenasettelu ja halu toimia muiden hyvaksi.
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Jotkut tutkimukset viittaavat siihen, etta jatkuva kielteinen tunnetila vaikut-
taisi myos immuunivasteeseen seka sairauksien etenemiseen. Siten myon-
teisten tunteiden tietoinen vaaliminen ja myonteisten tuntemusten pariin
hakeutuminen suojaisi myods kehoa.

Kiitollisuus elamalle nousee eldkeiassa monelle merkitykselliseksi asiaksi.
Kiitollisuus onkin yksi myonteisen elamanasenteen keskeinen piirre. Tarkea
myoOnteisyytta lisdava keino on myods anteeksi antaminen. Anteeksi antami-
nen haihduttaa kaunaa ja katkeruutta sekd vapauttaa tilaa myonteisille aja-
tuksille ja tunteille. Joskus ihnminen murehtii liikaa omaa toimintaansa, soimaa
itseddn tai tuntee syyllisyytta. Onkin tarkeda osata antaa anteeksi myos itsel-
leen. Pitkittynyt katumus sitoo voimavaroja, joita voisi hyodyntaa nykyhetken
ja tulevaisuuden tarpeisiin. Anteeksianto on vapauttavaa, se helpottaa fyysi-
sestikin oloa kehon jannitysten vahetessa.

Nakokulman muuttaminen on yksi niistd keinoista, joilla eldkeigssa voi
paastaa irti mieltd vaivaavista tapahtumista tai tunteista. Voi esimerkiksi kysya,
mita myodnteista ikavdassa tapahtumassa voisi nahda tai mita merkitysta tapah-
tumilla on kymmenen vuoden kuluttua.

Olenko oppinut, onko kokemusten tuoma ymmadrrys ja kdytdnnon taito

tai dlykkyyteni, ‘viisauteni’, lisadntynyt ian myéta?

Olenko oppinut hyviksymddn, antamaan anteeksi ja tuntemaan empatiaa?
Kylld, voin nyt vastata. Kaikki ihmiset, kaikki tapahtumat, tyét ja kiitokset,
moitteet ja vastukset, kohtaamiset ja erot ovat opettaneet ja kasvattaneet.
Kysyn itseltdni, mihin, mitd varten? Oma vastaukseni on niin kulunut,

aivan klisee: rakastamaan eldmdd. Kaikissa sen muodoissa, ihmisissd,
eldimissd, kasveissa ja kivissdkin. Kaikessa niiden luomassa tai niistd

syntyneessd kauneudessa, joka on vain heijastusta jostain suuremmasta.

Myonteiseen suuntautuminen ei tarkoita yltiopositiivista ajattelua tai sitg,
ettd epamiellyttavat tai kielteiset tunteet kiellettaisiin tai torjuttaisiin. Myon-
teisyys kuvastaa sitd, etta vaikeissakin tilanteissa pyrkii tietoisesti tarkastele-
maan asioita eri nakokulmista ja pohtimaan esimerkiksi sita, millaisen eldman
oppitunnin tapahtunut voisi tarjota.

Toiveikkuus, leikillisyys ja avoimuus uudelle liittyvat myods mydnteiseen
elamanasenteeseen. Olo kéay valoisammaksi, jos jaksaa hiukan hassutella,
nauraa ja esimerkiksi opetella jotakin uutta. Tietoisuus siitd, etta ihminen jat-
kaa kehitystaan iakkaanakin, tarjoaa mielekkyytta vaikeinakin hetkina.



Oma asenne on siis tarked mielen voimavara vanhetessa. Tilanteita voi
aina tarkastella eri nakdkulmista. Hyvien asioiden tunnistaminen tuo tasapai-
noa huolille ja auttaa nakemaan eldaman — huoltenkin — tarkoituksellisuutta.

lloni loytyy nyt pienistd rauhallisista hetkistd, jolloin ei kolota mitdcdn paikkaa
eikd henked ahdista, sekd ystdvdn tai tuntemattoman ylldttdvdstd yhteyden-
otosta. Ei pieni kehukaan tee pahaa. Onpa sinulla pehmed iho. Sinun poskesi
ovat niin kauniin punertavat. Sinun kirjoittamasi tarina oli hauska.

llo loytyy tietysti myés muistoista. Olen onnellinen sitd, ettd minulla

ldpi eldmdni on aina ollut hyvid ystdavid.

Selviytymistaidot

Resilienssia eli psyykkista kimmoisuutta, stressin seka vastoinkaymisten
sieto- ja toipumiskykyd, pidetaan olennaisena eldkeian elamanmuutosten
voimavarana. Joustava suhtautuminen muutoksiin ja vastoinkdymisten koh-
taaminen niista palautuen seka oppien helpottaa muutoksiin sopeutumista
ja niiden hyvaksymista. Tallaisissa selviytymiskeinoissa on kyse seka toimin-
taan suuntautuneista etta tunnekeskeisista tavoista suhtautua ja ratkaista
epamiellyttavia tilanteita: pyrkimys jaksaa, tarkastella ja ymmartaa tilannetta
tukee valintoja ja suhtautumista, jotka johtavat elamassa eteenpain.

Elamankulun aikana ihmiset oppivat erilaisia selviytymistaitoja, ja iakkaat
ovat usein myos ehtineet tunnistaa itselleen sopivia toimintatapoja esimer-
kiksi stressia helpottaakseen. Taito kohdata oma vanheneminen tai sairaus
seka tulla toimeen niiden kanssa on myos yleensa ehtinyt kehittya. On tar-
ked muistaa, ettd vaikka ihminen kay fyysisesti hauraammaksi, hanella voi
olla psyykkisen kimmoisuuden kaltaisia sisaisia vahvuuksia; kehon vaivoilla
voi niiden vuoksi olla vdhemman merkitysta hyvinvoinnille korkeassa idssa.
Ikaantyva yksild voi olla tyytyvainen elamaan vaivoista huolimatta. Ruotsalai-
sen gerontologi Lars Tornstamin sanoin voi puhua myos gerotranssendens-
sista: siita, etta itselld ja vaivoilla ei ole vastaavaa merkitysta kuin nuorempana,
vaan asioihin syntyy uudenlainen suhde.
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Ei meilld ole muuta salaista tietoa eldmadstd kuin ettd olemme ndhneet
maailmaa ja eldmdd kauemmin. Oppineet sen ettd myotdmdked seuraa

vddjddmdttd vastamdki ja vastamdked taas myétamdki.

Psyykkinen kimmoisuus voidaan nahda seka ominaisuutena etta proses-
sina, taitoina joita voi harjoitella. Kimmoisuuden ansiosta kielteisten kokemus-
ten vaikutus hyvinvointiin jaa vahdaisemmaksi. Vaikeassa eldamantilanteessa
psyykkinen kimmoisuus merkitsee kykya yllapitaa ja palauttaa hyvinvointia
muutoksista huolimatta.

Vanhuus ja sairaudet ovat pirullinen yhdistelmd. Kummassakin erikseen olisi
tekemistd. Kun ndin kuitenkin kdy, on turvauduttava ikivanhaan viisauteen

- pdivd kerrallaan. Ei voi jdddd pelkddmddn tdnddn, ettd entd jos huomenna
tauti vield pahenee ja voimat viheneviit. Riittdd kullekin pdivdlle oma
murheensa. Yhd useammin huomaa toteavansa, ettd tuotakaan en voi endd
tehdd. Joutuu miettimddn, mistd voi vield saada tyydytystd ja tuntea illalla,
ettd tdmd pdivd kannatti eldd. Tavoista, tavaroista, monista ystavistd ja suku-
laisista on joutunut yhdestd toisensa jilkeen luopumaan. Jospa opettelisi vain

olemaan onnellinen siitd, ettd se tai he ovat olleet joskus osa eldmddni.

Selviytymistaidoista on puhuttu myds parjaamisena, sopeutumisena ja
mukautumisena. Muuttuvassa elamantilanteessa iakas ihminen tarkastelee
ja muokkaa tavoitteitaan sekd toimintaansa uuden tilanteen edellyttamalla
tavalla ja 10ytaa tata kautta uuden tasapainon.

Tunnetaidot

Tunnetaitoihin kuuluu tunteiden tunnistaminen, niiden hyvaksyminen ja niiden
kanssa toimiminen. Nykyisten idkkaiden sukupolvien lapsuudessa tunteista ei
valttamatta paljon puhuttu, ja osa iakkaista onkin opetellut tunnetaitoja vasta
mydhemmin eldman varrella. Moni on kuitenkin saanut hyvat evaat tunteiden
kasittelyyn jo lapsuudenkodista.

Tunteiden kasittelyn taidot kehittyvat ian myota. Vaikka kaikista tunteista
ei pitaisikaan, niiden kanssa oppii tulemaan paremmin toimeen. Tutkimusten
mukaan tunteisiin suhtautumisen taito kasvaa ikaannyttaessa — ilmeisesti
aivot myos muokkautuvat tata tukevaan suuntaan.



Tunteiden kokeminen on silti yksilollista myds eldkeiassa. Joku kokee
itsensa tunneherkdksi ja toinen rauhalliseksi. Yksi reagoi vain vahan ja toi-
nen voimakkaasti. Silti kielteisten tunteiden kanssa toimeen tuleminen seka
toisaalta mydnteisten tunteiden vahvistaminen tuo jokaiselle hyvinvointia.

Ihmisen mieli on jokaisella erilainen ja kukaan ei voi tietdd, mitd toisen pddssd
liikkuu. Jonkun mieli voi jdrkkyd pienestdkin ja silloin keinot ovat vdhissd.

Ja on hyvd, ettd nykyisin on ammattiauttajia, joiden kanssa voi puhua
asioistaan ja saada uutta ndkékulmaa ja etdisyyttd omiin ongelmiinsa.

Tdtd mahdollisuutta ei omalla sukupolvellani juuri ole ollut, vaan ongelmia

on pyritty ratkomaan oman kiertoradan sisdlld. Ja se ei ole hyvi asia,

ettd pyorittdd asioitaan itsekseen, silld vaikka sanonta ‘puhuminen auttaa’

kuulostaa kliseiseltd, niin se on aivan totta.

Elakeian tunnetaidoissa erityista on elamankulun pituuden mukanaan
tuoma asetelma muistoineen: myds menneet tunteet voivat vaikuttaa nykyi-
seen mielialaan. Joskus vanhat, jo kertaalleen unohdetut tai syrjaan painetut
ikavat asiat voivat nousta uudelleen pintaan varttuneella idlla. Kesken jaanyt
tai mennyt asia voi uudelleen alkaa vaivata. Lisdksi eldkeiassa voi olla liikkaa-
kin aikaa jaada miettimaan jotakin tapahtumaa ja sen herattamia tunteita.
Joskus voi tuntua, etta ajatukset alkavat kiertda samaa asiaa tai tunnelmaa
kohtuuttoman paljon.

Ihminen ajattelee pdivittain tuhansia ajatuksia ja tuntee lukuisia tunteita.
Mieli vaeltaa siella taalld miettien menneita ja suunnitellen tulevaa, yrittaen
ratkaista ongelmia. Ajatusten virta voi viedd mennessaan ja ohjailla toimintaa,
ahdistaa tai saada aikaan stressid. Ajatukset tai tunteet saattavat myos kiertaa
kehaa, mistd voi syntyd murehtimista tai vatvomista. Mieli ei silloin valttamatta
voi hyvin. Myds keho voi jaada stressaantuneeseen tilaan.

Ikavien tapahtumien — menneiden tai tuoreempien — paljo murehtiminen
tai vatvominen voi olla raskasta, toisaalta se saattaa olla asian kasittelyd ja
ratkaisun taikka ymmarryksen etsimista. Jumittamisen erottaa yleensa siita,
ettd murehtimisajatuksiin juuttuminen ei johda ratkaisuun. Voi kysyéa, ovatko
asiaan liittyvat ajatukset avuksi ja 10ytyyko niiden avulla ratkaisua johonkin
ongelmaan. Jos ei, kyse on yleensé vatvomisesta. Vatvominen on inhimillista,
mutta se ei yleensa edista mielen hyvinvointia.

Kaikille ongelmille ei tietenkaan aina voi loytyd ratkaisua eiké kaikkia tilan-
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teita aina voi ymmartaa tai muuttaa. Sen sijaan suhtautuminen tapahtumiin
on iakkaan omissa kasissa, ja siihen voi vaikuttaa. Tunteet voi kohdata ja
niita voi kasitella. Tarkeaa on vanha viisaus: kyky erottaa ne asiat, joihin itse
voi vaikuttaa, niista, joihin ei voi vaikuttaa. Moni on myds oppinut tasaamaan
tunteita ian myota ja suhteellistamaan kokemaansa.

Ndin vanhana asiat ovat helpompia. On ndhnyt mitd eldmd on eikd endd odota
liikoja. Eldmaddi ei tarvitse suorittaa kenellekddn. Asioista luopumisen oppii
hyviksymddin ja ihmissuhteet ovat kunnossa: ne jotka ovat jddneet ovat
jadneet ja kaikkia ei tarvitsekaan miellyttdad. Tdssd idssd pienemmdtkin asiat
tekevit onnelliseksi: kaunis sana, hymy, puhelinsoitto. Kiitollisuutta tuottaa
harmonia ympdrilld, sellaista mielen ja eldmdn harmoniaa kai suurin osa

ihmisistd kaipaa.

Tunnetaidot ovat tarkeita niin arjessa kuin erilaisissa elakeian kriiseissa.
Tunteiden saately on eldakeidassa usein kehittynytta. Mieli tulkitsee kuitenkin
muutoksen ensin lahes automaattisesti uhaksi ja herattaa kielteisia tunteita
ja ajatuksia. Tama on hyva tiedostaa eldkeian muutosten yhteydessa. Mielen
aluksituottamalle synkalle tai huolestuneelle maisemalle voi luoda vaihtoeh-
toja mutta myos tarkistaa kuvan todenmukaisuus. Huolet voivat ndyttaytya
suurempina kuin mihin tilanne varsinaisesti antaisi aihetta.



Mielen hyvinvoinnin
tukeminen

ni, ruoka, lilkunta, harrastukset, ihmissuhteet ja kiintymys,

ympadristo ja luonto, taide ja kulttuuri, huumori ja leikki-

syys, myonteinen asennoituminen ja palautumiskyky, ute-

liaisuus ja uuden opettelu seka hyvan tekeminen ja mui-

den auttaminen ovat terveydentilan ohella usein mainittuja

varttuneiden ihmisten henkildkohtaisen hyvinvoinnin ele-
mentteja. Se, millaisen painoarvon ndma tekijat saavat ja mitd muuta hyvin-
vointiin liittyy, on yksilollista.

Usein sanotaan, ettd omien arvojen mukainen elama on hyvinvoinnin kan-
nalta olennaista. Mika on kullekin iakkaalle yksilolle tarkead? Mita han ela-
massd arvostaa? Millaista elamaa han haluaa elaa, millainen ihminen olla?
Elaman kuluessa hyvinvointiin liittyvista ja sen taustalla vaikuttavista arvoista
0sa muuttuu ja osa pysyy samoina. Moni palaa elakeidassa pohtimaan lapsena
tai nuorena omaksumiaan arvoja verraten niitd elaman varrella kertyneisiin
kokemuksiin, tottumuksiin ja nykyisiin nékemyksiinsa. Jotkut asiat ovat kan-
taneet tahan paivaan saakka, osa on vaihtunut.

Elamaan mielekkyytta ja hyvaa rakentavien asioiden etsiminen ja tunnis-
taminen rakentaa tietd hyvinvointiin. On tarked pyrkia toimimaan siten, etta
my0s arki erilaisine valintoineen suuntautuu iakkdan ihmisen omien arvojen
mukaisesti.
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Elakkeelld onyleensd aiempaa enemman aikaa huolehtia itsesta ja omasta
hyvinvoinnista. Moni on myos kiinnostunut hoitamaan itsedan. Fyysisen kun-
non ja muistin seka aivojen terveyden yllapitaminen, sosiaalisten suhteiden
vaaliminen ja virkeyden sailyttdminen ovat monelle elakeikdiselle mieluisia
ja tarpeellisiksi koettuja tavoitteita, joihin pyritdan tekemalla ja osallistumalla.
Omien arvojen mukainen toiminta sekd omien kiinnostuksen kohteiden, aika-
taulujen ja mahdollisuuksien liitto voivat onnistuessaan tuoda mukanaan
kukoistusta ja tarjota lukuisia hyvan vanhenemisen elementteja.

Tavallisia asioita

Mielen hyvinvoinnin edistdminen ei ole monimutkaista tai vaikeaa. Mielen
hyvinvointia elakeidssa tuovat lukuiset tavalliset asiat ja arkiset teot, pienetkin
seikat. Hymy. Kahvi. Ystavallisyys. Auringonpaiste. Huomioiminen. Parranajo.
Lemmikki. Kuuntelu. Lammin ruoka. Kohtaaminen. Penkkiurheilu. Mukava
yllatys. Ulkoilma. Musiikki. Virkistavat paivaunet. Kampaus. Hyva kirja. Naita
pienid seikkoja riittdd kaikille huomattavaksi ja muille jaettavaksi. Huomion
tietoinen kaantaminen myonteiseen ja hyvaan on mahdollisuus, jonka voi
kayttaa joka paiva. Jokainen voi nauttia niista asioista, joita on tarjolla.

Arjen rytmi ja vaihtelu tuovat nekin monia iloja mielelle. Tyosta pois jaa-
misen jalkeen on edelleen nautinto Iahted viikolla liikkkeelle mutta levata
viikonloppuna; syoda arkena perusruokaa mutta pyhana vahan paremmin;
kuunnella merisdatd radiosta ja katsoa iltauutiset seka urheiluruutu televi-
siosta. Jokainen luo oman tahtinsa ja omat tapansa, joista saa mielihyvaa.
Tapahtumien vaihtelu puolestaan yllapitda virkeytta ja valppautta; ihmisten
tapaaminen, erilaisen ohjelman jarjestaminen ja arkisten asioiden tekeminen
valilld tavallisesta poikkeavassa jarjestyksessa tai eri tavalla kuin normaalisti
torjuu yksitoikkoisuutta ja turhaa rutinoitumista.

Myos hauskuus, huumorija leikillisyys laikkyvat elakeidn arjessa tuoden sii-
hen vaihtelua. Nauraminen saa aivoissa aikaan mielen hyvinvointia vahvista-
van kemiallisen prosessin. Arjen hyvinvointiin vaikuttaa myos rentoutuminen.

Kuunteleminen ja kohtaaminen

Useimmat ihmiset tarvitsevat ja arvostavat toisten ihmisten seuraa. Hyvaa
mielta tuovia ihmissuhteita kannattaa vaalia myos eldkeidassa. Myos itsensa



kuunteleminen ja kohtaaminen on olennaista.

|astad saattaa lahes huomaamatta tulla yksi ihmiseen suhtautumista maarit-
tavista tekijoista. Silloin jaavat helposti sivuun iakkdiden ihmisten yksilollisyys
ja keskinainen erilaisuus. Vanhoina inmiset ovat kuitenkin yksilollisimmillaan.
Taman moninaisuuden huomioiminen on yksi mielenterveyden edistamisen
peruskivista. lakkaan ihmisen kohtaamisessa olennaisinta ei ole ika vaan
jokaisen ihmisen ainutkertaisuuden tunnistaminen. Kuka sina olet? Millaisissa
tunnelmissa tédnaan liikkut? Mitka asiat tuottavat sinulle iloa? Mika on sinulle
tarke&a? Millaisia voimavaroja sinulla on? Millaisia elamankokemuksia ja ela-
mataitoja sinulle on kertynyt? Mika auttaa sinua voimaan hyvin?

Se, ettd voi puhua jollekulle, riittda usein alakulon, surun tai muun mielialan
hoitamiseksi. Myotatunnon ohella esiin voi nostaa myos toivoa paremmasta,
myonteisesta kehityksestd, toipumisesta ja murheen vaistymisesta.

Yksinaiselle ihmiselle kohtaaminen ja kuulluksi tuleminen voivat olla harvi-
naisuuksia. Vaikka monenlaista yksinaisyytta lievittavaa toimintaa on tarjolla,
eniten tukea tarvitsevia ei ole aina helppoa tavoittaa. Ulkopuolisen on myos
usein vaikea kysymatta arvioida, mita iakas inminen yksinolosta perimmiltaan
ajattelee tai miten han mahdollisesti kokee yksindisyyttd. Jos yksinolon syy
on esimerkiksi syrjaan vetaytyva luonne tai huono kuulo tai nako, ei muiden
seuraan hakeutuminen ole valttamatta itsestaanselvyys. Yksindisyys myos
leimaa, ja leimaa valtelldan. Yksindaisyyden myontaminen tai tuen vastaanot-
taminen voi tuntua vaikealta.

Lahes jokainen on kohdannut yksindisyytta jossakin elamansa vaiheessa.
Taman tosiasian lausumalla yksinaisyydesta tai sen pelosta on helpompi
aloittaa keskustelu. Sitd, joka kertoo yksindisyyden kokemuksista, on syyta
kuunnella. Ja toisaalta yksin olemisesta ei pida tehda toiselle ongelmaa, ellei
se hanen itsensd mielesta ole sita.

Liikkeelle lahteminen voi yksinolon keskelta olla hyvinkin vaikeaa. Pitaa
ottaa huomioon, ettd monet ihmiset ovat saattaneet olla pitkaan yksin. Usein
yksindisyytta on ollut jo paljon ennen elakkeelle jaamista tai tietyn ian ylit-
tamista. lakkaan joutilaana olo saattaa karjistaa yksinaisyyden kokemusta.
Siksi kuuntelemisen lisaksi tarvitaan usein saattajaa tai seuralaista, joka aut-
taa lahtemaan toimintaan tai tilaisuuksiin. Mukaan kannattaa pyytaa monta
kertaa kieltaytymisesta huolimattakin, mukaan kutsuminen on jo sinalldan
luottamusta rakentavaa ja yksindisyytta helpottavaa. Osa ihmisistd nauttii
myds ennen kaikkea tapahtumien sivusta seuraamisesta eika haluakaan sen
aktiivisempaa roolia. Jollekin voi riittaa se, ettd on paikalla, vaikkei osallistu,
kun taas toinen saattaa |0ytaa yha uusia ystavia ja keskustelukumppaneita.
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Kosketus

Koskettaminen on ihmisyytta. Vaikka kulttuurissamme on valtelty kosketusta,
moni elakeikainen kokee esimerkiksi halauksen aiempaa tarkeammaksi. Eri-
laiset fyysisen laheisyyden, myotatunnon ja valittamisen osoitukset rakenta-
vat mielen hyvinvointia seka yhteytta toisiin ihmisiin. Valittavan kosketuksen
merkitys on useimmille iakkaille huomattavan tdrkea etenkin, jos kosketuk-
sen maara on laheisten ihmisten vahentyessd jadanyt aiempaa niukemmaksi.

Aito kosketus aikuisten kesken on tosi vaikeaa.
Rakastuneilta kosketus kylld kdy, lapsenlapsiakin kosketamme
ja suukotamme. Moni ikdisistdni muistaa, ettei diti tai isd pitdnyt sylissd.

Kosketus on kuitenkin se, josta kaikki alkaa ja se, joka viimeiseksi on olemassa.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd kosketuksen puute voi lisata iakkaiden
masennusta ja ahdistusta. Hyvaksyva ja lemped kosketus on olennainen
ihmisten vdlisen kommunikoinnin valine, joka tuo hyvaa mieltda. Kosketus
my®&s lisaa mielihyvahormoni oksitosiinin tuotantoa. Kun esimerkiksi Alzhei-
merin tauti on myohaisissa vaiheissaan, puhuminen ei valttamatta onnistu.
Kosketus sen sijan menee edelleen perille ja tuntuu hyvalta. Hoitotydssa
pitdisikin muistaa kosketuksen tarkeys. Myos hierojat, kampaajat tai esimer-
kiksi lemmikit tuovat kaivattua kosketusta.

Kosketus eivalehtele, sanotaan, ja sen tuleekin olla hienotunteista ja arvos-
tavaa. Parhaassa kosketuksessa on mukana aitoa hellyytta. Kaikki eivat silti
kaipaa kosketusta vaan suhtautuvat kosketukseen valinpitamattomasti tai
jopa karttavat sita. Jokaisella on oikeus maarittaa omat rajansa.

Yhdessd ja jakaen

Jokainen ihminen kaipaa nahdyksi ja kuulluksi tulemista. Muiden ihmisten
seura ja ajatusten seka kokemusten jakaminen ovat tarkeita iasta riippumatta.
Yhteys muihin tuntuu kuitenkin sita tarkedmmalta mitd enemman ikaa kertyy,
toteavat monet elakeikaiset. Perheenjasenten lisaksi vertaiset ja kohtaloto-
verit, ystavat, naapurit ja tutut sekd auttamisen ammattilaiset voivat kaikki olla
sita seuraa, josta iakkaat nauttivat.



Mitd useampaa itselle mieluisaa roolia ihminen voi eldkeigssa toteuttaa,
sitd monipuolisemmalta ja mielekkaammaltd elama tuntuu. Aiempia, joskus
syrjaan siirrettyja kiinnostuksen kohteita voi yhdessa muiden kanssa myos
etsia uudelleen. Piirtamisesta lapsuudessaan innostunut voi I0ytaa itsestaan
elakkeellda maalarin; golfia kerran keski-idssa kokeillut paasee syventamaan
harrastustaan ja aiempi ahkera ruuanlaittaja kertomaan entisia reseptejd ellei
opastamaankin niiden teossa.

Silla, joka on sukunsa vanhin tai piirinsd kokenein, on paljon annetta-
vaa nuoremmille. Tama vanhimmuudeksi kutsuttu tehtava on monelle myos
tarkea: se tarjoaa mahdollisuuden jakaa elamankokemuksesta, taidoista
ja osaamisesta sekéd paljastaa elamanviisautta. Elamanoppeja onkin hyva
kyselld; niiden aareen voi pysahtya. Mika olisi sinun elamanohjeesi? Mita
oivalluksia sinulle on kertynyt, mita et vield nuorena tiennyt?

Elamdan tapahtumien ja sitd koskevien ajatusten jakaminen on mielekasta
my0Os vertaisten kesken, silla heidan kanssaan keskustelemalla muistaa,
ettei ole kokemuksineen ja tunteineen yksin. Kohtalotoverit ja samanikdiset
ymmartavat joitakin asioita puolesta sanasta tai ilmeen savahdyksesta. Oman
sukupolven ihmiset ymmartavat menneita paremmin kuin nuoremmat, mutta
toisaalta nuorten kanssa keskusteleminen avartaa usein ajatusmaailmaa.

Sosiaaliset suhteet ja verkosto harvenevat luontaisesti ian myota. Vaikka
kukaan ei voi astua jo lahteneiden tilalle, avoimuus uusille kohtaamisille
luo jakamisen mahdollisuuksia. Ylisukupolvinen vuorovaikutus kiinnostaa
nykyisin monia, ja sille kaivataan suvun ohella muitakin areenoita. Eri-ikdis-
ten kanssa toimiminen kuuluu kaikille. Nuoremmat sukupolvet ovat nykyi-
sin innostuneita esimerkiksi ekologisesta eléamantavasta ja kotoilusta, jotka
monelle idkkaalle ovat kayneet tutuiksi jo lapsuudessa tai myohempien ela-
manvaiheiden myotd. Niinpa puutarhanhoidon, nikkaroinnin, saildmisen, kdsi-
toiden tai vaikkapa kalastuksen taitojen opastaminen nuoremmille voi tuoda
kaikille osapuolille iloa.

Vanhenemisen pohdinta

Milta elama ikaantyneena tuntuu, mika siind askarruttaa? Arki tarjoaa harvoin
itsestaan tilaisuuksia, joissa voi pysahtya pohtimaan ja syvallisemminkin kes-
kustelemaan itsea koskettavista, ikdantymiseen ja ihmisena olemiseen liitty-
vista kysymyksista. Henkisen hyvinvoinnin ja hyvan vanhenemisen kannalta
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tallaiset hetket, keskustelut ja pohdinta ovat kuitenkin olennaisia. Esimerkiksi
kuoleman ldhestymisestd, elaman tarkoituksesta ja menneen ymmartami-
sestd seka sen hyvaksymisesta on tarked paasta puhumaan.

Tulevaisuus pohdituttaa jossain kohdin jokaista. Tulevaisuuteen liittyy ela-
keidssa usein myos huolta: miten jaksan ja pdrjdan, kuka minua auttaa tai
hoitaa? ltsensd hyvaksyminen apua tarvitsevana voi olla kova paikka. Myos
elaman rajallisuuden kohtaaminen vaatii rohkeutta, ja moniloytaa siihen hen-
gellisyydesta tukea. Pelko tai huolet eivat kuitenkaan yksin maarita elamaa.

Geriatrian emeritaprofessori Sirkka-Liisa Kivela kannustaa ihmisia vaikutta-
maan elamaansd iakkaana. Han nostaa esille ikdantymissuunnittelun valineita
kuten eléamanlaatutestamentin, joilla elakeidssa voi ennakoida tulevaisuutta
javaikuttaa esimerkiksi siihen, miten sairauden sattuessa kohdalle voi turvata
omien tarpeiden, toiveiden, elamantavan ja mielipiteiden huomioimisen. Nai-
den suunnitteluvalineiden kayttaminen edellyttaa jonkin verran ennakointia,
pohdintaa ja kirjaamista mutta tuo mukanaan mielenrauhaa. Kun omat ndke-
mykset on mietitty ja kirjattu muillekin tiedoksi, ei huoli sairastumisesta valt-
tamatta paina entiselld tavalla. Silloin nykyhetkeen ja elédmésta nauttimiseen
voi keskittya helpommin.

Eliamédnkokemus

Pitkan elamankokemuksen mydta iakkailla on monenlaisia elamantaitoja ja
mielen voimavaroja. Useimmilla on takanaan lukuisia elaman pienempia ja
suurempia kriiseja ja vastoinkdaymisia, joista on selviydytty, joihin on sopeu-
duttu ja joista on opittu. Voimavarojen kirjoa voi tarkastella ja elamantaitoja
voi tehda nakyvaksi ottamalla ne puheeksi. Niista voi myos aktiivisesti muis-
tuttaa ja niita voi hyddyntdd arjen kdanteissa niista arvostavasti puhuen. Mikd
tuo sinulle hyvaa mielta? Missa olet hyva? Millaisia selviytymiskeinoja olet
kayttanyt aiemmin eldamassasi? Mitd olet oppinut vastoinkdymisistd, miten
suhtaudut muutoksiin?

Moni eldkeikdinen kuvaa kiitollisuutta ja anteeksiantoa merkittaviksi mielen
hyvinvoinnin lahteiksi. Niihin liittyva armollisuus ja myotatunto itsed seka muita
kohtaan on havaittu mieltd rauhoittaviksi, mutta monen idkkaan suomalaisen
mielesta ne edellyttavat viela opettelua.

Myotatunto itsed kohtaan tukee iakasta inmista elaman murroksissa ja vai-
keissa tilanteissa. Moni iakas tunnistaa itsed koskevan myotatunnon vahai-
syyden elamassaan — me suomalaiset olemme tottuneet ennemminkin arvi-



oimaan itseamme kriittisesti. Laheisen karsimys tunnistetaan helpommin, ja
esimerkiksileskeksijaaneelle on luontaista ilmaista myotatuntoa; itselle harva
on tottunut sitd jakamaan. Laheisia on lahes itsestaan selvaa lohduttaa vas-
toinkdymisissd, mutta itseltd vaaditaan paljon, itsed moititaan ja soimataan
eikd itselle huomata suoda vastaavaa lempeyttd. Kenties juuri siksi itseen
kohdistuvan mydtatunnon herattamiselld on erityinen myonteinen vaikutus.

Myotatunto itsea kohtaan tarjoaa armollisuutta. ltselleen voi sanoa kuten
laheiselle: ei se mitddn, ei se haittaa, tai paijata omaa olkapdaata lohdutuk-
seksi. Kysymalla, miten osoitat myotatuntoa itsedsi kohtaan, voi herattaa niin
ihmetysta kuin oivalluksiakin.

Koettelemusten sietdminen
ja palautuminen

Yksilon mielenterveystietoisuus ja mielenterveystaidot muotoutuvat ja kehit-
tyvat elaman kuluessa. Hyvaan vanhenemiseen sisaltyy psyykkisen kimmoi-
suuden vahvistuminen elamankokemusten myota seka aikuisen kehityksen
osana. Jokaisella on erilaisia, itselle sopiviksi havaittuja selviytymiskeinoja.
Kun yksi lahtee metsaan tai rannalle kdvelemaan, toista helpottaa musiikin
kuuntelu, kolmas etsii lohtua nakokulman vaihtamisesta huumorin keinoin ja
neljas Kkirjoittaa paivéakirjaa. Selviytymiskeinoja voi myos 10ytaa lisaa.

Kehitdn elegantteja vanhuuden vaivojen valitustapoja.

Vaivojaan saa vaikertaa, mutta vain sopivin annoksin.

Selviytymiskeinojen kirjo on yksilollinen. Olennaista on tiedostaa, etta ela-
keikddan mennesséa jokaisella yksilolla on yleensa kaytossaan joukko erilaisia
ja usein aiemmin hyvaksi havaittuja selviytymisen tapoja.

Muutosten kanssa parjaaminen ja muutoksista selviytyminen ovat tarkeita
elamantaitoja ja mielenterveyden tukijalka. Suhtautuminen muutoksiin mer-
kitsee usein enemman kuin itse muutos. Monesti ajatus muutoksesta tuntuu
aluksi epamiellyttavaltd. Muutoksen mittasuhteet ovat kuitenkin jalkikateen
tarkasteltuina usein erilaiset kuin ennalta katsottuina. Muutoksen myaota jotain
jaataakse, mutta muutoksesta myds oppii ja saa aina jotakin. Muutoksen antia
voi pohtia moneen otteeseen. Esimerkiksi muutoksen merkitysten arviointia
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ja sen myonteisten ulottuvuuksien tarkastelua voi tietoisesti harjoittaa pro-
sessin kaikissa vaiheissa. Mydnteisten ajatusten ja tunteiden aareen hakeu-
tuminen tuo voimavaroja myos huolten kantamiseen.

Suurten ja epamiellyttdvien eldmanmuutosten keskelld voi olla vaikeaa
huolehtia mielen hyvinvoinnista. Ajatukset suuntautuvat ikdvdan tapahtu-
maan ja haikeisiin muistoihin ja voi tuntua, ettei voimia ole juuri muuhun.
Usein olisi hyva, ettd joku olisi l1ahelld, vaikka ajoittain tuntuu miellyttavalta
olla hetki myds yksin. Jokainen kayttaa menetyksen ja luopumisen yhtey-
dessa niita voimavaroja ja selviytymiskeinoja, joita hanella on.

Elamanmuutoksiin, luopumiseen ja menetyksiin liittyy useita erilaisia tun-
teita kaipauksesta pettymykseen ja ikdvaan. Myos keho voi reagoida: vasy-
mys, kivut ja erilaiset fyysiset tuntemukset seka esimerkiksi tarve toimia
voivat kaikki lahted menetyksesta. Laheisen kuolema aiheuttaa kenties suu-
rimman surun, ja se voi kestaa vuosia. Kuolema on aina muistutus elaman
arvaamattomuudesta ja myds omasta haavoittuvuudesta. Kukaan ulkopuo-
linen ei pysty arvioimaan menetyksen tai surun maaraa.

Yksilot sopeutuvat muutoksiin eri tavoin ja eri tahtiin. Esimerkiksi suru
yksin jaamisesta nousee joillakin pintaan vield vuosia leskeksi jaamisen tai
erossa hylatyksitulemisen jalkeen, kun osa ihmisista puolestaan jattaa surun
taakseen nopeammin. Kun yksi valittaa kipua ja saa siita voimaa jaksaa sen
kanssa, toinen keskittyy muihin asioihin kivusta huolimatta. Voimavarojen
ja vaihtoehtojen pohtiminen voi auttaa loytamaan uudenlaisia toiminnan ja
suhtautumisen tapoja, ja vertaistuen piirissa olo usein helpottaa, kun kohta-
lotoveruus tuo tuntemusten jakamiseen aivan oman ulottuvuutensa.

Erilaisia selviytymiseen kdiytettdvid keinoja

(mukaillen www.mielenterveystaidot.fi)

Fyysisia: Rentoutuminen, liilkunta, uni ja lepo, ruoka, tekeminen
Henkisia:  Asennoituminen, mietiskely tai rukoilu, hiljentyminen
Alyllisia: Tiedon hankinta, suunnitelmien teko, ongelmanratkaisu
Luovia: Uusien toimintatapojen etsinta, mielikuvituksen hyodyntaminen
Tunteellisia: Itseilmaisu, tunteiden ilmaisu ja niista puhuminen

Sosiaalisia: Kokemusten ja ajatusten jakaminen, yhdessaolo,
keskusteleminen ja yhdessa toimiminen



Sureminen auttaa sopeutumaan uuteen elamantilanteeseen. Suru tulee
usein aalloissa, jotka ajan kuluessa vahitellen tasaantuvat ja hidastuvat.
Surusta tai muistakaan koettelemuksista toipumista ei voi kiirehtia. Ajan myota
muutoksen tai menetyksen kanssa pystyy kuitenkin vahitellen parjagamaan.
Suru menetyksesta on silti hyvin henkilokohtainen kokemus ja suremisen
muodot yksiléllisid. Surun kokemiseen vaikuttavat temperamentin ohella
esimerkiksi aiemmat kokemukset ja menetykset seka saatavilla oleva tuki.

Surun, luopumisen ja muutoksen tasapainottamisessa tunteista puhumi-
nen ja niiden jakaminen tuovat useimmille iakkaille apua. Keholle kannattaa
antaa lupa itked, silla se rentouttaa myos mielta. Riittava lepo ja kunnollinen
ravinto ovat tarkeita. Myos kirjoittaminen on monelle tuttu tapa kasitelld vai-
keita asioita.

Se, ettd suruun saa taukoja jotain tekemalla ja toimintaan suuntautumalla,
tuo usein lohtua. Erityisesti lilkunta ja musiikin kuuntelu mutta ajan myd&ta
myos muu keskittymista edellyttava tekeminen alkavat vahitellen tuntua miel-
lyttavilta ja virkistavilta. Myos tietoisuusharjoituksista voi saada mielenrauhaa.

Pitkittyessaan tai kasittelematta jadadessaan suru voi myds muuttua masen-
nukseksi. Erilaiset vertaisryhmat sekd muiden seura ja liikkeelle lahteminen
ylipdansa suojaavat kielteiselta kierteelta. Menetys muuttaa elamad, mutta
elamaan sen jalkeen voi edelleen vaikuttaa.

Huolten rauhoittaminen

Joskus eldama tuntuu huolten tayttamalta. Mielen rauhoittamiseen ja henki-
sen hyvinvoinnin tukemiseen tallaisissa tilanteissa on monenlaisia keinoja.
Huolten kieltdmisen ja toisaalta niiden murehtimisen voi nahda selviytymis-
keinoina, joita tarvitaan jaksamiseen. Jarkytyksen, pelkojen ja huolten tun-
nistaminen ja hyvaksyminen tarjoaa kuitenkin yleensa mielekkdamman sel-
viytymiskeinon. Ikavia ajatuksia ja tunteita on mahdollista sietaa, niiden voi
vain antaa olla ja niista voi olla valittamatta. Kun ei lahde niiden vietavaksi,
ne menevat aikanaan ohi. Kun ikavien ajatusten tai tunteiden sijaan keskittyy
tahan hetkeen ja siind tapahtuvaan toimintaan, irtautuu murehtimisesta. Kym-
menen minuuttia muuta tekemistd yleensa riittaa ikavien ajatusten rauhoittu-
miseen. Jo pelkastdan huoliajatusten tunnistaminen ja nimeaminen yleensa
helpottaa. Huolista puhuminen tai kirjoittaminen parantaa usein oloa sitakin
enemman. Moni on havainnut huolivihon hyodylliseksi: huolten kirjaaminen
rauhoittaa mielta.
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Kaoottisessa tilanteessa ota aikalisd ja nuku vaikka yén yli

ennen kuin reagoit tai juo kuppi kahvia!

Huolet voivat myds auttaa omien arvojen kirkastamisessa tai arvojen muut-
tumisen tunnistamisessa. Hyvaa vanhuutta syntyy arvojen mukaisesta ela-
mastd, elaman kokemisesta merkitykselliseksi.

Viime vuosina erityisesti hyvaksyvan tietoisen lasndolon (mindfulness) tek-
niikoita on tutkittu myds elakeikaisten ihmisten mielen hyvinvoinnin kannalta.
Mindfulnessin harjoittamisella tavoitellaan mielen, ajatusten ja tunteiden rau-
hoittamista ja mielen hyvinvoinnin vahvistumista. Harjoitteet auttavat hyvaksy-
maan ajatukset ja tunteet sekd olemaan enemman tietoisesti lasna eldamassa.
Kun mielen johdattaa nykyhetkeen, menneen murehtiminen tai tulevaisuu-
desta huolehtiminen eivat kuormita.

Miten olisimme tdrkeitd itsellemme, rakastaisimme itsedmme

ja sitd mitd teemme. Saisimme olemassaolostamme mielihyvdd

ja tyytyvdisyyttd ja mielekkyyttd. Voisimme olla tyytyviisid siihenkin
mitd meilld on, eikd eldmd kuluisi sen haikailuun, mitd ei ole tai pitdisi
vield olla, ettd onnen tai tyytyviisyyden ehdot tdyttyisivdit.

Kylld muuten, mutku ei!

Huolten yhteydessa myos sosiaalisella tuella on keskeinen merkitys. Se,
ettd voi puhua huolista ja tulla kuulluksi, merkitsee paljon. Toisaalta pelkka
toisen lasnaolokin helpottaa ja lohduttaa useimpia.

Sopu menneen kanssa

Monelle tulee ikaantyessa tarve tarkastella mennytta elamaa ja ymmartaa
itseddn sen kautta. Omaelamakerrallisella muistilla ja muistelulla on merki-
tysta psyykkiselle hyvinvoinnille jatkuvuuden ja minuuden kokemusten ulot-
tuvuudella: minuus ja muistot kietoutuvat toisiinsa. Ihminen tekee elamaansa
itselleen ja muille ymmarrettavaksi kertomalla sitd yha valmiimmaksi niiden
tietojen ja muistojen varassa, joita hanella kulloinkin on.

Muistaminen on henkildkohtaista. Muistoissa olennaista on se, miten ne
tassa hetkessa tulkitaan ja miten ne vaikuttavat nykyiseen mielialaan. Joskus
mieli jaa kiinni aiempiin tapahtumiin, ja niiden muistaminen aiheuttaa karsi-



mysta. Ikaviin muistoihin jad@minen voi sitoa voimavaroja, joita iakkaana voisi
paremmin kayttaa nykyhetken tarpeisiin.

Oman menneisyyden tarkasteleminen on silti yksi vanhetessa tarjoutu-
vista mahdollisuuksista itsensad ymmartamiseen ja hyvaksymiseen. Kun katse
yltaa jo lahes koko elamankulkuun, ndakyma on avara ja asioiden mittakaa-
vaa pystyy tarkastelemaan aiemmasta poikkeavalla tavalla. Muisteleminen
nayttaytyykin voimavarana, jonka kautta eldmaélle voi I10ytyd uusia merkityk-
sid ja menneille tapahtumille uusia tulkintoja. Ndin ikavista tai ahdistavistakin
tapahtumista voi paastaa irti. Sovinto menneisyyden kanssa tuo helpotusta.

Muistelun terapeuttinen kayttd voi lisata iakkaiden psyykkista hyvinvointia
ja vahentaa masennusoireita. Menneen hyvaksyminen sellaisena kuin se on,
puutteineen ja tuskineen, luo rauhaa nykyhetkeen. Muistelu edistaa mielen-
terveytta myos, kun mennyttad tarkastellaan voimavarapankkina, josta 10ytyvat
elamankulun aikana kertyneet tunne- ja selviytymistaidot.

Mielenrauhaa

Ihmisen aivot ovat alun perin kehittyneet valppaiksi riskeille, ja ne kiinnitta-
vat siksi paljon huomiota kielteiseen ja huoliin. Ihmiskunnan aamunkoitossa
vaarojen tarkkailu oli selviytymisen kannalta valttamatonta, mutta nykymaail-
massa toistuva ja jatkuva murehtiminen tai huolehtiminen pikemminkin rasit-
taa ja uuvuttaa mielta.

Mielen rauhoittamiseksi on tarjolla erilaisia tietoisen lasnaolon harjoituksia,
joiden myota mieli selkenee ja keho rentoutuu; hyvinvointi paranee. Saan-
nollisen harjoittelun kautta stressin ja ahdistuksen hallinta kehittyy. Harjoi-
tuksista voi idkkdana olla apua myods unen laadulle, kivun sietamiselle seka
yksindisyyden tuntemuksille.

Mielen rauhoittumiseen on toki muitakin keinoja. Suomalaiset tunnistavat
helposti taman tyyppisen rauhoittumisen esimerkiksi saunan lauteilta. Loy-
lyssa mieli hiljenee ja keskitymme kehon aistimuksiin. Raukea hyvan olon
tunne tulee ldmmon ohella hetkessa lasna olemisesta. Myos monet keskit-
tymista vaativat harrastukset sekad luonto tuovat vastaavaa, hyvaa tekevaa
mielenrauhaa. Esimerkiksi jooga, asahija erilaiset rentoutusharjoitukset sisal-
tavat myos samantyyppisia elementteja.

Huomion kiinnittaminen kielteisen ohella myds myonteiseen tasapainottaa
ja avaa mielta kohti luovuutta ja hyvinvointia. Stressin tai ahdistuksen tilalle
voi rakentua mielenrauhaa, kun menneen tai tulevan vatvomisesta siirtyy
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tietoisesti nykyhetkeen. Huomion kiinnittéminen mydnteiseen ei kuitenkaan
tarkoita, ettd ikdvat tai vaikeat tuntemukset ohitettaisiin, vaan nakokulmaa
avarretaan kattamaan vaihtoehtoja. Esimerkiksi omaishoitaja voi loytaa hoiva-
tyostaan osaamisen ja tarpeellisuuden kokemuksia haasteiden, uupumuksen
tai stressin ohella. Kyky katsoa itsed, muita ja elamaa useasta eri nakokul-
masta tuo mielen hyvinvointia. Suhteellisuudentaju auttaa erottamaan eldman
kaanteissa merkityksellisen hetkellisista tuntemuksista.

My0s alakulon helpottamiseen on tarjolla oma-apua. Yksi tehokkaimmista
keinoista on itselle mieluisan liikunnan harrastaminen. Kasilla tekeminen,
sudokut ja ristikot seka musiikin kuuntelu tai harrastaminen nayttaisivat myos
olevan vaikuttavia oma-apukeinoja. Myos saanndallisilla tietoisuusharjoitteilla
nayttaisi olevan myonteinen vaikutus alakuloon. Shakki, tammitai esimerkiksi
bridge tarjoavat mielelle alakulon vastaista askaretta.

Ahdistuneisuuteen auttavat monet samat asiat. Saanndllinen elamanrytmi
ja riittava lepo ovat tarkeimpia asioita. Rentoutuminen, liikkunta, mielihyvaa
tuottavien asioiden tekeminen ja murehtimisen vahentaminen helpottavat
oloa.

Uteliaisuus ja uuden opettelu

Aivojen ja mielen huoltamisessa on paljon yhteista. Vaikka tuttu on turvallista,
uteliaisuus uutta kohtaan pitéda mieltd virkeana ja asioiden opettelu taikka teh-
tavien ratkaisu seka aktivoi muistia etta lisda hyvinvointia. Vaikka osa tiedon-
kasittelyn prosesseista ian myota vahitellen hidastuukin, kyky oppia ei paaty
vaan elaman asiantuntijuuden viisaudeksi kutsuttu taito yleensa lisaantyy.
lakkaat aivot sisdltavat nuorempia enemman tietoa, jota yhdistella.

Luovuus ei muutenkaan katoa. Osaamisen haastaminen seka erilaisiin
asioihin perehtyminen ovatkin mita parhainta mielen hyvinvoinnin vahvista-
mista. Maailma on tdynna uusia asioita. Tiedonhalu ja ymmarryksen kaipuu
|Oytyy jokaisesta, ja opiskelun kautta syntyvista elamyksistd ja oivalluksista
tulee hyvaa mielta pitkaksi aikaa. Vaikeiltakin tuntuvia asioita voi kokeilla, kun
tekee sen omaan tahtiinsa.

Kokeile ja opiskele uutta. Vanhanakin oppii mutta useammilla toistoilla.
Kehitd itsellesi erikoiskiinnostus. Ole utelias ja ennakkoluuloton

uusia ihmisid, kulttuureja ja asioita kohtaan.



Uuden opiskelua voi harrastaa myos seuraamalla ajankohtaisia ohjelmia tai
katselemalla historiadokumentteja taikka luonto-ohjelmia, tiedetta ja taiteita.
Tai vaikka ruokaohjelmia, kertovat eldkeikaiset.

Hyvdn tekeminen ja
toisten auttaminen

Eldkeiassa voi olla paljon annettavaa muille — niin aikaa kuin elamankoke-
musta. Kun tarjoaa oman panoksensa toisten hyvéaksi vaikkapa kuuntelijana,
toteuttaa [ahimmaisyytta. Yhteison toimintaan osallistuminen ja lahipiirin aut-
taminen tuo runsaasti iloa elamaan. Usein elaman sisaltd myds monipuo-
listuu. Hyvat teot tuovat tyydytysta ja mielekkyyttd elamaan, ja esimerkiksi
vapaaehtoistyd taikka lastenlasten hoitaminen voivat synnyttéa huomatta-
vasti mielen hyvinvointia; toisista huolehtiminen saa omankin elaman tuntu-
maan paremmalta.

Toisten auttaminen ja hyvan tekeminen on myos henkisen perinnon jatta-
mista ja siksikin merkityksellista toimintaa, silla se kuvastaa iakkaan ihmisen
tarkeina pitamia arvoja. Hyvan tekemisen halun toteuttamista voi kuitenkin
rajoittaa oma elamantilanne tai terveys. Silloin on hyva pohtia ja jakaa aina-
kin elamankokemuksen synnyttamia oivalluksia, silla nekin on tarkoitettu
muille avuksi.

Hyvan tekeminen vapaaehtoisena voi toteutua pitkan vapaaehtoisuran
mutta myds kertaluonteisen auttamisen ilmiasussa. Kun yhdelle sopii vuo-
sien sitoutuminen jonkin jarjeston tai yhdistyksen vapaaehtoistydhon, toista
innostaa yksittdiseen tapahtumaan panostaminen tai tdsmatehtava. Suomion
taynna yhdistyksia ja erilaista toimintaa, josta jokaiselle 10ytyy itselle sopiva
tehtava. Myos kotoa kasin voi toimia vapaaehtoisena esimerkiksi netissa tai
kasitoita tehden.

Tieto vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista on melko hajallaan eri
yhdistysten nettisivujen ja toiminnasta vastaavien yhteystietojen takana. El&-
keldisyhdistykset, sosiaali- ja terveysalan jarjestot, monenlaiset aatteelliset
yhdistykset, nuorisojarjestot, lukuisat yhden asian yhdistykset seka esimer-
kiksi kunnatja seurakunnat tarjoavat mita moninaisimpia vapaaehtoistehtavia.
Esimerkiksi seurakunnilla on Suurella sydamella -sivusto, joka kertoo vapaa-
ehtoistehtavista. Joillakin paikkakunnilla jarjestajatahot tekevat yhteistyota
ja keraavat tiedot yhteen tai tiedottavat samanaikaisesti esimerkiksi syksyn
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alussa. Kootusti vapaaehtoistehtavia 10ytyy toimintasuomi.fi-sivuston kautta.
Elakeikaisten vapaaehtoistoimintaa esittelee myds vapaaehtoiseksisenio-
rina.fi-sivusto.

Uni, ruoka ja liike

Toisin kuin usein uskotaan, nukkuminen ja unen tarve eivat vahene ian myaota.
Uni voi muuttua kevyemmaksi, jos liilkunta tai muu fyysinen rasitus vahenee.
Myos paivaunet, torkkuminen ja lepo vievat osansa younista. Moni vaiva tai
sairaus voi aiheuttaa herailya tai unettomuutta, samoin huolet ja murehtimi-
nen. Vasyneena mielikaan ei toimi, ja riittava uni onkin mielen hyvinvoinnin
perusedellytys eldkeigssa. Elamaa voi koettaa rytmittaa niin, ettd nukkuu
useita lyhyita jaksoja, jos pitkien ydunien nukkuminen on vaikeaa, mutta kai-
kille sellainen ei sovi. Riittavaan lepoon ja myos unettomuuden syiden hoi-
toon on kuitenkin aina kiinnitettava huomiota.

Ruoka vaikuttaa mielen hyvinvointiin tarjoamalla mielihyvan kokemuksia,
muistoja, antamalla energiaa ja yllapitamalla kehon fysiologista tasapainoa.
Hyva ravitsemustila myds nopeuttaa vaivoista toipumista. Seurassa syomisen
virkistavyys on tuttua jokaiselle. Heikko ravitsemustila puolestaan vaikuttaa
kielteisesti mielialaan. Sen yhteys masennukseen on myos todettu.

Ikaantyessa tarvitaan "vahvaa ruokaa”, sanovat ravitsemustutkijat. Moni
elakeikainen saattaa huomaamattaan jaada hiukan aliravituksi noudattaes-
saan tuttuja tai mieltymysten vuoksi hiukan yksipuolisia ruokailutottumuk-
sia. Esimerkiksi riittava proteiinien saanti edellyttad myohempina ikavuosina
niiden nauttimista jokaisella valipalallakin. [an myota myds janon tunne vai-
menee, vaikka nesteen tarve sailyy entisellaan, joten nesteen nauttimiseen
on kiinnitettava erityista huomiota. Rasvainen kala, pahkinat, marjat ja hyvat
rasvat ovat olennaisia. lakkdille laaditut omat ravitsemussuositukset tukevat
myos mielen hyvinvointia huolehtiessaan ikaantyvan elimiston tarpeista.

Liilkunnan merkitys terveydelle, jaksamiselle, arjen toimintakyvylle ja mielia-
lalle on merkittava. Kaatumisen pelko voi rajoittaa liikuntaa, mutta liikkuntahar-
joittelu on kaatumisen ehkdisyn tarkein yksittdinen ehkaisykeino. Aiempien
liikuntakokemusten kartoittaminen on liikuntamotivaation kannalta tarkeaa.
Nautinnollista ja hyodyllista on, jos joku voi luotsata liikkumaan yksityiskoh-
taisesti opastaen.

Pienikin maara lilkkuntaa on parempi kuin ei ollenkaan. Harjoitella voi myos
kotona. Seka aerobinen liikunta etta voimaharjoittelu ovat hyodyllisia, ja myos



joogan seka tai chi-tyyppisen harjoittelun on todettu vaikuttavan myodnteisesti
mielialaan. Sopivasti ajoitettu liikunta voi parantaa unen laatua.

Kulttuuri ja taide

Viime vuosina on puhuttu paljon kulttuurin hyvinvointimerkityksista. Taide-
toiminta ja taiteen synnyttamat elamykset kuuluvat ikaantyvien hyvinvoinnin
edistamiseen ja yksindisyyden lievittamiseen; luova toiminta tarjoaa iakkaa-
nakin mahdollisuuksia itseilmaisulle ja valineita 10ytaa uusia merkityksia. Taide
tuottaa elamyksia ja nautintoa myos sellaisenaan.

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisessa teatteri, tanssi, kuvataide, musiikki,
elokuva, sanataide ja valokuva suovat jokainen loputtomasti mahdollisuuk-
sia. Kuvallisen ilmaisun avulla voi tyostaa ja tiedostaa kokemuksia, toiveita
ja ristiriitoja mutta toisaalta tekeminen ja ilmaiseminen itsessaan — ryhma-
muotoisessa toiminnassa myos osallisuus — kohentavat mielen hyvinvointia.

Ihminen on musiikkiolento. Musiikin vaikutus aivoihin on hammastyttavan
monipuolinen, ja mielialojen suhteen silla on suuri voima. Mieluisa musiikki
vaikuttaa myonteisesti mielialaan, voi vahentaa stressintunnetta ja parantaa
aivojen tiedonkasittelya. Epamiellyttavaa musiikkia ei kannata kuunnella.
Musiikkia kaytetaan paljon muistisairaiden inmisten hoidossa, mutta sen mer-
Kitysta voisi tarkastella kenen tahansa idkkaan arjessa.

Taide tarjoaa valineen tarkastella seka ihmisend olemista ettd vaikeita-
kin asioita tuomalla kasiteltavat iimiot lahemmaksi. Taiteen avulla voi myos
iimaista asioita, joihin kieli ei tunnu taipuvan. Lisaksi taiteella on usein suora
yhteys tunteisiin.

Moni taiteita harjoittava iakas kuvaa tekemista iattomana luovuuden har-
joittamisena, vaikka fyysinen terveydentila saattaa asettaa myohaisissé vuo-
sissa uudenlaisia vaatimuksia esimerkiksi kaytettaville tekniikoille. Kulttuurin
harrastaminen eldakeiassa on hyodyllisyyden ohella syvasti merkityksellista
tekijalleen.

Luonto ja ymparisté

Luonnossa oleminen tai sen nakeminen on merkityksellista jokaiselle, ja
elahdyttavaa igkkaille. Viherymparistoista voi nauttia kaikilla aisteilla. Ei ole-
kaan ihme, ettd niilld on todettu olevan monia myonteisid vaikutuksia mielen
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hyvinvoinnille. Luonto saa ihmisen voimaan hyvin, se parantaa elamdanlaatua.
Luonnonymparistot myds aktivoivat muistitoimintoja ja lisaavat psyykkisia voi-
mavaroja. Viheralueilla kdyminen lieventaa myds masentuneisuutta ja yksi-
naisyyden kokemista. Jokaiselle tekee hyvaa olla ulkona ja paasta luontoon.
Pelkka luonnon katseleminen lisaa hyvinvointia ja rauhoittaa. Monet iak-
kaat ihmiset pitavat luonnon tapahtumien ja sadilmididen seuraamisesta.
Maiseman ja horisontin katselu, pihalla istuskelu ja lintulaudan tai metsan
tarkkailu tuovat mielihyvaa. Niille idkkaille, jotka eivat enaa itse pdadase liik-
kumaan luonnossa, voidaan tuoda luonto sisatiloihin eri tavoin. Esimerkiksi
metsd on taynna vareja ja aanid, jotka television tai tietokoneen valityksella
mahdollistavat metsakokemusten tuomisen myds sisatiloihin; videolla padsee
metsdkavelyllekin. Vuodepoaotilaille on syyta saada ikkunanakyma luontoon.
My0s rakennettu ymparisto voi tukea mielen hyvinvointia esimerkiksi tur-
vallisuudella, inhimillisella mittakaavalla tai vaikkapa meluttomuudella. Ympa-
riston esteettinen miellyttavyys, vaihtelevuus ja sen tarjoamat mahdollisuudet
vuorovaikutukseen muiden kanssa vahvistavat kaikki mielen hyvinvointia.

Eldmdn tarkoituksellisuuden
havaitseminen

Harvard Grant Studyn, maailman pisimman seurantatutkimuksen mukaan
elamaansa tyytyvaisia iakkaitd yhdistad joukko toimintatapoja ja asenteita,
joista monen voi itse tietoisesti valita: menneen hyvaksyminen ja arvostami-
nen, huumori ja leikillisyys, toivo ja aloitteellisuus, mydnteinen suhtautumi-
nen, ian myotd tulevien vaivojen sietdminen, sosiaalisuus, avoimuus uudelle
sekd muista valittaminen ja heidén auttamisensa, halu antaa anteeksi ja olla
kiitollinen. Nama suhtautumistavat synnyttavat elamaniloa, joka saa iakkaan
ihmisen voimaan hyvin.

Mielen hyvinvoinnin tarkea ulottuvuus vanhuudessa on elaman tarkoituk-
sellisuuden havaitseminen. Edelld mainitut toimintatavat ja asenteet ilmai-
sevat elaman tarkoituksellisena kokemista: huomio on seka lyhytaikaisissa
onnen hetkissa ettd kestavammissa, syvaa tyydytysta tuovissa elamaan suh-
tautumisen tavoissa. Hyvinvointi vahvistuu, kun elaman haurauden hyvaksy-
minen yhdistyy menneen sekd jaljella olevan ajan arvostamiseen.

Korkeassa idssa suhde elamaan ja aikaan avartuu. Tuntemuksia on kuvattu
ikakerrostumina, jotka ovat samanaikaisesti ldasna kuten puun vuosirenkaat



tai sipulin kerrokset. Samoin ihmiset voivat kokea aiempaa voimakkaammin
kuuluvansa sukupolvien ketjuun, olevansa osa sukupolvien helminauhaa ja
ihmiskunnan taikka suvun jatkuvuutta. Naiden kokemusten kautta eldman
rajallisuus nayttaytyy uudessa valossa ja kuolema elaman jatkumon osana.

Tarkoituksellisuutta [0ytyy myos arjesta ja lahelta, erityisestilaheisista ihmis-
suhteista. Myods hengellisyys, tyytyvaisyys ja iloisuus seka terveys ja arjen
sujuvuus ovat tekijoita, joita eldkeikaiset mainitsevat elaman tarkoitukselli-
suuden kokemisen ldhteina.

Mitd eldkeikdiset itse ovat
havainneet virkistdvdksi

Elakeikaiset itse suosittelevat selvityksemme mukaan mielen hyvinvoinnin
tueksi useita asioita. Tutkijoiden tavoin he pitavat olennaisena kotoa mui-
den seuraan lahtemista: monenlaista harrastamista ja osallistumista, muiden
kanssa yhdessda tekemista ja toimimista. Toinen tarked mielen hyvinvoinnin
lahde eldkeikaistenkin mielesta on liikunta ja ulkoilu.

Ei jaddd neljdn seindn sisdlle.

Muiden kanssa ajatukset muuttuvat paremmiksi.

Kolmanneksi elakeikaisten parissa esiin nostetaan ldheisten ja ystavien
kanssa keskusteleminen; kokemusten jakaminen ja kuulluksi tuleminen yll&-
pitavat mielen hyvinvointia ja jaksamista. My0s ajassa pysytteleminen — seka
uuden opetteleminen etta ajankohtaisten asioiden seuraaminen — koetaan
virkistavaksi. Lisdksi eldakeikdiset painottavat oman asennoitumisen merki-
tysta. ltsed pitaa kuunnella ja omia arvoja noudattaa, mutta yhta tarkeda on
suhtautua asioihin rauhallisesti, karsivallisesti ja myodnteisesti.

Eldkeikaisten nakemyksissa korostuu yksilollisyyden huomioimisen tar-
keys: on olennaista 10ytaa juuri itselle sopivia harrastuksia ja tehda sellaisia
asioita, jotka itsed kiinnostavat. Liikkeelle lahtemisen motiiveista paras on
tekemisesta ja toiminnasta saatava ilo, innostus ja virkistys.

Keskusteluissa eldakeikaisten kanssa nousee toistuvasti esiin myds huoli
niistd, jotka syysta tai toisesta jaavat syrjaan ja voivat huonosti. Halu auttaa
ja saada heikommassa asemassa oleville tukea on voimakas.
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Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen
ja yhteiskunta

Maailman mielenterveysliitto World Federation of Mental Health pitaa iakkai-
denihmisten mielen hyvinvoinnin edistamisen kannalta keskeisena ikasyrjin-
nan vastaista taistelua, merkitykselliseen toimintaan osallistumista, vahvoja
ihmissuhteita, fyysiseen terveyteen panostamista seka koyhyyden vahenta-
mista. Moniin naihin tekijoihin vaikutetaan yhteiskunnallisella tasolla, mutta
ne koskettavat myds yhteisdjen ja yksildiden toimintaa: ikda koskevat kiel-
teiset asenteet voi jokainen pyrkid purkamaan omalta osaltaan, ja valittami-
sen kulttuuria voi jokainen edistdd omalla toiminnallaan. Yhdenvertaisuus,
oikeudenmukaisuus, osallisuus ja syrjimattomyys rakentavat igkkaiden mie-
len hyvinvointia. Kaikenikaiset voivat tukea iakkdiden ihmisten hyvinvointia
toimimalla omassa arjessaan ndiden paamadrien mukaisesti, kutsumalla ela-
keikaiset mukaan osallistumaan ja valttamalla ihmisten maarittelya pelkanian
perusteella. Ihmisarvoinen ja mielen hyvinvointia arvostava elama eldakeidssa
lahtee jokaisen ihmisen ainutkertaisuuden ja elamankokemuksen tunnista-
misesta, arvostamisesta ja ymmartamisesta.

Elakeikdisten mielenterveydesta kaivataan Suomessa avoimempaa ja
aihepiiria arkipaivaistavaa yhteiskunnallista keskustelua. Mielenterveys ei
ole erityiskysymys vaan osa jokaisen hyvinvointia. Kuka tahansa voi kohdata
elakeigssa tapahtumia, jotka kuluttavat mielen voimavaroja ja haurastuttavat
ajoittain mielenterveytta. On tarkeaa kannustaa kaikenikaisia kansalaisia huo-
lehtimaan mielen hyvinvoinnista ja vahvistamaan mielen voimavaroja. Myos
mielenterveyden ongelmien tarpeetonta leimaa pitaa vahentaa ja avun seka
tuen hakemista helpottaa.

Mielen hyvinvoinnin suoja- ja riskitekijoiden nakokulmasta eldkeikaiset
ovat keskenaan eriarvoisia: koulutus ja tietotaidot, terveydentila, lahisuh-
teet ja toimeentulo vaihtelevat. Myds yhteiskunnan tarjoamat palvelut voivat
jakautua alueellisesti epatasaisesti tai olla kustannuksiltaan liilan suuria. Pie-
nen elakkeen varassa kamppaileville vahaisetkin maksujen korotukset voivat
nostaa osallistumisen kynnyksen lilan korkeaksi. Lisaksi elakeikaisten mah-
dollisuudet huolehtia mielen hyvinvoinnista ovat vaihtelevien eldmantilantei-
denjohdosta erilaiset. Aktiivisilla elakeikaisilla on kiinnostusta omaehtoiseen
hyvinvoinnin edistamiseen, mutta esimerkiksi oma tai laheisen sairaus Voi
huomattavasti rajoittaa hyvinvoinnista huolehtimista. Omaishoitaja — sai han
sitten omaishoidon tukea tai ei — syrjaytyy helposti. Huono kuulo tai nako saa



monen jaamaan syrjaan. Eriarvoisuuden vahentadminen ja heikoimmassa ase-
massa olevien tukeminen on keskeista mielen hyvinvoinnin edistamistyota.

Muuttuvassa maailmassa piilee myos uudenlaisia syrjdytymisen riskeja.
Osalla elakeikaisista ei valttamattd ole varallisuutta tai riittavaa digitaalista
osaamista teknisesti kehittyvien hyvinvointipalvelujen hankkimiseen. Raha
ratkaisee myods muita hyvinvoinnin kannalta tarkeita tekijoita; putkiremontin
kustannukset voivat olla ylivoimaiset. Siksi tulee vaikuttaa myos siihen, etta
elakeikaisten taloudellinen tilanne huomioidaan tuin tai vahennyksin. Lisaksi
mielenterveyspalveluiden on eldakeikaistenkin osalta oltava kattavia. Ikaan-
tyvien ihmisten tarpeisiin pitdd reagoida yhteiskunnassa mielen hyvinvointia
vahvistavilla keinoilla.

Arjessa kohdattavat yhteiskuntasuunnittelun ratkaisut ja ikdasenteet hei-
jastuvat iakkaiden mielenterveyden voimavaroihin seka itsendisen toiminta-
kyvyn yllapitamiseen. Kaikkea suunnittelua ja erityisesti palveluita kannattaa
kehittaa kayttajalahtoisesti, ottamalla iakkaat inmiset mukaan ja kyselemalla
heidan tarpeitaan. Asenteiden ja kulttuurin tasolla on tarpeen muistaa, ettei
korkea ika ole ihmisen maaraava ominaisuus. Ikaystavallinen ja mielen hyvin-
vointia tukeva yhteiskunta on kaikkien etu.

65



A

\

Apua ja tukea
mielen ongelmissa

okainen kokee jossain vaiheessa elamadnsa menetyksia tai kriisi-
tilanteita, joissa henkiset voimavarat tuntuvat riittamattomilta. Usein
oletamme, etta iakkaat ihmiset sopeutuvat menetyksiin ja sairauksiin
ilman erityisia tukitoimia. Mielen voimavarat ovat kuitenkin rajalliset,
jaihmiset voivat tarvita jaksamisen tai selviytymisen tukea myos ela-
keidssa. Silloin tarvitaan toisten apua. Sita kannattaa pyytaa ja ottaa
vastaan. Usein tukea voi saada joltain laheiseltd, mutta jokainen voi
joskus tarvita apua myos ammattilaisilta.

Elakeigssa kriisitilanteita voi sattua eteen tiheastikin, jos esimer-
kiksi menettad usean ystavan tai sukulaisen lyhyelld aikavalilld. Mielenterveys
kuormittuu poikkeuksellisen paljon, mika voi altistaa esimerkiksi unihairioille,
jotka puolestaan voivat johtaa masentuneisuuteen tai ahdistuneisuuteen.

Alakulo, toivottomuus, ahdistus, sosiaalisista suhteista vetaytyminen tai
masennus eivat ole vanhuuteen luonnollisesti kuuluvia, vaan niitd kuuluu
hoitaa. Kriisien pitkittyminen on riski mielen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle.

Mielenterveyden horjumisessa ei ole mitdan inmeellista tai havettavaa. Se
on osa ihmisyytta eika sita tarvitse pelata. Myos eldakkeella voi olla pitkitty-
nyttd stressia, paljon huolia ja murhetta, jotka eivat varsinaisesti nay ulospain.
Huoli toimeentulosta, yksindisyys tai kokemus tarpeettomuudesta tai mika
tahansa muu mielenterveyden riskitekija voi pitkittyessaan altistaa mielenter-
veyden ongelmille. Ja vaikka asiat voivat olla hyvin, yksittainenkin akillinen

06



tapahtuma voi horjuttaa mielenterveytta. Kuka tahansa, meistd jokainen, voi
ajoittain kokea mielenterveyden ongelmia. Siksi niistd puhumisen ja niihin
avun saamisen pitéisi olla yhta helppoa ja yksinkertaista kuin avun saaminen
fyysiseen sairauteen.

Ensimmainen paikka, jossa ammattiapua on tarjolla, on terveyskeskus.
Laakariajan saaminen voi tosin kestaa. Jos tilanne huolestuttaa, kannattaa
soittaa auttavaan puhelimeen. Soittoa tai kdayntia ei kannata lykata, ei tarvitse
odottaa, etta oireet ovat voimakkaat. Pahasta olosta jutteleminen yleensa
auttaa, ja auttamiseen koulutetut ihmiset osaavat arvioida, miten vaikeasta
tilanteesta on kyse. Kuntien nettisivuilta 10ytyy myds akuuttiin tarpeeseen
neuvontanumeroita.

Tuen ensiaskeleet

Jos ldheinen tai iakkaan kanssa paljon tekemisissa oleva henkild havaitsee
iakkaan mielialan voimakkaan laskun tai esimerkiksi huolestuneisuuden huo-
mattavaa lisadntymista, voi kyse olla masennuksesta tai ahdistuneisuudesta.
Tallaisessa tilanteessa on syyta aluksi selvittaa terveydentilaa perusteellisesti,
silld joissakin somaattisissa taudeissa ja sairauksissa oireet voivat olla saman-
kaltaisia kuin mielenterveyden hdiridissa. Esimerkiksi muistisairauksien oireet
voivat sekoittua mielenterveyden hairididen oireisiin ja painvastoin.

Jos arvelee, ettd kyseessa on ennen kaikkea mielenterveyden ongelma,
Mielenterveyden ensiapu ® -ohjeistus opastaa auttamaan seuraavin askelin.

1. Ldhestymdilld, arvioimalla ja auttamalla missé tahansa kriisissdi
Ensin kannattaa miettid, miten pitkdan muuttunut kaytos on kestanyt. Joskus
esimerkiksi ahdistus kasvaa pikkuhiljaa ja muutosta voi olla vaikea havaita.
Asiasta kannattaa kysyé, vaikka se joskus tuntuukin pelottavalta. Kysymisessa
kannattaa painottaa omaa huoltaan ja havaintoaan. Masennuksen oireisiin
olisi hyvd suhtautua vakavasti aikaisessa vaiheessa, koska riittavan aikaisessa
vaiheessa saatu apu auttaa parhaiten.

2. Kuuntelemalla ottamatta kantaa

Kuuntele henkilon oma kertomus ja ota vakavasti hdnen kokemuksensa.
Heti ei kannata ruveta neuvomaan, vaan opastusta voi tarjota kysymysten
muodossa. Esimerkiksi: "Luuletko, etta sinun kannattaisi kayda juttelemassa
ammattiauttajan kanssa?” tai "Oletko ajatellut, ettd voisit pyytad apua?” Joskus
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ihmiset suuttuvat, kun heidan asioihinsa puututaan, mutta siihen kannattaa
suhtautua itse rauhallisesti. Suuttuminen on aivan normaali reaktio, emme
me halua, ettd meilld on ongelmia. Asiasta ei kannata jatkaa ja jankata, mutta
siihen voi palata. Ihmisten itsemaaraamisoikeutta pitda kunnioittaa. Lempea
lasndolo ja toisesta huolehtiminen auttaa yleensa enemman kuin jankkaa-
minen tai "7makattaminen”.

3. Tarjoamalla tukea ja informaatiota

Vaikka iakds ihminen kieltdisikin ongelman olemassaolon omasta nakokul-
mastaan, voi aina tarjota tietoa. Tiedolla voi perustella omat huolensa ja kan-
tansa. Jos igkas ihminen on esimerkiksi peloissaan kotonaan, voi kertoa, etta
syytd siihen ei valttamatta ole. Etta pelko on tuntemus, joka vahvistuu ahdis-
tuneisuuden myota. Tietoa voi tarjota juuri sen verran kuin tietaa. Voi antaa
vaikka kriisipuhelimen numeron ja kertoa, ettd sinne voi soittaa milloin vain.
Kannattaa myos sanoa, ettd on paikalla tarvittaessa, vaikka kyseinen henkilo
ei asiasta haluaisikaan puhua.

4. Rohkaisemalla ammattiavun hakemiseen

Aina kannattaa rohkaista avun hakemiseen. kaihmisille on valitettavan vahan
tarjolla tukea mielenterveyden ongelmiin, mutta sita pitaisi ainakin vaatia. Voi
tarjoutua olemaan aluksi mukana, vaikka saattamaan |laakariin tai olemaan
rinnalla, kun apua haetaan.

5. Rohkaisemalla myés muun tuen hakemiseen

Ammattiavun rinnalla arkea eri tavoin helpottava tuki voi olla tarpeen ja hyo-
dyksimielenterveyden ongelmien yhteydessa. Ammattiapu on usein rajallista
ja jonojen takana. Jarjestot, seurakunnat ja usein myds kunnat jarjestavat
monenlaista idkkaiden toimintakykya vahvistavaa ja tukevaa ryhmatoimintaa.
Moni taho tarjoaa opastusta, neuvontaa ja tukea. Osa iakkaisté hyotyy ver-
taisten ja kohtalotovereiden seurasta, osa taas |6ytaa voimavaroja ongelmista
puhumisen sijasta toimintaan keskittymisesta.



Avun tarjoajia

Julkinen sektori tarjoaa palveluja mielen ongelmissa kaikenikaisille. Se jar-
jestaa myods kriisiapua, jonka yhteystiedot |oytyvat oman kunnan nettisivuilta.
Josjoutuutilanteeseen, jossa idkas henkild muuttuu sekavaksi, eikd ulkopuo-
linen tiedd, onko kyseessa fyysisesta tai psyykkisesta syystéd johtuva tilanne,
VoI soittaa yleiseen hatanumeroon 112 ja kysya apua.

Julkisia palveluja taydentdvat ja monipuolistavat monet jarjestot. Jarjestdjen
avun ja tuen lahteita iakkaille ja heidan laheisilleen on lueteltu seuraavassa.
Murheineen ei kenenkaan iakkaan tarvitse eika pida jaada yksin. Kriiseissa
ja vaikeissa elamantilanteissa erilaiset auttavat puhelimet tukevat myds ela-
keikdisia.

Suomen Mielenterveysseuran Sos —kriisikeskus
Kriisipuhelin paivystda numerossa 010 195 202
arkisin klo 9.00-7.00

viikonloppuisin ja juhlapyhina klo 15.00-07.00
Netissd myos: www.tukinet.fi

Helsinki Mission Aamukorva kuulolla joka aamu klo 5.00-9.00
Soita puh. 045 341 0504

Keskustelutukea rikoksen uhriksi joutuneelle. Rikosuhripdivystyksen
valtakunnallinen auttava puhelin paivystdaa numerossa 116 006
ma—ti 13.00—21.00 ja ke—pe 17.00-21.00

Chat on auki arkisin 9.00-15.00 ja

lisaksi maanantai-iltaisin 17.00-19.00.

Muistiliitto on kehittdnyt ja yllapitanyt muistisairaiden laheisille suunnattua
maksutonta valtakunnallista Vertaislinja-tukipuhelinta vapaaehtois-
toimijoiden voimin jo vuodesta 2004. Linja on auki vuoden kaikkina
paivina klo 17.00-21.00 numerossa 0800 9 6000.

www.muistiliitto.fi

Turvallisen vanhuuden puolesta — Suvanto ry -yhdistyksella on auttava

puhelin kaltoinkohtelua kokeneille igkkaille 0800 067 76 tiistaisin ja
torstaisin klo 12.00-16.00.
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Kirkon palvelevan puhelimen numero on kaikkialla Suomessa

0400 22 1180 suomenkielisille ja

0400 22 1190 ruotsinkielisille.

Paivystysajat ovat koko Suomessa su-to klo 18.00—-01.00, pe ja

la 18.00—03.00. Ruotsinkielinen paivystys on joka ilta klo 20.00-23.00.

Muuta tukea ja tietoa

Suomen Mielenterveysseuralla on paikallista toimintaa, muun muassa
ikaantyville suunnattuja Seniori Hyvinvointitreeneja. Toiminnasta kannattaa
tiedustella paikallisista seuroista, joiden yhteystiedot |0ytyvat www.mielen-
terveysseura fi/fi/tule-mukaan/paikallistoimintaan/paikallisten-mielenter-
veysseurojen-yhteystiedot

Helsinki Missiolla on Senioripysdkkeja ympari maata. Senioripysakki
vahentaa tutkimusten mukaan tehokkaasti iakkaiden yksindisyytts,
masennusta ja ahdistuneisuutta. Senioripysékkitoiminnasta lisaa sivuilta
www.senioripysakki.fi ja ajanvarausta voi tiedustella osoitteessa seniori-
pysakki@helsinkimissio.fi. Helsinki Mission muusta ikaihmisille suunnatusta
toiminnasta l0ytyy tietoa osoitteessa www.helsinkimissio.fi.

Vanhustyén keskusliiton Ystavapiiri-toiminnan tavoitteena on osallistujien
yksindisyyden tunteen lievittaminen seka uusien ystavien Ioytaminen.
Ystavapiirit [0ytyvéat osoitteesta www.ystavapiiri.fi.

Mielenterveyden keskusliitto tukee ja auttaa mielenterveyskuntoutujia.
Lisatietoja ja muun muassa paikallistoimijoiden yhteystiedot jarjeston netti-
sivuilta www.mtkl fi.

Klubitalot antavat tukea eri-ikéisille mielenterveyskuntoutujille. Klubitaloon
voi menna vaikka vain syomadaan. Eri paikkakuntien klubitalojen yhteystie-
dot I6ytyvat osoitteesta www.suomenklubitalot.fi.

Mielenterveysomaisten keskusliitto neuvoo ja tukee mielenterveyson-
gelmista karsivien omaisia ja I&heisia. Nettisivut: www.finfami.fi.



Punaisen Ristin ystavatoiminnasta 10ytyy tietoa osoitteesta
www.punainenristi.fi/hae-tukea-ja-apua/yksinaisyyteen

Suurella Sydédmelléd on evankelisluteriaisen kirkon ja seurakuntien vapaa-
ehtoisen auttamisen verkkopalvelu. Toimintaa on lahes kolmellakymme-
nelld paikkakunnalla. Sivuston kautta voi hakea apua tai ilmaista halunsa
tehda vapaaehtois- tai auttamistyotd. Lisatietoja: www.suurellasydamella.fi.

Muistiliitto tarjoaa monipuolista tukea ja tietoa muistisairauksista 0soit-
teessa www.muistiliitto.fi.

Omaishoitajat ja Idheiset -liitto tukee ja opastaa osoitteessa
www.omaishoitajat.fi.

Turvallisen vanhuuden puolesta — Suvanto ry -yhdistys neuvoo ja
auttaa kaltoinkohtelun yhteydessa osoitteessa www.suvantory.fi

A-Klinikkasdiction Pdihdelinkissd on tarjolla yli 65-vuotiaiden alkoholin-
kayttomittari osoitteessa www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi

Sininauhaliitto tarjoaa tietoa ikaantyneiden paihdetyon tueksi osoitteessa
www.ikaantyneidenpaihdetyo.fi/etusivu.

Ikdinstituutti levittaa tietoa liikkunnan ohella myds mielen hyvinvointiin
liittyvissa asioissa www.ikainstituutti.fi.

Eldkeliiton TunneMieli-hankkeen nettisivut sisaltavat monenlaista tietoa
mielen hyvinvoinnista osoitteessa www.tunnemieli.fi.

Eldkelaisjarjestdjen monipuolisen hyvinvointia tukevan kentan kokonaisuu-
dessaan |oytaa aloittamalla eldkeldisjéirjestojen yhteisen etuliiton EETUn
sivuilta www.eetury.fi. Esimerkiksi Eldkeliitolla on leskeksi jaaneille
Yhtakkia yksin -sopeutumisvalmennuskursseja. www.elakeliitto.fi/toiminta/
apunen-auttava+vapaaehtoistoiminta/yhtakkia+yksin/

Seurakuntien sururyhmistd saa tietoa paikallisista seurakunnista.
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Yhdessd ja toisillemme

Erilaiset palvelukeskukset, julkiset olohuoneet ja kylatuvat tarjoavat elake-
ikaisille toiminnan ja kohtaamisen areenoita. Osa kunnista lahestyy nykyi-
sin eldakkeelle jaavia kuntalaisia erilaisin tietopaketein, joiden avulla |6ytaa
"kolmannen elaman” paikkojen ja tekemisen aarelle. Taman kdytannon soisi
leviavan valtakunnan joka kolkkaan. Harva eldkkeelle juuri jaanyt on ehtinyt
perehtyd kaikkeen siihen, mitd on tarjolla. Myds jarjestojen olisi hyva koota
oma toimintansa yksiin kansiin ja paikallisesti yhteiselle saitille.

Sosiaali- ja terveydenhuollossa iakkaan ihmisen osallisuutta, yksindisyytta
tai alakuloa voi tiedustella neutraalisti muun asioinnin yhteydessa ja tarjota
palveluohjausta, seurantaa sekd tukea. Naapurit, tuttavat, ystavat ja lapset
ovat myos keskeisessa asemassa huomatessaan, etta joku eldakeikdinen
pysyttelee yksin kotona ilman, etta viihtyy sielld. Se, ettd joku huomaa, kysyy
javalittaa, rakentaa luottamusta. Se, etta voi kertoa ja puhua, keventaa mielta.

Eldkeldisyhdistykset, kirjastot, tyovaen- ja kansanopistot, urheiluseurat,
lukuisat yhdistykset ja harrastus- seka naapurustopiirit ovat avoinna uusille
tulijoille. Aina voi ainakin kokeilla jos I0ytyisikin omanhenkinen porukka. Ver-
taisten parissa mieli yleensa kohenee.



Liite
Ikééintyvén HYVAN MIELEN TAIDOT

(Mukaillen www.greatergood.berkeley.edu ja Vaillant 2012)

Huumori ja leikillisyys

Huumori ja nauru rentouttavat
mieltéd ja lihaksia, vahentavat stres-
sid, lisadvat luovaa ajattelua ja
ongelmanratkaisua, helpottavat
haastavia tunteita, tuovat mielelle
kimmoisuutta ja joustoa, kytkevat j
vahvistavat ihmissuhteita ja auttav
sietamaan pettymyksia.
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