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Paakirjoitus

dmén vuoden Vanhustenviikon teema oli”Hyvd ar-

ki - hyvd mieli”. Juhlapuheissa kerrottiin seki ikiih-
misid kohtaavista haasteista ettd myos positiivisis-
ta asioista.

Arkkiatri Risto Pelkonen kirjoitti Vanhustenviikolla vii-
saasti: "Hyva eldmd merkitsee eri ihmisille erilaisia asioi-
ta: nuorille yhtg, vanhoille toista. Kaikilla on kuitenkin sa-
manlaiset perustarpeet, aineelliset ja henkiset, hengelliset
ja sosiaaliset”

Usein uutisissa ja julkisessa keskustelussa korostuvat
ikdihmisiin kohdistuvat negatiiviset seikat. Vilittyy kuva,
ettd vanheneminen on varsin ikdvai.

Niinhén tilanne ei ole.

Viime kevéddnd Suomi valittiin jo seitsemadnnen kerran
maailman onnellisimmaksi maaksi. Onnellinen ihminen
nauttii ja iloitsee pienistikin asioista, myos ikdihminen.
Voisimmekin enemmén ylldpitdd positiivisen ikdantymisen
nikokulmaa.

Huumorin sanotaan olevan eldman eliksiirid. Ilon tuot-
taminen voisi olla lapileikkaava teema vanhustyossa ja ter-
veydenhuollossa.

Iloista ikédntymista

Liakariseura Duodecimin puheenjohtaja professori
Minna Kaila puolestaan toteaa: "Nauraminen tekee niin
hyvai - varsinkin yhdessd nauraminen”

Hin kertoo YouTubesta 16ytyvistd videosta, joka ilmen-
tdd, miten nauru tarttuu. Videossa henkil6 katsoo metrossa
pédiltddn jotain ja nauraa ddneen. Tdysi metro alkaa nau-
reskella ja sitten nauraa, puhumatta vain nauraa ja nauraa.

Ikdihmiset osaavat nauttia myos vitseistd, jotka kohdis-
tuvat heihin.

Kari Suomalainen velmuili kirjassa Vanhenemisen tai-
to, ettd kaikki haluavat eldd vanhaksi tulematta vanhoiksi.
Rémpin ukko ratkaisi kuitenkin timan mahdottoman yh-
tdlon: ”Sitd elddpi kauan, jos pysyypi nuorena.”

Tai.

“Sanon ikdni kymmenen vuotta vanhemmaksi, niin on
mukavaa, kun ihmiset sanovat, ettd ndytin kymmenen vuot-
ta nuoremmalta”

Iloitaan, nauretaan ja nautitaan yhdessd ja erikseen tdssa
onnellisimmassa maassa joulua odotellessa. ¥

Kari Makela
elakeldinen, Vanhustyd-lehden ikaihmisten
toimituskunnan jasen.



Toriparlamentti

[loa elamaan

Kysyimme Kuopiossa muutamalta ikaantyneelta,
mitka asiat heita ilahduttavat ja tekevat iloiseksi.

ika i iloi i? Heli, 74
1. Mika tekee sinut iloiseksi? RV 4. Tilannekomiikka, omat toilailut,

2. Mika on iloruokasi? 1. Ystavit ja harrastukset. Pikku-Kalle vitsit.
o . . 2. Letut.
5. Mika eSIn_e tai t_avara 3. Auto, pdisee kylille. Anja, 72v
tuottaa sinulle iloa? 4. Hyvintahtoinen huumori, 1. Luonnossa litkkkuminen, retkeily ja
4. Mika naurattaa ei pilkkajuttuja. auttaminen.
ikaantyneend? Millainen .. - Varikis salaattija kala
. . ’ 3. Kukat, puhelin.
huumori saa sinut 1. Lapsenlapset, perhe, luonto, liikunta. 4. Lapsenlapset, holmoily,
nauramaan? 2. Pullaja kahvi. lasten sanonnat.
3. Kukat.
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[kaantymisen ilo

pitkaikaisyyden
yhteiskuntaan

Elinajanodotetta kaytetaan yhteiskunnan kehityksen
kuvaajana, mutta pidentyvan elinajan seurauksia

kasitellaan kulttuurisesti ja yhteiskunnallisesti varsin

ristiriitaisesti. Tutkimus osoittaa kuitenkin, etta

pitkaikaisyys ei venyta vanhuutta vaan elama venyy
keskelta, mahdollistaa pidemmat tyourat eika lisaa

sairaita vuosia.

Teksti: Anu Siren — Kuva: Shutterstock

linaika on pidentynyt merkittavésti
— kehittyneissd yhteiskunnissa. Taustal-

b la on paitsi lddketieteen kehittyminen,
myos yhteiskunnan kehittyminen: turvalli-
set elinympiristot, laadukas ravinto sekd en-
naltaehkiisevd sosiaali- ja terveyspolitiik-
ka. Suomalaisten elinajanodote kohosi en-
simmidisté kertaa yli 50 vuoden 1900-luvun
alun vuosikymmenini, ja 1dhti sen jilkeen
tasaiseen nousuun. Ensin odotetta piden-
si lapsikuolleisuuden vidheneminen, mutta
1950-luvulta lihtien elinajanodote on kas-
vanut erityisesti eliménkaaren pitenemi-
sen vuoksi.

Pitkd eldmi mahdollinen yha
useammalle

Elinajanodotteen kehittyminen noin 50
vuodesta 80 vuoteen kertoo merkittavis-
t4 muutoksesta. Viestotieteilijit kuitenkin
muistuttavat, ettd elinajanodotteessa on
viive, eikd se kuvaa todenmukaisesti timan
hetken lasten elinaikaa. Paremmin muutos-
ta kuvaa se, kuinka suuren osan ikiluokasta
arvioidaan saavuttavan tietyn idn. Ennuste-
malleissa on hajontaa, mutta kehittyneissd

6

maissa kerdttyyn vdestddataan perustuvat
mallit ennustavat, ettd noin puolet timén
péivan lapsista tulee saavuttamaan sadan
vuoden idn.

Yleistyvastd pitkdikdisyydestd seuraa
kolme merkittdvdd muutosta. Ensiksi: eld-
ménkulku ja sen jaksotus muuttuu. Toisek-
si: yhteiskunnan rakenteiden tulee sopeutua
pitkéikaisyyteen. Kolmanneksi: eriarvoisuu-
den haasteet korostuvat.

Eldmiinkulku jaksottuu
uudella tavalla

Pitkd4 eldimid pidetddn usein kirouksena,
koska oletetaan, ettd se eliamankulun osa, jo-
ta kutsutaan vanhuudeksi, pitenee elinajan
pidentyessi. Ajatus siité, ettd vanhuus alkaisi
tietyn ajan kuluttua syntymaistd, on kuiten-
kin osoitettu vadraksi. Vanhuuden alkami-
nen kannattaa pikemminkin arvioida laske-
malla taaksepiin kuolemasta. Kun Tampe-
reen yliopiston tutkijat tarkastelivat, kuinka
heikon toimintakyvyn aika sijoittui elimas-
sd, kun ihmiset elivdt pidempaén, osoittivat
tulokset, ettd huonon toimintakyvyn vuosi-
en mairi ei kasvanut, vaikka elinik piteni.

Tutkimuksen valossa vaikuttaakin silt,

ettd elamankulku ei veny loppupéistd vaan
keskeltd. Eldmain tulee lisdd terveitd, toi-
mintakykyisid vuosia. Ehdimme tehdi eld-
missd enemmin asioita, opetella uusia tai-
toja, tehda palkkatyotd pidempédn ja eldd
usean elossa olevan sukupolven yhteiskun-
nassa. Monet elimankulun virstanpylvaat
siirtyvit ja koulutuksen, tyoelamin ja elake-
ldisyyden ajankohta seka kesto tulevat muo-
toutumaan eldméankulun pitenemisen my6-
td. Eldmén venyminen ja eliménkulun uu-
si jaksottuminen johtaa kysymykseen sii-
td, mika on pitkédn elimén tarkoitus. Mihin
“ylimdardinen” aika tulisi kdyttad?

Rakenteiden tulee sopeutua

Elim3i venyy, mutta yhteiskunnan raken-
teet on suunniteltu lyhyempid elamankul-
kuja varten. Yhteiskunnan on sopeudutta-
va siihen, ettd ihmiselama kestdd tyypilli-



sesti vahintddn sata vuotta. Tdma4 tarkoit-
taa sitd, ettd rakenteiden ja jirjestelmien on
uudistuttava perustavanlaatuisella tavalla.
Muutosta tulee tapahtua ainakin koulutuk-
sen, tyon, terveyden edistdmisen ja sosiaa-
lipolitiikan alueilla.

Yhteiskunnan sopeutumisen tulee toi-
saalta tapahtua nopeasti, koska muutos on
nopeaa. Toisaalta siind tdytyy myos ottaa
huomioon sellainen kehitys, jonka seurauk-
sia emme viel4 tdysin tunne. Tarve sopeut-
taa rakenteet pitkdikdisyyteen johtaa kysy-
mykseen siitd, osaammeko tunnistaa pit-
kén elamankulun tarpeet ja ennakoida tu-
levaa kehityst4?

Eriarvoisuus korostuu

Pitkd elamd tuo my6s elamédnkulun eriar-
voisuuden uudella tavalla esille. Aiemmin
eriarvoisuus nékyi siind, ettd korkeammat
sosiaaliluokat saivat pidemman eldmén ja

lloksi kirppu
paassa, suruksi
tai sukassa.

matalammat sosiaaliluokat lyhyemmén. Ero
on olemassa edelleen, mutta myds vaikeissa
olosuhteissa kasvaneet ja eldneet ihmiset tu-
levat eliméan pitkddn, ja vanhuuteen selvi-
tadn monenlaisten elimanpolkujen kautta.

Huono-osaisuus ja hyviosaisuus keradn-
tyvit eliminkulussa, ja eriarvoisuus alkaa
nikyd uusissa eliménpaikoissa, elimin
toisella puoliskolla. Se tulee nakyviin yha
enemmin tydssd jaksamisessa, eldkeajan ra-
hoittamisessa ja toimeentulossa sekd mah-
dollisuudessa hankkia tarvittavia terveys-
ja hoivapalveluita. Eriarvoisuuden koros-
tumiseen liittyy kysymys siitd, kuinka pit-
kaikaisyyden riskit yhteiskunnassa jaetaan
ja kannetaan.

Kohti pitkdikidisyyden
yhteiskuntaa

Suomen viesto ikddntyy teknisesti vield
muutaman vuosikymmenen, ja sen jilkeen

ikdryhmét ovat tasaisemmin samankokoi-
sia. Vdeston ikddntyminen siis taittuu, mut-
ta pitkaikaisyys kuitenkin jatkuu. Siirrym-
me ikddntyvistd yhteiskunnasta pitkaikai-
syyden yhteiskuntaan. Jotta pitkdikaisyyttd
voidaan hy6dyntid hyvinvointia ja yhteis-
kunnan kukoistusta edistdvina tekijand, tu-
lee meiddn ymmartid, miten pitkdikaisyy-
den yhteiskunta eroaa ikddntyvastd yhteis-
kunnasta ja missd ikddntyvin ja pitkiikai-
sen yhteiskunnan haasteet ja mahdollisuu-
det yhtyvit, missd eroavat. ¥

Kirjoittaja
Anu Siren toimii gerontologian
professorina Tampereen yliopistolla.
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[kaantymisen ilo

Lilkunta, harrastukset ja sosiaalinen kanssakayminen parhaimmillaan antavat uusia
ystavia ja yllapitavat mielen virkeytta. Toiminnan monipuolisuus auttaa vastaamaan

erilaisten ihmisten tarpeisiin kunkin kiinnostuksen mukaan.

Ringetteryhmi Ladyt

Teksti: Merja Lankinen — Kuva: Amelia Viinikainen

adyjen ringettejoukkueeseen ovat

kaikki tervetulleita. Ainoastaan sar-

japelaajat eivit voi liittyd, silld Lady-
jen pelirytmi ja vauhti ovat huomattavas-
ti hitaampia.

Ringette on tehokas ja hyvin kuntoa yl-
lapitavad liikuntaa. Pakollisina varusteina
ovat kypiri, luistimet ja kaulasuoja, mutta
kaytannossa kaikilla pelaajilla on ldhes sa-
mat varusteet kuin jaakiekkoilijoilla. Ringet-
tehousut ovat tarpeen. Niissd on hyvit peh-
musteet kaatumisten varalta.

Nina Kohvakka on pelannut ringetted
jo 10 vuotta. Kynnys aloittaa pelaaminen
on hyvin matala.

- Kiaytiannossd kaikki ovat alussa laita-
hyokkiajia, koska pelaaminen aloitetaan
yleensd pitdmaélld kaukalon laidasta kiinni,
Kohvakka nauraa.

Nauru ja rento vitsailu ovatkin asioita,
joita kaukalossa viljelldan.

Ladyjen keski-iké on yli 50-vuotta. Kes-
ki-ikad laskee, kun mukana on pari nuo-
rempaa pelaajaa. Suurin osa pelaajista on

50-70-vuotiaita. Jotta peli saadaan aikaan,
tarvitaan vahintddn kahdeksan pelaajaa.
Kymmenen olisi hyvi, jotta olisi vaihtope-
laajia ja pelaajat saisivat huilaustaukoja.

- T4nd syksynd ryhmissi on kdynyt pe-
laamassa yli 10 henkil64. Pelaajaringissd on
kaikkiaan 15-16 pelaajaa, joten ei haittaa,
jos kaikki eivat pddse aina paikalle. Mut-
ta porukka on hyvin sitoutunutta, Kohvak-
ka toteaa.

Ladyt pelaavat aina sunnuntaisin klo
16.00-17.30 Kangasniemen Tehomet Aree-
nalla. Kunta tukee vahvasti harrastusta ja
tarjoaa jadvuorot edullisesti. Ndin harras-
tuksen hinta ei nouse kynnyskysymyksek-
si kenellekdan.

Ringette on vauhdikas laji, joka pit4a syk-
keen korkealla. Luistelu on monipuolista lii-
kuntaa ja pelaamisessa tarvitaan hyvaa sil-
ma-kisikoordinaatiota.

Ryhmailiikunta tuo myos sosiaalista
kanssakdymistd. Merkkipéivid muistetaan
ja pari kertaa vuodessa ryhmi kokoontuu
hallin ulkopuolella.

Tdama vuonna Ladyt ringettejoukkue
on ollut toiminnassa jo 25 vuotta.

Mika ringette?

Ringette on jaaurheilulaji, joka on al-
kujaan kehitetty nimenomaan nai-
sille ja tytdille. Ringettessa ei sallita
juuri lainkaan vartalokontaktia ja pe-
laajia on rajoitettu pelaamaan tietyil-
13 alueilla. Pelissa korostuvat jouk-
kueen pelitaktiikka ja -taito. Ringet-
te onkin nimenomaan taito- ja alylaji
eika voimalaji.

Yleisimmin ringetten pelikenttana
kaytetaan jaakiekkokaukaloa. Peliva-
lineena kaytetaan sinista, pneumaat-
tista rengasta. Mailana kenttapelaa-
jilla on suoravartinen ringettemaila.
Muuten pelivarusteet ovat hyvinkin
samat kuin jadkiekossa.



Yksi ilo
karkottaa
sata murhetta.

Elinvoimaa ja energiaa ikidin katsomatta

Teksti: Seija Sipola — Kuva: SenioriPiste Tornio

aman paivin seniorit rokkaavat dis-

koissa, kdyvit kuntosaleilla ja elavit

muutoinkin tayttd elimad. Toki ter-
veyden sallimissa rajoissa. Samalla tavalla
kuin muissakin ikdryhmissd, on senioreis-
sakin monen kuntoisia ja erilaisista asiois-
ta pitdvid ihmisid. Joku tykkdi kuunnella
hengellistd musiikkia, toinen kuuntelee mie-
luummin vanhaa iskelmdmusiikkia ja kol-
mas ei pysy nahoissaan kuullessaan Rolling
Stonesia. Tamén ymmarsi jo Mummodisko
ry melkein 10 vuotta sitten.

SenioriPiste Tornio kutsui Mummodis-
kon pohjoiseen maaliskuussa 2024. Yhteis-
tyOssd jdrjestetty disko veti 500 senioria
Toranda Areenalle Tornioon. Viked saapui
paikalle Rovaniemeltd saakka. Viihtyvyys- ja
turvallisuussyistd osallistujamaéra rajattiin
viiteensataan. Tilaisuus todisti, ettd Lapis-
sakin ollaan valmiita rokkaamaan. Ensim-
madisten tahtien soidessa viki rynnisti tans-
simaan ja meno oli melkoista, osan tanssi-
essa jopa esiintymislavalla.

SenioriPiste jarjestdd Torniossa monen-
tyyppistd toimintaa, silld ei senioreita voi
laittaa samaan muottiin. Tarjolla on perin-
teistd kerhotoimintaa ohjelmineen, tauko-
jumppineen ja bingoineen, mutta sen rin-
nalle on viime vuosina kehitetty uusia ryh-
matoimintoja kuten Keilatreffit, Kirjatreffit,
Leffatreffit ja Lounastreffit.

Tarjolla on my6s yhteistyossd kaupun-
gin erityisliikunnanohjaajan ohjaama tuo-

lijumppa, johon voi osallistua joko Seniori-
Pisteen toimitilassa tai kotoa kisin Teamsin
vilitykselld. Osallistuminen on pyritty teke-
méin mahdollisimman helpoksi. Senioril-
le voidaan lisitd puhelimen tai tietokoneen
néytolle osallistumista helpottava pikaku-
vake, jota klikkaamalla paisee joka kerralla
mukaan ryhméén.

Villasukkakivelylld talvella 2022 viimeis-
tddn havahduttiin siihen tosiasiaan, ettd mo-
ni seniori on nuorempaa ikdpolveaan pa-
remmassa fyysisessd kunnossa. Silloin he-
risi ajatus senioreille suunnatun kévelyta-
pahtuman jdrjestimisestd. SenioriSeiska
jarjestettiin lopulta syksylld 2024 ja osal-
listujia oli n. 80. Nimensd mukaisesti seit-
semén kilometrin pituinen reitti kulki kau-
niiden vesistojen varrella sekd Suomen et-
td Ruotsin puolella. Osallistujien hyvista
kunnosta kertonee se, kuinka he maalissa
sanoivat lahtevéinsé vield iltapéivalld yksi
allasjumppaan, toinen sulkapalloa pelaa-
maan ja kolmas kuntosalille.

Moni SenioriSeikalle osallistujista ker-
toikin lenkkeilevdnsa pdivittdin. Ympa-
ri Torniota 16ytyy hienoja ulkoilureittejd,
joissa useissa on myos penkkeja levihti-
mistd varten.

- Torniolaiset seniorit pitdvit todella hy-
vin huolta itsestdin ja kunnostaan - se tulee
esille monissa muissakin toiminnoissam-
me, sanoo SenioriPisteen toiminnanjohta-
ja Seija Sipola.

Kaikki jdrjestetyt liikunnalliset tapahtu-
mat ja retket ovat saaneet osallistujilta hy-
vad palautetta ja vuolaita kiitoksia.

- Jatkossakin tulee olemaan tallaisia
toimintakykyéd lisdavid ja yllapitavia
tapahtumia ja ryhmid on sddnnollisesti
tarjolla, Sipola ja toiminnanohjaaja Annu
Kivilompolo lupaavat.

Muistetaan silti, ettd osa haluaa kidyda
edelleen rauhallisemmissa toimintamuo-
doissa, tavata ikdisiadn, kahvitella ja jannit-
tdd bingon ddrelld. Kaikki osallistuminen ja
kanssakdyminen ovat yhtd tirkeita.

SenioriPiste Tornio

SenioriPiste Tornio on tarjonnut toi-
mintaa +60-vuotiaille torniolaisil-
le jo vuodesta 2003 alkaen. Seniorit
on otettu mukaan suunnittelemaan
ja kehittamaan toimintaa heidan na-
koisekseen, jolloin se pysyy ajan her-
molla ja vastaa tarpeisiin.
SenioriPiste Tornion toiminta ja
tyontekijaresurssi (2htv) mahdollis-
tuu paaasiassa Sosiaali- ja terveys-
jarjestojen avustuskeskus STEA:n
myodntamalla kohdennettuna toi-
minta-avustuksena.
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[kaantymisen ilo

Kuva: Tarja Siltanen

Kulttuurista iloa

Kulttuurisessa ryhmatoiminnassa mukana olevat ikaantyneet ihmiset nostavat esiin
ilon merkityksen. llo ei saa kadota elamasta ikaantymisen myoéta. On tarkeaa pystya
harrastamaan merkityksellista ja iloa tuottavaa toimintaa.

Teksti: Tarja Siltanen

Kauneutta ja iloa akvarellimaalauksesta

elena Pitkdnen on ollut mukana
Kuopion kansalaisopiston akva-

H

Karvinen on osallistunut akvarelliryhméan

relliryhmissi kolme vuotta. Leena

kahden vuoden ajan. Merja Ohvo ldhti mu-
kaan kaksi vuotta sitten, pari vuotta eldk-
keelle jadnnin jalkeen.

Jokaisella heistd on erilaisia syitd, miksi
he olivat ldhteneet toimintaan mukaan. Ky-
seessd voi olla lapsuudenhaave tai tarve saa-
da vaihtelua eldiméan.

- Halusin eldméin muutakin kuin mok-
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keily, puutarha, vaellus ja lastenlastenhoito.
Olen aina harrastanut jotain ja tykkdan teh-
dd kasilla. Suvussani on taiteellinen sukulai-
nen, joka innosti jo lapsena taiteen pariin,
Pitkdnen kertoo.

Karvisen puolestaan houkutteli mukaan
kiinnostus taiteeseen. Han halusi 16yt4i te-
kemistd ja ryhmin, jossa olla mukana. Oh-
von innostus maalaukseen ja halu oppia sitd
kumpuavat jo kansakouluajoista.

- Minulla on ollut aikuisién haave, ettd
vield joskus haluan opetella akvarellimaa-

Ty a—

Fireat iy

lausta. Viimeksi olen maalannut kansakou-
lussa. Sieltd syntyi haave, joka jii eldméan.
Se sai ldhtemdan mukaan nyt, kun on aikaa,
Ohvo sanoo.

Pitkdnen kertoo harrastaneensa akva-
rellimaalausta jo nuorena, kun lapset olivat
pienid. Se oli hidnelle henkireiké. Hanelld on
ollut ldpi eldmén jokin taideharrastus. Kar-
viselle taide on ollut sekd tyo ettd harrastus.

Miki akvarellimaalauksessa
on parasta?

- Ehdottomasti késilld tekeminen. On muu-
takin tekemistd kuin siivoaminen kotona.
Tédssd my6s oppii uusia asioita, pitdd mie-
len uteliaana ja virkistdd. Minulle lapsuu-
della oli merkitys, mitd harrastan vanhana,
Pitkénen kertoo.

Maalausharrastus on tuonut myds uu-
denlaista ndkokulmaa eldmaén.

- Tdmén harrastuksen kautta varit tuli-
vat uudelleen elimiin ja se nikyy myos ko-
tona, esim. sisustuksessa. Tassd myos oppii
uutta ja lisdd itsetuntemusta. Oppii, mika
puhuttelee itsed, Karvinen iloitsee.

Mutta parasta on ennen kaikkea itse
maalaaminen ja ryhmén tuoma yhteis6l-
lisyys.

- Téytyy nostaa ryhmi ja ilmapiiri, joka
on téilla erittdin kannustava, Ohvo toteaa.

Miki tuottaa sinulle iloa?

Iloa tuottavia asioita nousi esiin useita. Pit-
kénen nostaa esiin harrastukset, ihmiset ja
sosiaalisen eldimdn sekd kisilld tekemisen
ja uuden oppimisen. Karviselle iloa tuottaa
erityisesti luonto. Han korostaa my®ds, et-
td on tirked sdilyttad ilo, silld se tuo toivoa.
Ohvo kiteyttdd, ettd iloa tuottaa yksin-
kertaisesti elima. Sithen kuuluvat mm. mu-
siikki, kauneus, taide, ystavit ja laheiset.



Mummojen punkenergiaa

ummopunkin ensimmiiset treenit

pidettiin reilu vuosi sitten Latarilla

Kuopiossa. P4ivi, Pirkko, Merja ja
HcRapa ovat kaikki olleet mukana toimin-
nassa alusta alkaen.

Heiddt on saanut mukaan toimintaan
uteliaisuus, uniikki toiminta ja ihanat veta-
jdt. Osa on soittanut pianoa ja laulanut kuo-
rossa nuorena. Kelldin heistd ei ollut aiem-
paa kokemusta bandissé soittamisesta.

-T4dmé on uniikkia toimintaa, tehdddn
tétd itse.

Heiddn mielestddn parasta toiminnassa
on yhdessd musisointi, oppiminen ja innos-
tuminen. Porukka on yhteen hitsautunutta
ja samanhenkistd. Se luo turvallisen, kan-
nustavan ja leppoisan tunnelman.

-Thanaa tuottaa yhdessé jotain uutta.
Treenien jdlkeen jdd sellainen olo, ettd osaa!

Béanditoimintaa ikdihmisille

MUMMOPUNK on yhteisotaiteellista bian-
ditoimintaa ikdihmisille. Erityisesti heille,
joilla ei ole aiempaa kokemusta soittami-
sesta tai musiikin tekemisesta.

Yhteisotaidetta tehneet Elina Selamo ja
Mari Halonen saivat vuonna 2022 idean
“mummojen punkbindistd”. He tarjosivat
bénditoimintaa osaksi Kuopion kaupungin
ikaihmisille suunnattuja kulttuuripalveluja.
Kaupungin kansalaistoiminnan palveluis-
sa innostuttiin ideasta ja toiminnan kokei-
lu syksylld 2023.

Mummopunk-kerhoksi nimetty ikéih-
misten banditoiminta herétti kiinnostus-
ta ja sai loistavaa palautetta. Toiminta sai-
kin jatkua kevddn 2024 ajan ja ohjaajapo-
rukkamme vahvistui, kun Tea Sorjonen tu-
li mukaan.

Kerhokokoontumisten lisdksi jarjestim-
me kolme kaikille avointa Tutustu bandi-
soittimiin -kertaa. Kerhon kevitkausi hui-
pentui bandin ensimmaéiseen keikkaan, jo-
ka oli osa Vireytta mieleen — Yhdessd hy-
vad mieltd -senioripdivin ohjelmaa Kuopi-
ossa 15.5.2024.

Soittaminen kiinnostaa

Toiminnan tarkoituksena on ollut ja on ta-
voittaa biandisoittamisesta kiinnostuneita,
yli 60-vuotiaita henkil6itd. Erityisesti mu-
kaan halutaan kannustaa naisia sekd suku-
puolivihemmist6ihin kuuluvia, silld monil-

la timén hetken ikdihmiselld, varsinkaan
naisilla, ei ole ollut mahdollisuuksia harras-
taa soittamista, vaikka kiinnostusta olisi ol-
lut. He ovat olleet nuoria 1960-70-luvuilla
jakuunnelleet rokkia ja myos punkkia sekd
liftanneet keikoille.

Kuopion kaupungin kansalaistoiminnan
palvelut rahoittaa banditoimintaa vield syk-
sylla 2024, mutta osittain ohjaajat toimivat
vapaacehtoisvoimin. Tavoitteena on hakea
jatkossakin rahoitusta siten, ettd banditoi-
minta voisi jatkua ja jossain vaiheessa myos
laajentua, pysyen kuitenkin osallistujille
maksuttomana tai vdhinta4nkin edullisena.

Ilo ei saa elimiisti kadota
ikddintyessd

Kysyttdessd iloa tuottavista aiheista nousi-
vat esiin pienet asiat, jotka eivit ole rahalla
ostettavissa: yhdessd tekeminen, ajatusten

ja tekemisen vapaus. Myo6s asioihin kiinnit-

tda huomiota eri tavalla, kun ruuhkavuo-
det ovat ohi.

Ilon merkitys ei muutu ikaddntyessd.
Ikddntyessd on vain enemmén itsendistd
aikaa tehdd asioita ja havainnoida ympi-
ristod. Ikddntyessd osaa pysdhtyd ndkemdin
ilon aiheita vaikeissakin eldiménvaiheissa.

—Jos téllaisia harrastuspiirejé olis enem-
mdn, ei vanhustyGtd tarvittaisi, Rapa tote-
aa. ¥

Kirjoittaja
Ryhmien haastattelut on tehnyt
vanheneminen.fi koordinaattori

Tarja Siltanen Vanhustyon
keskusliitosta.
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Tyytyvaéisyys
on elaman
onni.

Kanssaihmisten
huomioiminen

Julkinen lilkenne ja iakkaiden huomioiminen saavat kiitosta Helsingin
keskustassa liikkuvalta Annikki Korhoselta. Paljon on kiinni omasta
asenteesta. Apua pitaa pystya pyytamaan ja ottamaan vastaan, ja

tietenkin kiittaa.

Teksti: Merja Lankinen — Kuva: Shutterstock
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nnikki Korhonen on toisen sulku-

polven helsinkildisia. Han asuu kes-

kustassa ja kayttad julkisia kulkuvi-
lineitd muutaman kerran viikossa.

- Pyrin menemidn mahdollisimman
usein kavellen, jotta kunto siilyy, Korho-
nen kertoo.

Iikkiiden kohtelu julkisissa kulkuvili-
neissd on hidnen mielestdan paljolti itsestd
kiinni. Korhonen aloittaakin haastattelun
sananlaskulla ”Niin metsi vastaa kuin sin-
ne huudetaan.”

Thmiset ovat Korhosen mielesti yleisesti
ystavillisid Helsingin keskustassa liikkues-
sa. He ovat tottuneet monen ikiisiin ihmi-
siin ja monenlaisiin kulkijoihin.

- Itse muistan kun minulle ensimmdis-
td kertaa tarjottiin paikkaa julkisessa kul-
kuvilineessi. Loukkaannuin silloin, enki
tainnut edes muistaa kiittda. Helsinkildise-
na kun olin tottunut seisomaan ratikassa,
enkd kokenut olevani niin vanha, Korho-
nen muistelee.

Thmisten pitdisi osata ottaa

vastaan apu ja ystévillisyys

Keskustassa liikkumista vaikeuttavat por-
taat, kynnykset ja raskaat ovet.

- Kun ikd4 karttuu, niin portaat tuntuvat
korkeammilta, kynnyksiin meinaa kompas-
tua ja raskaat ovet ovat mahdottomia ava-
ta. Jos vastaan tulee raskaan nikoinen ovi,
niin ja4n usein odottamaan, etté takana tu-
leva henkil6 avaa sen. Muistan tietenkin ai-
na kiittdd, Korhonen toteaa.

Toisen auttaminen on helppoa, mutta
avun pyytdminen ja sen vastaanottaminen
on vaikeaa. Sitd kaikkien pitdisi harjoitella,
jotta uskaltaa tarpeen tullen pyytas apua.

- Kéytdn kaupassa kidydesséni reppua,
kun siiné on helppo kantaa tavarat ja kddet
jadvat vapaaksi. Usein kuitenkin ostosten
jalkeen reppu on niin painava, ettéd etenkin
toisen hihnan olkapéille saaminen on vai-
keaa. Silloin pyydén takana olevaa henkild
tai kassaa auttamaan repun olkahihnan lait-
tamisessa, Korhonen sanoo.

Liikenneviilineissi

huomioidaan idikki#t

Korhosen mielestd bussinkuljettajat, eten-
kin ulkomaalaistaustaiset, huomioivat hy-
vin matkustajat. He odottavat, ettd enndt-
tdd istumaan paikalleen ennen kuin bussi
ldhtee liikkeelle. Kuljettavat my6s hymyile-
vit ja ottavat katsekontaktia. Kulttuuri on

muuttunut muutaman viime vuoden aika-
na parempaan pdin. Myos nuorison kaytos
on Korhosen mielestd todella kohteliasta.

Iikkdille ja huonosti liikkuville henki-
loille vaikeuksia liikennevilineissé tuotta-
vat dkilliset jarrutukset sekd nykiva ajotyyli,
jota esiintyy etenkin pysikille tultaessa. Sil-
loin ovat kasivoimat koetuksella. Toisaalta
idkkdiden kannattaisi istua paikoillaan sii-
hen saakka, kunnes litkenneviline on py-
sahtynyt pysakille.

HSL:n ladattavan kortin kiyttiminen
on myo6s hankalaa. Siind pitad kiyttaa kahta
kattd: nayttaa korttia lukijalle ja valita mat-
ka. Silloin ei riitd kisid pitimaan kiinni kai-
teista, ja jos litkenneviline ldhtee liikkeelle,
voi tulla ongelmia. My6s henkil6ill, joilla
on esim. kévelysauvat tai kasseja, niin kysei-
nen maksutapahtuma on vaikea. Se on oike-

astaan ainoita hankaluuksia, joita Korhonen
kohtaa julkisilla liitkennevilineill4 liikkues-
saan Helsingissa.

Hin painottaa rohkeaa avun pyytamisti
ja apuvilineiden kuten rollaattorin kéyttod,
jos oman liikkumisen kanssa on vaikeuksia.

— Asun keskustassa ja jossain kohtaa tien
ylittiminen on hankalaa. On monta kaistaa,
pyoritie, raitiovainun kiskot ja ehka liukas
kelikin. Silloin kysyn rohkeasti kanssakul-
kijalta, ettd saisinko ottaa késikynkkia, et-
td pddsisin tien yli. Aina ovat ihmiset olleet
valmiit auttamaan, Korhonen toteaa.

Avusta pitdd aina muistaa kiitt4d auttajaa.

- Tiukkahuulisia ja jalkoihin tuijottavia
vanhoja ihmisid on riittavésti. Meiddn van-
hojen pitdd opetella kiittimain ja hymyile-
médn. Olemme vanhuuden mannekiineja,
Korhonen péittda haastattelun.

Helsingin seudun liikenne
ja esteeton matkustaminen

Kaikki HSL-liikenteen bussit ovat matalalattiaisia. Busseissa on niiaustoimin-
to, jolla kuljettaja voi pienentaa bussin ja laiturin valista korkeuseroa. Jos tarvitset
niiaustoimintoa, paina lastenvaunu- tai invanappia.

Paakaupunkiseudulla liikennoidaan myds lahibussilinjoja, joita ajetaan matala-

lattiaisilla pikkubusseilla. Linjat on suunniteltu helpottamaan erityisesti iakkaiden

seka muiden syysta tai toisesta vaikeasti liikkkuvien matkustamista. Kuljettaja aut-

taa tarvittaessa bussiin ja sieltd pois.

Kaikki HSL-alueen lahijunat ovat matalalattiaisia. Myos lahes kaikki HSL-alu-
een ulkopuolelle kulkevat lahijunat ovat matalalattiaisia. Voit muokata VR:n mat-
kahaun asetuksia niin, etta saat vain esteettdémia yhteyksia. Saat esteettdmat junat

nakyviin matkahaussa rajaamalla hakutuloksia: klikkaa esteeton tappa aktiiviseksi.

Lahes kaikki HSL-alueen asemalaiturit ovat samalla korkeudella kuin lahijunien

lattia, joten kyytiin on helppo nousta myds apuvalineiden kanssa. Vain Kauniais-
ten ja Keran asemien laiturit eivat ole esteettémia.

Kaikissa raitiovaunuissa on matala lattia joko yhdessa tai useammassa vau-
nussa. Pysakkien korkeus vaihtelee, joten pysakin ja vaunun valiin saattaa jaada

korkeuseroa tai vali.

Suurimmassa osassa raitiovaunuja on keskiovella ramppi helpottamassa liik-

kumista. Ramppi on manuaalinen ja lukittuna oven viereen. Rampissa on painike,

josta painamalla raitiovaunun kuljettaja tietaa vapauttaa rampin lukituksen. Taman

jalkeen ramppi avataan manuaalisesti. Kuljettaja tulee pyydettaessa auttamaan.
Jos liikut tavanomaista hitaammin, sinun kannattaa painaa lastenvaunu-/in-

vanappia, jotta raitiovaunun ovet pysyvat auki pidempaan. Raitiovaunussa ei voi

matkustaa sahkdbmopon kanssa.

Lahde: https://www.hsl.fi/matkustaminen/esteettomyys
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Vatsa
kyllainen, mieli
iloinen.

Lilkunta ja luonto tukevat mielenterveytta, mutta niiden
yhdistelma, luontoliikunta, nayttaa tukevan psyykkista
hyvinvointia viela paremmin.

os istuisimme vastakkain, pyytdisin

sinua kuvailemaan tilanteen, jossa

koet iloa luonnosta. Tarinat olisivat
hyvin erilaisia. Joku kuvaa mielimaiseman-
sa, muistaen paitsi paikan, myos tuoksut ja
ddnet. Toiselle luonnossa oleminen liittyy te-
kemiseen; kerétdan marjoja tai sienii tai eh-
ka metsistetddn. Viihdytko luonnossa par-
haiten yksin vai seurassa? Luonnossa 16ytyy
tilaa omille ajatuksille mutta se antaa myos
keskusteltuaiheita. Vaihtuvissa vuodenajois-
sa ja sddssd riittad ihmeteltdvia.

Luonnon terveyshyodyistd on yhd enem-
man tutkimusndyttéd. Maailmalla luonnon-
ldheisen asumisen on jopa todettu vihen-
tavdn kokonaiskuolleisuutta. Luonto tukee

14

Teksti: Annika Kolster — Kuva: Ilkka Vuorinen

tyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveytti.
Terveyden ulottuvuudet tukevat taas toisi-
aan. Yhdessd on mukavaa liikkua, lenkki-
seura tuo sekd turvaa ettd positiivisessa mie-
lessé painetta ldhted.

Liikunta ja luonto tukevat mielenter-
veyttd, mutta yhdistelm4, luontoliikun-
ta, ndyttdd tukevan psyykkistd hyvinvoin-
tia vield paremmin. Luonto ei poista ma-
sennusta tai yksindisyyttd, mutta lievem-
mét masennus- ja ahdistusoireet helpottu-
vat usein ulkoillessa.

Tuore suomalainen viestotutkimus
osoitti, ettd sadnnollisesti luonnossa ulkoi-
levat henkil6t kéyttivit vihemmin masen-
nus-, verenpaine- ja astmalaikkeitd. Aktii-

vinen eliméntapa on tdrke4 osa kansansai-
rauksien hoitoa ja ennaltaehkdisyd, ja sen
merkitys korostuu ikddntyessd. Vanhemmi-
ten, ja etenkin sairastuessa, mahdollisuudet
liikkua ja tehd4 muuttuvat. Sen takia onkin
hyvi pysdhtya pohtimaan, miten luonto tuo
iloa itselleen, jotta voi vaalia ja edistdd nii-
td hetkid arjessa.

Miti sinulle luonto merkitsee?

Luontosuhde on psykologinen kisite, joka
kuvaa henkilokohtaista suhdetta luontoon.

Osa meistd kokee olevansa osa luontoa.
Luonnon eldimet ja niiden elimi saattavat
tuntua jopa ldheisimmiltd kuin toiset ihmi-
set. Etenkin luonnon armoilla eldneet kan-



sat ja suvut ovat vuosisatojen varrella kehit-
taneet vahvan, symbioottisen suhteen luon-
toon, mikd ndkyy kulttuurissa ja tavoissa.
Joillakin luonnon elementeilld, kuten vuo-
rilla tai tietylld eldimelld, on pyha merkitys.

Toiselle luonto on tausta, ehki elinkei-
non ldhde, jonka tuottavuutta on pyritty li-
saamaan. Ja voihan luonto olla kovin oiku-
kas ja drsyttdava. Kuiva kausi tai kaatosade
pilaa sadon. Lumipyry estdd liikkkumisen ja
vaikeuttaa yhteiskunnan toimintaa.

Oman luontosuhteen pohtiminen saat-
taa olla vierasta. Ovathan luontoretki tai
ulkoilu ihan vaan ulosldhdén tihden aika
uusia ilmioitd. Vield 50-luvulla suomalai-
set elivit luonnossa ja luonnosta. Pientilalla
sai raitista ilmaa ja liifkuntaa asiaa tarkem-
min pohtimatta, ja vilimatkat kuljettiin ja-
lan, py6rilld tai hithtdmalla. Suomessa kddn-
nekohta, jossa yli puolet véestostd asuu kau-
pungeissa, tapahtui 70-luvulla. T4lld hetkel-
14 maaseudulla lapset liikkuvat vihemman
kuin kaupungeissa. Mukavuuksista kuten
autosta on tullut terveysuhka. Liikumme
yhd vihemman.

Mokkikulttuurimme kuitenkin eld vah-
vana. Mokin, omakotitalon tai pienen puu-
tarhan hoitaminen onkin miti parasta lii-
kuntaa. Yhdistimme monet tarkedt perin-
teet luontoon. Talkookulttuuria tulisikin

vaalia. Jos ei ole omaa mokkid, niin kave-
rin apuna haravointi voi olla mukavaa vaih-
telua.

Haastattelututkimuksissa on todettu, et-
td monen suhde luontoon muuttuu ikadnty-
essd. Kun ei padsekddn samalla tavalla liik-
kumaan ja tekeméin, joutuu sopeutumaan.
Moni kertoo nauttivansa nyt enemmin asi-
oista, jotka ennen olivat itsestddn selvid. T4-
mankaltaista positiivista sopeutumista, "kyl-
14 timd tdstd" asennetta, sanotaan resiliens-
siksi. Sitd tukee tutkimusten mukaan luon-
tokontakti.

On todettu, ettd henkildt, joilla on vah-
va luontosuhde ovat hieman onnellisempia.
Todenndkoisesti he saavat enemmain iloa
luonnosta, ja sen my6td hakeutuvat tietoi-
sesti luonnon direen. Ja luonto ei tarkoita
aina metsiretked. Luonnon elementtejd voi
tuoda arkeen.

Thmisten lahtokohdat ja tarpeet ovat eri-
laisia. Esimerkiksi ylikuormittunut tai ma-
sentunut kokee elvyttdvina suojaisan ja har-
monisen ympdriston. Liikuntarajoitteiselle
palauttavan metsikokemuksen edellytyk-
send on helppokulkuisuus.

Mikd tahansa mets, jossa tuntee olon-
sa rentoutuneeksi, on sielld liikkuvalle ter-
veysmetsd. Tutkimuksissa on eritelty aihet-
ta tarkemminkin. Yleisesti ottaen nayttéi-

si siltd, ettd parhaiten terveysmetsiksi so-
pii luonnonmukainen tai sellaiseksi koettu,
idkkdadmpi metsd. Jarvi- ja merimaisemien
terveysvaikutuksia on tutkittu vihemmén.
Mutta kuten kokemuskin kertoo, ranta ja
veden laheisyys rentouttavat ja edistavat hy-
vinvointia.

Luontoperusteisia menetelmid kiytetdan
my0s terveydenhuollossa. Eniten on hyo-
dynnetty puutarhoja. Kasvien hoito tuo ar-
keen sisiltod ja merkitystd, ja sato toivot-
tavasti myos iloa. Sairaala-alueiden ldhelle
perustettuja terveysmetsid on muun muassa
Lahdessa, Kouvolassa ja Kajaanissa. Ne ovat
vapaasti kaikkien kaytossid. Alueita voivat-
kin erilaisten kuntoutujien ja sairauksista
toipujien lisaksi hyodyntéd, vaikkapa pii-
vakodit, koulut ja ldhiseutujen asukkaat.

Kirjoittaja
Annika Kolster on yleislaaketieteen
erikoislaakari, joka tutkii, miten hy-
vinvointia voi edistaa luontoperus-
teisin keinoin. Han toimii myds kou-
lutusylilaakarina Lansi-Uudenmaan
hyvinvointialueella seka tutkijana RE-
CETAS-verkostossa (Helsingin yli-
opisto).

Vinkit: Miten voin saada enemman iloa luonnosta arkeen?

Lahde ldhiluontoon

Luonnossa liikkumisen terveysvaikutusten saamiseksi ei tar-
vitse lahtea kauas. Itse asiassa lahiluonto on terveydelle mer-
kittavin. Suunnittele reitti etukateen. Kaupungin puistoissa
l&ytyy useimmiten penkkeja. Jos asut maaseudulla, niita pi-
taa ehka jarjestaa itse. Liikkumisen apuvaline tuo turva. Rol-
laattori on lisaksi istumapaikka. Luontokokemuksen voi saada
my&s parvekkeella tai ikkunan kautta.

Rauhoitu mielipaikassa

Jos tunnet itsesi stressaantuneeksi, hakeudu lempipaikkaasi.
Luonto tarjoaa mahdollisuuksia tietoiseen lasnaoloon. Keski-
ty esimerkiksi kuuntelemaan ymparilta kuuluvia dania. Lem-
pipaikka voi myos tulla luoksesi. Valokuvien, aanimaisemi-
en ja tuoksujen avulla voit lahtea mielikuvitusmatkoille. My&s
keskustelujen kautta voi matkustaa. Kerro mielipaikastasi ys-
tavalle, ja kuuntele sitten minkalaisessa maisemassa han viih-
tyy parhaiten. Paikka saattaa muuttua mielentilan mukaan.
Ota naapuri mukaan

Kaikilla ei ole valmiutta lahtea luontoon ja osa voi jopa arkail-
la metsassa liikkkumista. Pyyda juuri leskeksi jaanytta tuttavaa

tai naapurin maahanmuuttajaperhetta kavelyseuraksi. Autta-
minen tuo hyvaa mielta myos itselle.

Jaa tietosi

Sinulla on todennakoisesti paljon “hiljaista” tietoa luonnosta.

Olisiko sinulla mahdollisuutta jakaa sita, lahtemalla vapaaeh-
toisena koululuokan tai paivakodin kanssa retkelle? Tai voisit-
ko auttaa huonomassa kunnossa olevia ikaihmisia ulkoilussa?
Verkkosivu lahella.fi on valtakunnallinen vayla, jota kautta voi
ilmoittautua vapaaehtoiseksi.

Ala sinnittele yksin

Vaikka luonto laskee stressitasoa ja auttaa ahdistuksen hallin-
taan, se ei ole verenpaine- tai masennuslaake. Liian pitkaan
ei kannata sinnitelld omin konstein, vaan hakeutua avun pii-
riin, jos vointi ei kohene.

Etsi tietoa

Harva sairaus on este ulkoilulle tai luonnossa olemiselle. Tu-
kea, tietoa ja inspiraatiota saa potilasjarjestdilta. Tutustua
kannattaa myos Mielenterveystalo.fi-sivustolta l6ytyvaan Hy-
vinvointia luonnosta-ohjelmaan.

Vanhusty® 5 « 2024
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ihmisten takia

Elakkeelle jaaminen voi avata mahdollisuuksia itselle merkityksellisten asioiden

toteuttamiseen ja omia arvoja vastaavaan vapaaehtoistoimintaan. Anne Laimio

lOysi hyvalta tuntuvan tavan toimia vapaaehtoisena iakkaiden ihmisten yksinaisyytta

lievittavasta Ystavapiiri-toiminnasta.

Teksti: Minna Partanen ja Anne Laimio — Kuva: Ilkka Vuorinen

nne Laimio (68) toimi tyeldmas-
Aséén vapaaehtoistoiminnan kehitta-

jand. Jadtyddn eldkkeelle nelja vuot-
ta sitten hanelle oli pdivinselvdd osallistua
itse vapaaehtoistoimintaan.

- Pit34 eldd, niin kuin opettaa. Kokemuk-
sesta tiesin, ettd vapaaehtoistoiminta on vas-
tavuoroista, ja hydtyisin siitd itsekin, Laimio
kertoo. Ystavipiiri-toiminta oli tullut Lai-
miolle tutuksi tydeldmaissi, ja kevailld 2023

Péivan sana
on iloa, sulle
suukkoja kilo.

16

hin osallistui Vanhustyon keskusliiton Ys-
tavapiiri-ohjaajakoulutukseen.

—Vapaaehtoisena arvostan toiminnan
kestavid rakenteita. Tiesin, ettd tdssd toi-
minnassa vapaaehtoisen on turvallista toi-
mia, Laimio painottaa.

Kohtaamani yksindisyys

- Yksingisyydelld on monet kasvot, Laimio to-
teaa viitaten ohjaamiinsa Ystavépiiri-ryhmiin.

Palvelutalossa ohjaamassaan ryhmds-
sd idkkaiden ihmisten yksindisyyden koke-
muksiin kietoutui surua menetetystd terve-
ydestd ja omasta kodista.

- Huomasin, miten masentunut ihmi-
nen on erityisen haavoittuva myds yksindi-
syyden kokemuksille. Kun l3helld asuu kort-
telin verran samanikaisid ihmisia, voisi aja-
tella, ettei tarvitsisi olla yksindinen. Seinén

takana asuukin vieras ihminen, johon yksin

i




on vaikea tutustua, Laimio pohtii.

Tani syksynd Laimio toimii Ystavapiiri-
ohjaajana ryhmaissi, joka on suunnattu ko-
tona itseniisesti asuville asuinalueen ikddn-
tyville ihmisille.

-Ystavipiiri-ryhmaldisilld on ldheiset
suhteet omiin lapsiin ja lapsenlapsiin. Yst4-
vdjoukko kuitenkin harvenee, Laimio ker-
too.

Ryhmaéin on lupa tulla myds silloin, jos
yksindisyyden pelko omassa tulevaisuudes-
sa huolettaa ja haluaa ennakoiden tehd toi-
mia omien sosiaalisten suhteiden vahvista-
miseksi. Erilaiset sosiaaliset suhteet vastaa-
vat erilaisiin vuorovaikutuksen tarpeisiim-
me, ja tarve merkityksellisille ystavyyssuh-
teille ei vihene ikdantyessi.

Sosiaaliset suhteet voivat olla erilaisis-
sa eliminkulun muutoskohdissa erityisen
merkityksellisid.

-Yhdelld ryhmaélédisellimme on todet-
tu muistisairaus. On ollut mielenkiintoista
seurata, miten muut ryhméldiset suhtautu-
vat hineen tasa-arvoisesti ja kunnioittavasti.

Ryhmad on hinelle viikon tirked kohokohta,

Laimio kertoo.

Ryhmin hyvinvointivaikutukset voivat
kohdistua idkkdiden ihmisten lisaksi myds
heidén léheisiinsa.

-Etdomaishoitajana toimiva tytdr on tyy-
tyvéinen, ettd hdnen isdnsi saa osallistua it-
sendisesti vield johonkin, Laimio iloitsee.

Ryhmiitoimintaa lihelld

idkkditd ihmisid
Sosiaaliset suhteet vaikuttavat myonteises-
ti hyvinvointiimme ja aivoterveyteemme.

— Iakkéddn jhmisen voimavarojen heiken-
tyessd on luonnollista keskittyd olennaiseen,
jasilloin voi helposti jaddd omien seinien si-
sélle. Sosiaalisten suhteiden merkitysta aivo-
terveydelle ei vield tunneta riittavan hyvin,
Laimio arvioi.

Sosiaaliset suhteet kuitenkin hidastavat
ikddntymisen vaikutuksia aivoissa ja tarjo-
avat merkityksellisyyden kokemuksia ar-
keen. Ryhmién osallistuminen tarjoaa ai-
voille haastetta ja mahdollisuuksia uuden
oppimiseen.

Ystavépiiri-toiminta voi edistad osalli-
suutta sosiaalisiin suhteisiin, kun vain huo-
mioidaan ryhmétoiminnan saavutettavuus
ja esteettomyys.

- Molemmat ohjaamani Ystéviépiiri-ryh-
mit ovat osoittaneet, miten tirkedi osallis-
tumiselle on helppo saavutettavuus. Ryh-
man on tirkedd kokoontua ldhelld idkkaita
ihmisid, Laimio arvioi.

Vaikuttaviksi todetut ratkaisut
nikyviksi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) Hyvinvointia ja terveyttd edista-
vien (HYTE) toimintamallien vertaisar-
vioinnissa Ystdvapiiri-toiminta todettiin
vastikddn erinomaiseksi yksindisyytté lie-
vittdviksi toimintamalliksi, joka koulutuk-
sen avulla on helposti otettavissa kiytto6n
eri yhteisoissa.

—Toivon, ettd jarjestojen vaikuttaviksi to-
dettuja ratkaisuja yksindisyyteen hy6dyn-
nettidisiin aktiivisemmin ja idkkaitd ihmisid
ohjattaisiin mukaan ryhmétoimintaan. Tar-
vitaan ohjausta yhteiskunnan taholta. Nden
hyvinvointialueet tdssd keskiossd, unohta-
matta kuitenkaan ihmisten omaa vastuuta,
Laimio pohtii.

Ihmisten takia yhteisoon jdidédin

Kaikenikdisid itsensd yksindiseksi kokevia
ihmisid olisi hyvé rohkaista lahteméan mu-
kaan harrastus- tai yhdistystoimintaan tai

vapaaehtoiseksi johonkin omia arvoja vas-
taavaan yhteis6on.

- Kannattaa miettid, misti itse on kiin-
nostunut ja minkalaisista ihmisistéd tykkaa.
Sanotaan, ettd tehtdvdn takia menndin,
mutta ihmisten takia yhteiso6n jaddaén,
Laimio kiteyttad.

Kaverustuminen kidy nopeammin,
mutta péddstikseen tosiystdviksi on
arvioiden mukaan vietettdvi aikaa yhdessa
vdhintddn 200 tuntia. Parhaimmillaan
Ystavipiiri-ryhmatoiminnassa toisiinsa
tutustuneet idkkait ihmiset ovat jatkaneet
keskiniistd yhteydenpitoa ja tapaamisiaan
omatoimisesti ohjatun ryhmin jélkeen
useidenkin vuosien ajan.

Vanhustyon
keskusliiton
Ystavapiiri-toiminta

lakkaiden ihmisten yksinaisyytta lie-
vittavaa ja ystavystymista mahdollis-
tavaa Ystavapiiri-rynmamallia on jal-
kautettu eri puolille Suomea vuodes-
ta 2006 lahtien.

Pieni, vertaistukeen perustuva Ys-
tavapiiri-ryhma on suunnattu yksinai-
syytta kokeville iakkaille ihmisille, ja
se kokoontuu ohjatusti 12 ryhmata-
paamisen ajan.

Vanhustydn keskusliiton Ystavapii-
ri-toiminnan alueohjaajat koordinoi-
vat toimintaa omilla alueillaan ja jar-
jestavat Ystavapiiri-ryhmanohjaaja-
koulutuksia.

Kevaalla 2025 toteutetaan ver-
kossa Ystavapiiri-ohjaajakoulutuksia,
joihin voi hakea mukaan eri puolil-
ta Suomea.

Lisatietoa
vtkl.fi/toiminta/ystavapiiri

Kirjoittajat
Anne Laimio toimii vapaaehtoisena
Ystavapiiri-ohjaajana ja Minna Parta-
nen on [ta-Suomen alueen Ystavapii-
ri-toiminnan alueohjaaja Vanhustyon
keskusliitossa.
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Milta vanheneminen
tuntuu’

Kahden ikaantymisen kokemusasiantuntijan
kertomusta siita, milta vanheneminen tuntuu ja
millaista vanheneminen on.



Ilo eldi vaikka ikaad karttuu

n itkaan toivoisin vanhuuden tu-
levan niin ettd totun”
- Kyllikki Villa

Se tulee kylla ylldtyksend, vaikka kaiken
jarjen mukaan siihen on voinut varautua jo
pitkdin, ja jokaisen ulkopuolisen mielestd
asia on aivan selvd. Mutta oma kokemuk-
seni on toinen. Vanhuus yllatt4s, eikd sii-
hen voi varautua.

On hammentiviai ja alakuloista, miten
iho ohenee ja rypistyy. Hiukset harmaan-
tuvat ja harvenevat. Ndko heikkenee ja ih-
miset ympérilld alkavat puhua hyvin hiljaa.
Kévellessda moni menee ohi. Terveysongel-
miakin voi tulla.

Totta kai néin tapahtuu, sanoo nuorempi
ihminen. Kyll4, kylld. Mutta ettd minulle ta-
pahtuu néin, tulee kylld yllatyksena.

Mutta vanheneminen yllattd4d myos an-
toisuudellaan. Harva se p4ivi jokin tapahtu-
ma, ajatus, luettu tai kuultu asia yhdistyy jo-

honkin aikaisemmin koettuun tai ajateltuun
ja syntyy oivallus. Oivallus tuottaa valtavaa
iloa ja mielen avartumista, viisastumista
siis.

Mukavaa on sekin, ettei endi ole niin vi-
lia. Ei tarvitse kilpailla, ei esittéd, ei olla muu-
ta kuin on. Sehdn on yksi onnellisen eldmian
perusteista, ettd saa olla juuri se joka on.
Vanhuudessa tdimi toteutuu!

Ympariston suhtautuminen vanhaan ih-
miseen tulee myds yllatyksend. Niin kauan
kuin ihminen on ty6eldmaéssd, hanelld on ai-
na enemman tai vahemmén valtaa. Vallaton
on helppo sivuuttaa. Joskus suhtautumiseen
tulee myos holhouksen ja suojelemisen si-
vyjd, ohittamistakin.

Vapaaehtoistoiminnassani senioreiden
parissa olen huomannut usein, ettd ulko-
puolinen vapaaehtoinen virkistd4 vanhaa
ihmista pelkdstddn siksi, ettd hdnen kans-
saan voi hullutella ja nauraa, kun taas oma

Pid4 ilon liepeesti kiinni

n ole lapsuuden tai nuoruuden ajan
= ihailija, vaikka luulen eldneeni ihan

b tavallisen, sodanjilkeisen nuoruu-
den. Kaikesta oli pulaa, myos ilosta, naurus-
ta. Kaikki oli kortilla, ostokupongeilla han-
kittiin valttimattomat. Ehka tastd syystd en
ole kovin nostalginenkaan. En kuulu’Muis-
tatko, kun me’-ryhmiin, joissa herkistellddn
menneitd muistellen. Lapsille ja lapsenlap-
sille olen sentdén kertonut elimankulustani.
Kaapissani ei ole mydskdin luurankoja,
jotka aiheuttaisivat liian ahdistavia muistoja.
Kuuluun heihin, joiden mielestd nykyisyys
on monin verroin eilistd kultaista nuoruut-
ta’ parempi. Tulevaisuuteenkin pystyn vield
suhtautumaan kohtuullisen optimistisesti.
Vaikka sodan varjoja heijastui lastenkin
elimdin, niin nuorten ilakoimista se ei vi-
hentdnyt. Menneestd kaipaan pikkutytto-
jen ja nuorten naisten nauramisen ja iloit-

semisen helppoutta: hervotonta nauramista,
hihityst4, kikatusta, tirskumista. Nauramis-
ta, jossa tippakin vdhan lirahtaa. Aikuisten
mielestd tyhjdn nauramista, tyhjin saa kuu-
lemma pyytdmattikin. Eiko olekin tyly ar-
vio? Tdhdn me kaikki olemme syyllistyneet!

Kun nykyddn kuulen iloista tirskuntaa,
minulle tulee hyvd mieli. Ja - tunnustan nos-
talginen olo.

Pikkutyt6t eivét naura tyhjésti, eivit to-
ki. He nakevit asioita, joita emme endd huo-
maa. He nikevit vivahteita, jotka ovat sil-
missimme pelkkdd massaa ja kuulevat d4-
ni4, joilta olemme sulkeneet korvamme. He
nauravat myos meité, tiukkahuulisia, tosik-
koja, totisia aikuisia. Syysta.

Voisimmeko nyt vanhoina ottaa oppia
nuoruutemme nauramisesta? Meilld on ta-
kana pitkd eldmad, paljon kokemusta, osaa-
mista ja viisautta, sanotaan. Voisimmeko nyt

muu ympdrist6 (sukulaiset, naapurit, hoita-
jat) saattaa suhtautumisessaan viestia ylen-
madriistd kunnioitusta ja jaykkyyttd "suvun
vanhinta” kohtaan.

Mutta kun on vihitellen toipunut
siitd, ettd bussissa tarjotaan paikkaa ja vir-
kailijoiden d4nensévyt ovat joskus ylisuoje-
levia, alkaa olla kiitollinen siit4, ettd ihmi-
set ovat ystavillisid ja huomaavaisia, aut-
tavaisiakin.

Se, ettd minulla on mennyt hetki aikaa
ymmartid vanhenemisen tuoma oman ole-
muksen muutos, ei ole kenenkidén vika, ei-
vitkd ympdériston asenteet ole vddrid saa-
tikka ikdrasistisia. Ndin elim4 menee ja sen
kuuluukin menni.

Vanheneminen ei ole yhti juhlaa, mut-
ta ei se ole silkkaa kurjuuttakaan. Vanhene-
minen on oikeaa, hyvii ja jatkuvasti kehit-
tyvad elamad.

Marja Pekkanen

padstdd irti sisdisen pikkutyttémme? Hén
on ollut mukanamme, ndkyméttomand, pii-
lossa koko elinaikamme.

Pystyisimmeko iloitsemaan pienisté-
kin, nauramaan enemmén? Mitd pelkdam-
me, jos hellitimme vihdn ja annamme ilon
kuulua ja niky4? Menetammeko arvokkuu-
temme? Pelkdidmmekd, ettd meitd ei otet-
taisi tosissaan? Pidettdisiink6 meitd hyvin-
tahtoisina holmoin, lapsekkaina vanhoina?

Meilld on vuosikymmenien eldmanko-
kemus, sen hankkimiseksi ei ole ollut oiko-
tietd. Jokainen sekunti on itse hankittu ja
koettu. On ollut paljon menetyksid, murhei-
ta, mutta my6s miljoona kiloa eldméniloa.
Tieddmme, ettd ilon tunne ei ole jokahet-
kistd herkkua. Ilon kokemus on eldménlaa-
tua, siksi sen jokaisesta liepeestd on pidet-
tavd tukevasti kiinni.

Annikki Korhonen
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Kuva: Tuomas Hietala

Yhdessa laulaen
kohti huomista

Myllypuron seniorikeskus tarjoaa kulttuuritoimintaa niin
keskuksen asukkaille kuin kotona-asuville helsinkilaisille.
Tavoitteena on tukea ikaantyneiden hyvinvointia

monipuolisesti.

Teksti: Johanna Raaste

Arja ja Akseli katsovat Tauko-gallerian nayttelya

20

aide ja kulttuuri ovat isossa osassa
Tasukkaiden arkea Myllypuron senio-

rikeskuksessa. Kulttuuriohjaajana Jo-
hanna Raaste vastaa seniorikeskuksen kult-
tuuritoiminnasta, mutta ilman talon vapaa-
ehtoisia ja kulttuurimyonteista henkilokun-
taa tyon tekeminen ei olisi mahdollista.

Ulkopuolisen hankerahoituksen turvin
on toteutettu esityksid, taiteilijavierailuja ja
erilaista ryhmatoimintaa, kuten balettia, ku-
vataidetta, sirkusta ja teatteria. Vaikka osa
ryhmisti on vain palvelukeskuksen asiak-
kaille eli kotona asuville helsinkildisille ela-
keldisille, niin seniorikeskuksen asukkaat
péadsevit nikemidn ja kokemaan esityksid
ja nauttimaan myos taiteen ammattilaisten
ohjauksesta.

Seniorikeskuksessa on Tauko-galle-
ria, jossa on esilld monipuolisia ndyttelyi-
t4. Taiteilijat ovat pitdneet asukkaille néyt-
telykierroksia.

- Padsimme viime kesdna retkelle Myl-
lypuron taiteilijakyladn Anita Jensenin vie-
raaksi. My0s alueen péivakotiryhmat kayvit
katsomassa ndyttelyitd ja kiitokseksi olem-
me saaneet esimerkiksi lauluesityksid ryh-
mikoteihin, Raaste kertoo.

Kerran kuukaudessa kokoontuu Vauvas-
ta vaariin -ryhm4, johon osallistuu asukkai-
tamme sekd alueen vauvoja vanhempien-
sa kanssa. Yhteisessa hetkessd musisoidaan,
leikitddn ja ihastellaan pienokaisia. Ylisuku-
polvinen toiminta tuo valtavasti iloa.

Suurin osa seniorikeskusten asukkaista
eivit endd péddse tai jaksa ldhted kaupungin
kulttuuririentoihin, ja sen takia on tarkedd
tuoda taide ja kulttuuri heiddn luoksensa.

- Ajattelen Myllypuron seniorikeskuksen



pienend kylani. Osa ihmisistd asuu kylan ul-
kopuolella ja tulee tinne tapaamaan ystévi-
44n ja harrastamaan. Osa taas asuu kylédssa
ja heiddn maailmansa keskittyy pitkalti ky-
ldn toimintoihin. Kulttuurilla ja kulttuuri-
sella vanhustyo6lld on iso rooli hyvinvoin-
nin tukemisessa, Raaste toteaa.

Kulttuuria kaikille

Kulttuuritapahtumat Myllypuron seniori-
keskuksessa kokoavat yhteen talon asuk-
kaat, omaiset, henkilokunnan, vapaaehtoi-
set ja alueen ikdihmiset. Vaikka suurim-
malla osalla seniorikeskusten asukkaista on
pitkille edennyt muistisairaus, he nauttivat
konserteista ja tansseista aivan yhté paljon
kuin kaikki muutkin. Tédrkedd on vain se,
ettd he tulevat suurempiin tapahtumiin yh-
dessd jonkun tutun henkil6n kanssa.

- Pyrimme vield parhaamme mukaan
toivottamaan kaikki nimelti tervetulleiksi,
jotta heille tulee mahdollisimman tervetul-
lut olo. Juhlasaliin tuleminen voi joka kerta
olla asukkaalle uusi kokemus, Raaste sanoo.

Talonasukkaista 16ytyy myos taitavia
esiintyjid, jotka laulavat tai lausuvat runo-
ja yhteisissé juhlissa. Kaikki seniorikeskuk-
sessa osaavat laulaa O Sole Mion asukkaan
Johanneksen johdolla.

- Itsendisyyspdivind pddsemme taas
kuulemaan Reinon ilmiomadistd runonlau-
suntaa. Hin osaa ulkoa muun muassa Yrjo
Jylhéi ja Lauri Viitaa, Raaste kertoo.

Asukkaan kokemus

Arja muutti Myllypuron seniorikeskukseen
kevittalvella pitkdn sairaalajakson jilkeen.
Hin oli kaatunut ja sen jalkeen asuminen
yksin oli kdynyt hankalaksi.

“En olisi halunnut muuttaa, mutta en oi-
kein tiedd, mité olisin siind tilanteessa ha-
lunnut. Lahiomaiset olivat kuitenkin sitd
mielt4, etten voi asua yksin.

Kun tulin ensimmiisen kerran Myllypu-
ron seniorikeskukseen minusta tdlld oli to-
della hienoa, uutta ja puhdasta. Aluksi toki
kesti tottua uuteen ympéristoon. Tuntui, et-
tei voinut mennd itse keittdmaan kahvia ja
olohuoneessa oleminen ei tuntunut luonte-
valta. Meitd asuu ryhméakodissa useita hyvin
erilaisia ihmisid ja valilld tulee kiivaitakin
keskusteluja asioista. Yhdessd asuminen ei
aina ole helppoa. Ilokseni sukulaiseni kéy-
vit tervehtimidssd minua viikoittain. Olen
padssyt osallistumaan myos erilaisiin tai-

‘Ei meita surulla
ruokita, se on ilo,
Jjoka elattelee.

-Teuvo Pakkala

Arja nauraa

deprojekteihin ja tapahtumiin. Siskoni on
todennutkin, ettd aina sinua vieddédn joka
suuntaan.

Talomme erikoisuus on se, ettd tdalld on
paljon musiikkihetkid, karaokea, yhteislau-
lua ja konsertteja. Lisdksi sdannolliset ryh-
métoiminnat ja puutarhan hoito tuovat si-
sdltod elamadni. Siskoni tanssii Myllyjout-
senissa, joka on talon senioribalettiryhma.
Olen kéynyt seuraamassa heiddn harjoituk-
siaan ja padssyt ryhmén kanssa katsomaan
balettia. T44lld asuessani pddsin myds en-
simmdisté kertaa isoille festareille. Sideways
oli hauska kokemus.”

Liheisen kokemus

Akselin vaimo, jonka nimi on myds Arja,
kdy usein katsomassa miestddn, ja he osal-
listuvat ahkerasti talon tapahtumiin.

“Se on hyvi tapa olla yhdessé. Ennen sai-
rastumistaan mieheni Akseli oli intohimoi-
nen musiikin harrastaja. Sen aina huomaa
musiikkitapahtumissa, ettd kylld tahti vie-
13 sieltd 16ytyy ja vililld han vihelteleekin
mukana. Seniorikeskuksen muusikon Alek-
sin yhteislauluhetket on sellaiset, jotka tuo-
vat todella paljon iloa ja hyvad mieltd. On
ihana nihdi, ettd mieheni saa lauluhetkis-
téd niin paljon.

Tosi monta kertaa, kun tulen tinne on

Tauko-galleriassa joku hieno taidendytte-
ly. Viime talven Greta Salosen Talventor-
rottdjat -nayttely sai sydimeni pomppaa-
maan. Ei voi olla totta, ettd tddlld on nidin
ihanan nakoistd. Niitd kéytiin sitten miehe-
ni kanssa monet kerrat katsomassa. Olen
iloinen, ettd seniorikeskuksessa on otettu
huomioon vuoden juhlapyhit ja etti sielld
on mahdollisuus saada myos seurakunnan
palveluja. Viime kevddna jarjestettiin kult-
tuuriviikko, jolloin eri maalaiset tyonteki-
jdt saivat esitelld oman kotimaansa kulttuu-
ria. Ryhmikodissa jarjestettiin esimerkiksi
marokkolainen teehetki, kerrottiin Brasili-
an kulttuurista ja saatiin maistaa eri maiden
makeisia. Onhan t4alld niin paljon kaikkea
ohjelmaa, ettd kun ajatellaan sitd kuukau-
sikalenteria, jonka miné aina merkkaan it-
selleni, niin kylld min4 ihmettelen. Ystavini
ihmettelevit my®os, ettd miten sielld voi olla
niin kamalan paljon kaikenlaista.”

Kirjoittaja
Johanna Raaste toimii kulttuurioh-

jaajana Myllypuron seniorikeskukses-
sa Helsingissa.
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Kirjaesittelyt

Lintupoika ja mummu

Leonie Hohenthal-Antin, Aatos Antin, 2024,
Mediapinta, 65 sivua

Kirja kertoo mummun ja lapsenlapsen yh-
teisista kohtaamisista, keskusteluista, met-
saseikkailuista, yhteisista tarinoista, luovuu-
den riemusta ja iloista. Tama on kertomus
siita, miten yhdessa koetuista hetkista syn-
tyy molemminpuolinen voimavara ja kasvun paikka.

Kirja on tosipohjainen perustuen
paivakirjamerkintdinin vuosina 2017-2023.

Punaisena lankana kulkee ajatus siita, miten iso-
vanhemmat voivat vaikuttaa lastenlastensa arvomaa-
ilmaan, sytyttaa rakkauden luontoon seka tukea lap-
sessa olevaa luovuutta. Tama on kertomus siita, miten
pienikin poika voi maalaamalla ja savea tyostamalla
kertoa luonto kokemuksistaan ja nain vahvistaa suh-
dettaan luontoon.

Yleensa aikuiset tekevat kirjoja lapsille. Tassa kir-
jassa pieni poika saa aanensa kuuluviin seka kertojana
etta kuvittajana.

Onko koira kotona?

Hannele Huovi ja Soili Perkid,

kuvitus Saara Séderlund, 2024,
Tammi, 144 sivua

Lastenkirjailija ja -runoilija Hanne-

le Huovi ja lastenmusiikin konkari Soi-
li Perki® ovat koonneet kirjaan seka
perinteisia etta Huovin uusia loruja ja
leikkeja. Loruja siivittavat Saara Séderlundin hurmaava
kuvitus, nuotit seka selkeat leikkiohjeet.

Kirjassa yllapidetaan ja elvytetaan vanhoja, viisai-
ta leikkimuotoja ja toisaalta taas paivitetaan uusia. Pe-
rinteiset ja osin jo unohtuneet sormileikit ovat mainio
keino kehittaa ja aktivoida seka lasten etta iakkaiden
ihmisten aivotoimintaa ja muistia.

TULOSSA: Talven soturit

Olivier Norekin Talven soturit (Les Guerriers de 'Hiver)
on historiallinen lukuromaani tarkka-ampuja Simo
Hayhasta ja talvisodasta. Se on noussut Ranskan
myydyimmaksi kirjaksi. Otava on ilmoittanut julkaise-
vansa teoksen suomennoksen osana kesan 2025
kustannusohjelmaansa.

Pakina:

Matka hammasldcdkdiriin

Elmerin hammasta kolotti ikdvésti ja hdn oli aamulla soittanut
ajan hammasladkariin. Lihto oli kuitenkin sujunut hitaasti ja lin-
ja-auto oli mennyt menojaan. Sanelma Elmerin naapuri oli mat-
kalla kauppaan, kun hdn niki murjottavan miehen tienvarressa
ja pédtti pardyttad Pappa-Tunturillaan tdméan luokse.

- Huomenta Elmeri! Mihin miehelld on matka? Sanelma ky-
syi iloisesti.

- Hammaslddkariin mutta linja-auto meni jo, sanoi Elmeri ja
painoi turvonnutta poskeaan.

- Jestas sentddn! Nyt mennién eikd meinata, sanoi Sanelma
ja antoi kierroksia Pappa-Tunturille.

- Hui kamala! Holtiton nainen ratissa on kuin tappava tauti
vatsan pohjassa, huudahti Elmeri kauhuissaan.

- Hopsistd sanon mini, tunnetta ja tuisketta pitdé olla, nau-
roi Sanelma.

Sanelma kaahasi mutkaista tietd kohti mairanpéatd. Elme-
rin oli tarrattava kauhuissaan tiukemmin kyyditsijadnsé kiinni.
Tien kuopat pistivit miehen luisen takamuksen koville, mutta
Sanelman mieli hehkui onnesta, kun Elmerin rutistus lammitti
perille asti. Elmeri nousi kankeana kyydist4 pois ja hieroi kipe-
ytynyttd takamustaan.

- Voi tétd idn tuottamaa iloa! Paikat ovat kipednd, mutta eh-
dittiin ajoissa vastaanotolle, nauroi Elmeri ja taputti kiitollisena
naapurinsa olkapdita.

- Voi veikkonen, totta kai naapuria autetaan aina kun on tar-
vis. Ald anna niiden viedd kahvihammasta! Meilld keitetiin sit-
ten mojovat kahvit, sanoi Sanelma ja hymyili leveésti.

- Kylld kahvihammas pysyy paikoillaan, Elmeri nauroi ja hei-
lutti naapurilleen hyvistiksi.

Hammasladkirissa kiynti sujui ongelmitta ja Elmerin kah-
vihammaskin sailyi.

Tuulia Marjanen
lloinen ilme

tekee
ateriasta juhlan.
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nattaa turvautua ns. kuluviin lahjoihin. ladia ja piparkakkuja ilman huonoa omatuntoa.

Naurujooga on hyvaiksi
Naurujooga on menetelma, jolla pyritaan edista- ]0ulutunnelmaa BUZevardilla

maan terveytta nauramalla erilaisten harjoitusten

Joulu otetaan perinteikkaasti vastaan Sinebrychoffin taidemuse-
0ssa 29.11.2024-19.1.2025. Kotimuseo on katettu juhla-asuun,
joulukuuset koristeltu ja poydille aseteltu hienoimmat posliinit.
Juhlakattauksien lisaksi museossa paasee nauttimaan joulunai-
kaan lauantaisin oppaiden draamallisista kohtauksista. Maksuton
sisdanpaasy kotimuseoon.

avulla. Menetelma yhdistaa joogan syvat hengitykset
ja nauruharjoitukset. Naurujoogalla on vaikutuksia
elimistdéén. Happi laajentaa verisuonia ja verenpaine
laskee. Hassuttelu vahentaa stressihormoni kortiso-
lia ja lisaa mielihyvahormoneja kuten oksitosiinia.
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Kehittaminen ja tutkimus

Onnistumisia
vanhuspalveluissa

- Miité asioita on hyvin asiakastyytyvdisyyden taustalla?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tekemaan kansalliseen vanhuspalvelujen
asiakastyytyvaisyyskyselyyn osallistui alkuvuonna 2024 yhteensa 2 400
vanhuspalveluyksikkda ja heidan 43 000 asiakastaan. Saatujen tulosten mukaan
lukuisat vanhuspalveluyksikot saivat hyvia asiakasarvioita. Kysyimme kahdesta
erinomaiset asiakasarviot saaneesta vanhuspalveluyksikosta, mita asioita heilla on
hyvan asiakastyytyvaisyyden taustalla.

Teksti: Pauliina Havakka ja Suvi Leppaaho — Kuvat: Ilkka Vuorinen

THL julkaisi toistamiseen verkkosi-
vuillaan koko maan kymmenen pa-
rasta asiakasarviota saanutta koti-
hoidon ja yhteis6llisen asumisen sekd ym-
périvuorokautisen palveluasumisen yksik-
kod. Lahdimme selvittimdén, mitd hyvien
tulosten taustalla on haastattelemalla avain-
henkil6itd kahdesta palveluyksikostd, jot-
ka sijoittuivat asiakastyytyvaisyyskyselyssa
toista kertaa kymmenen parhaan yksikon
joukkoon. Kysymyksiimme vastasivat palve-
luesimies Asa Hayrynen Kruunupyyn koti-
hoidosta Pohjanmaalta sekd johtaja Annika
Leppisilta ja liiketoimintajohtaja Auli Har-
kild Tupahoivasta Pirkanmaalta.

Hyvin asiakastyytyviisyyden
tekijoitd

Kysyimme haastateltavilta, minka tekijoi-
den he uskoivat vaikuttaneen heidén pal-
veluyksikoidensd saamiin hyviin asiakasar-
vioihin kyselyssd. Harkald arvioi hyvien tu-
losten taustalla olevan hyvit taidot kohdata
asiakkaita ja heiddn ldheisidan.

- Asukkaat ettd heiddn omaisensa ote-
taan huomioon ensisijaisesti ihmisini, ei
sairauden kautta vaan omina persooninaan.
Asukkaiden laheisille on aina aikaa ja he
ovat tirkedssé roolissa asukkaiden arjessa.
Myos tyontekijat tekevit tyotd omalla per-

soonallaan, Hirkala toteaa.
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Ilkka Vuorinen

Hiéyrynen taas korosti hoitajien tuttuu-
den ja riittavan ajan asiakkaille olevan hy-
vien tulosten taustalla.

- T4alld maaseudulla monet hoitajat ja
asukkaat ovat keskenidn tuttuja. Se, ettd asi-
akkaat tietavit kuka hoitaja tulee, luo eri-
tyistd turvallisuutta ja luottamusta hoitajiin.
Henkil6kunnalla on usein antaa asiakkaille
se aika, joka kdynnille on suunniteltu. Meille
tirked arvo on my®os, etté asiakas voi asioi-
da henkilokunnan kanssa omalla didinkie-
lelldén, Hayrynen sanoo.

THL:n kyselyyn antoi avopalautetta yh-
teensd lahes 15 000 asiakasta, joissa nousi
esiin my9s samanlaisia havaintoja kohtaa-
misen taidoista ja tdrkeydestd, sekd toivees-
ta, ettd hoitajilla olisi aikaa pysédhtyéd edes
hetkeksi juttelemaan. Lisaksi asiakkaat piti-
vt miellyttivind, ettd omaan kotiin tulevat
kdymidn ennestddn tutut hoitajat.

Asiakkaiden toiveita kuunnellen

Vanhuspalvelujen asiakastyytyviisyyskyse-
lyssd havaittiin, ettd asiakkaiden toiveiden
huomiointi palvelussa on heikentynyt. Vuo-
sina 2022 ja 2024 tehdyissd kyselyiss4 toivei-
den huomiointiin téysin tyytyvdisten koti-
hoidon asiakkaiden osuus laski jopa kah-
deksan prosenttiyksikkod ja ympérivuo-
rokautisessa palveluasumisessa neljd pro-
senttiyksikkod. Kyselyn avopalautteissa tuli
esiin, ettd hoitajien liiallinen kiire voi aihe-
uttaa sen, ettd asiakkaat eivit uskalla tuoda
esiin omia toiveitaan ja nakemyksiddn. Toi-
veissa voi olla kyse esimerkiksi siitd, miten
yksilolliset toiveet huomioidaan palveluissa
tai miten mahdollisuus omannékéiseen eld-
main hoivakodissa toteutuu.

Teija Hammar, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen johtava

asiantuntija.

Parhaat asiakasarviot
saaneet vanhus-
palveluyksikot
vuonna 2024

THL on koonnut nettisivuilleen ko-
ko maan ja alueiden parhaiksi arvioi-
dut kotihoidon ja yhteisoéllisen asumi-
sen seka ymparivuorokautisen palve-
luasumisen yksikot. Naissa yksikoissa
asiakkaat olivat koko maan keskitasoa
tyytyvaisempia avunsaantiin, turvalli-
suuteen ja toiveiden huomiointiin ja
he suosittelisivat palvelua mielellaan.
Lisaksi ymparivuorokautisessa asumi-
sessa huomioitiin asiakasarviot ruoasta
ja virkistystoiminnasta.

Kay katsomassa mitka muut yksikot
Tupahoivan ja Kruunupyyn kotihoidon
lisaksi on julkaistu parhaat asiakasarvi-
ot saaneiden yksikoiden listalla:
thl.fi/kerropalvelustasi/tulokset

Halusimme tietdd, millaisilla keinoil-
la haastateltavien palveluyksikdissa toteu-
tetaan asiakkaiden toiveita. Molemmat
haastateltavat pitivit asiakkaiden toiveiden
kuuntelemista tirkedni.

Annika Leppisilta Tupahoivasta nosti esil-
le, ettd henkilokunnalta tarvitaan herkkyyttd
asiakkaiden toiveiden tunnistamisessa.

- Meill4 on kiinnostus ja halu kuulla asi-
akkaiden toiveita ja toteuttaa niitd asukkaan
sen hetkisten voimavarojen mukaan. Toi-
veet voivat olla hyvinkin pienid ja niiden

TOP 10,

koko maan parhaat
asiakasardiol saanest
vanhuspalveluyksilit
vuonna 2024

TOP10, koko maan parhaat asiakasar-
viot saaneet vanhuspalveluyksikot ko-
tihoidossa ja yhteisollisessa asumisessa
seka ymparivuorokautisessa palveluasu-
misessa sijoitettuina maantieteellisesti
Suomen kartalle.

huomaamiseen tulee henkilékunnalla olla
herkkyyttd. My6s laheisten antamia tietoja
ja toiveita huomioimme parhaamme mu-
kaan, Leppisilta sanoo.

Héyrynen toi esiin, ettéd asiakkaiden toi-
veet ja tarpeet pyritddn huomioimaan hyvin
kotihoidon kéyntien suunnittelussa.

— Asjakkaat voivat esittdd toiveita kdyn-
tiajoista ja pyrimme mahdollisuuksien mu-
kaan jérjestimddn kdynnit niiden mukaan.
Esimerkiksi jos asiakkaalla on ladkariaika
tai juhlat tulossa, pyrimme suunnittelemaan

Eva-Riitta Siitonen, mummo Tooldsta.
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kotihoidon kdynnit sen mukaan, Hiyrynen
kertoo.

Tutut hoitajat liségiviit
turvallisuuden tunnetta
Asiakaskyselyn tulosten mukaan asiakkai-
den kokema turvallisuus heikentyi erityi-
sesti kotihoidossa vuodesta 2022 vuoteen
2024. Kotihoidossa olonsa téysin turvalli-
seksi kokevien asiakkaiden osuus laski kah-
deksan prosenttiyksikkod, kun taas ympi-
rivuorokautisessa palveluasumisessa tulos
sdilyi lahes ennallaan.

Avopalautetta antaneet asiakkaat mainit-
sivat turvallisuuden tunnetta liséavidnd omat
ldheiset ja sen, ettd palveluista saa riittavasti
tukea omaan arkeen. Yhtend turvallisuuden
tunnetta lisddvind keinona asiakkaat mai-
nitsivat turvallisuusteknologian, kuten tur-
vapuhelimen ja -rannekkeen. Keskeisté on,
ettd apua on tarvittaessa saatavissa riittdvan
nopeasti. Lisdksi asiakkaat kokivat tuttujen
hoitajien ja heiddn kohtaamisen taitonsa li-
sddavan heiddn turvallisuuden tunnettaan.

Kysyimme haastateltavilta, miten heiddn
palveluyksikossddn on edistetty asiakkaiden
turvallisuutta ja vihennetty turvattomuu-
den kokemuksia.

Hiéyrynen korostaa, ettd pysyvén henki-
lokunnan edut vilittyvat myos asiakkaiden
kokemaan turvallisuuteen.

- Yksikossaimme hoitajien vaihtuvuus on

ollut viime aikoina hyvin pientd. Turvalli-
suuteen vaikuttaa myos se, ettd tuttu hoi-
taja pystyy nopeasti huomaamaan pienet-
kin muutokset voinnissa tai epikohdat asi-
akkaan kodin turvallisuudessa ja olemaan
yhteydessé ndistd my6s asiakkaan ldheisiin.
Suurella osalla asiakkaistamme on kiytossa
myds turvapuhelin, joiden hilytykset mene-
vit hilytyskeskuksen kautta oman kotihoi-
totiimimme hoitajalle yéaikaa lukuun otta-
matta, Hiyrynen toteaa.

Leppdsilta korosti, ettd hoivakodissa
henkilokunta luo turvallisuutta lisnéolol-
laan ja rauhallisella toiminnallaan.

Jussi-Pekka Rantanen juonsi Oodi vanhustyolle gaalan.
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-Turvallisuutta tuo se, ettd olemme asuk-
kaiden tavoitettavissa ja nakyvissd. Luom-
me turvallista ympéristdd omalla toimin-
nallamme, kuten liikummeko rauhallisesti
tai millaisella 44nelld puhumme toisillem-
me. Keskeistd on myos kohtaamisen taito
eli katsotaan silmiin juteltaessa, kysytdian
mielipidettd ja kuunnellaan toisia, Leppé-
silta sanoo.

Palautteesta esiin vahvuuksia ja

kehitettavaia

THL:n vanhuspalvelujen asiakastyytyviis-
kysely tuottaa palveluyksikkokohtaista, alu-

usuLIonNA ex|

USULIONA BXM]|



A

eellista ja kansallista vertailutietoa, jolla voi-
daan 16ytd4 toiminnasta ja palveluista vah-
vuuksia ja tunnistaa kehittdmistd vaativia
asioita.

Tarkedd on kdyda saatua palautetta yh-
dessi ldpi sekd vahvuuksien ettd heikko-
uksien nikokulmasta. Positiivista asiakas-
palautetta voidaan hyddyntdd palveluyk-
sikoissd esimerkiksi juhlistamalla hyvida
tulosta yhdessd asiakkaiden kanssa sekd
kiittdmalld ja palkitsemalla tyontekijoita.
Kehittamista sisdltdvdd palautetta pitdisi
kisitelld rakentavasti ja avoimesti ketddn
syyllistimittd sekd ideoimalla yhdessd,
mitd voisi palautteen perusteella tehdi
toisin. Keskeistd on myos kertoa saadusta
palautteesta sekd palautteen perusteel-
la tehtévistd muutoksista vanhuspalvelu-
jen asiakkaille ja heiddn ldheisilleen. Kyse-
lyn tuloksista voidaan kertoa esimerkiksi
asukaskokouksissa tai asiakasilloissa, joi-
hin voidaan kutsua mukaan myos asiak-
kaiden ldheisia.

Asiakaspalautteen avulla palveluyksi-
koiden on mahdollisuus vahvistaa asiakas-
lahtoistd toimintatapaansa. Iikkiilld hen-
kiloilld on palvelujen saajina arvokasta tie-
toa ja asiakasnikokulmaa palvelujen on-
nistumisesta. Palveluissa tulee huomioida
asiakkaat yksiloind, erityisine tarpeineen
ja toiveineen, sekd osallistaa heitd vaikut-
tamaan omiin palveluihinsa. Tyo ei ole val-
mis kerralla, vaan se on jatkuvaa toimin-
nan arviointia ja kehittamista idkkaat asi-
akkaat edella.

Ilkka Vuorinen

Mista vanhuspalvelujen
asiakastyytyviisyyden seurannassa on kyse?

Kansallinen vanhuspalvelujen asiakastyytyvaisyyden seuranta (Kerro palvelustasi

-kysely) on THL:n kahden vuoden valein toteuttama kysely kotihoidossa ja ympa-

rivuorokautisessa palveluasumisessa. Kyselyyn vastaaminen on asiakkaille vapaa-

ehtoista. (Vanhuspalvelulaki 980/2012, 24 a §.) Asiakaskysely toteutettiin ensim-

maisen kerran pilottikyselyna vuonna 2022, ja vuonna 2024 ensimmaista kertaa

lakisaateisena kyselyna.
Mita havaintoja nousi vuosien 2022 ja 2024 Kerro palvelustasi -kyselyista?

® Suurin osa vanhuspalvelujen asiakkaista suosittelisi mielelldan saamaansa pal-
velua. Kotihoidossa 57 prosenttia ja ymparivuorokautisessa palveluasumisessa
52 prosenttia vastaajista antoi palvelun suosittelussa pisteet 9 tai 10 eli suosit-
telivat mielellédn saamaansa palvelua.

® Kotihoidon asiakkaat antoivat aiempaa kielteisempia arvioita avun saannin riit-
tavyydesta, toiveiden huomioimisesta palvelussa, turvallisuuden kokemuksesta,
ulkoilun riittavyydesta seka ruoasta ja ateriapalvelusta. Ymparivuorokautisessa
palveluasumisessa muutokset asiakastyytyvaisyydessa olivat pienempia tai sa-
malla tasolla verrattuna vuoteen 2022.

® Asiakkaat olivat kaikkein tyytymattdmimpié ulkoilun ja virkistystoiminnan toteu-
tumiseen.

Lue lisaa keskeisista tuloksista: thl.fi/kerropalvelustasi/tulokset

Oodi vanhustyélle Kirjoittajat
Artikkelin kuvat ovat Oodi vanhustydlle
-gaalasta 7.11.2024. Gaalassa muistettiin

THL:n tekeman vanhuspalvelujen asiakas-

Artikkelin kirjoittajat erikois-
tutkija Pauliina Havakka ja
projektikoordinaattori

Suvi Leppaaho tyoskentele-
vat Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen lakkaiden palvelut
-tiimissa.

tyytyvaisyyden seurannan tulosten perus-
teella parhaimpia asiakasarvioita saaneita
vanhuspalveluyksikoita. Gaalan jarjestivat
La Carita Saatio ja Vanhustyén keskusliitto.
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Kehittaminen ja tutkimus

Mielen hyvinvoinnista
elamaniloa

Mielen hyvinvointia kuvaa tyytyvaisyys elamaan, kyky nauttia,
ilon ja merkityksellisyyden kokemukset seka mielen tasapaino
ja keinot sen yllapitamiseen. Myonteinen puhumistapa
ikaantymisesta luo mahdollisuuden ikaantymisen ilolle.

Teksti: Sirkka-Liisa Heimonen ja Elli Lukkarinen — Kuva: Pixabay

itd mielen hyvinvointi sinulle tar-
M koittaa? Miké antaa elimaési iloa?
Kysymykset kannattaa esittdd idk-
kaille ihmisille ja vastaukset kuunnella mie-
lenkiinnolla - monestakin syystd. Vastauk-

set voivat kertoa idkkididen arjesta ja sen
merkityksellisisté sisalloistd sekd vanhene-

28

misen mukanaan tuomista muutoksista ja
keinoista eldd niiden kanssa.

Vastaukset voivat kuvastaa myos erilaisia
vahvuuksia ja voimavaroja sekd elaménko-
kemuksen ddnen. Eletyt vuodet ovat opet-
taneet itsestd, muista ihmisistd ja elamasta.
Vuosien aikana omat voimanlihteet ja sel-

viytymiskeinot ovat tulleet tutuksi. Edelld
oleva kuvaa ikdéntymisen iloa ja kertoo jo-
tain olennaista mielen hyvinvoinnin perus-
tasta ikadntyessa.

Yksilolliset kokemukset hyvinvoinnista,
iloa ja voimaa antavista asioista ovat kes-
keisid mielen hyvinvoinnille. Mielen hyvin-



vointia kuvaa tyytyvéisyys elimién, kyky
nauttia, ilon ja merkityksellisyyden koke-
mukset sekd mielen tasapaino ja keinot sen
yllapitdmiseen. Siihen kuuluu myos itsensa
hyviksyminen, hallinnan ja kyvykkyyden
tunteet sekd toiveikas suhtautuminen tule-
vaan. Mielen hyvinvointi rakentuu arjessa —
muiden ihmisten ympar6iméand sekd yhteis-
kunnan ja sen rakenteiden puitteissa.

Mielen hyvinvointia voidaan
vahvistaa

Mielen hyvinvointia voidaan vahvistaa kai-
kissa tilanteissa — my6s muutosten keskel-
l4. Naissd tilanteissa voidaan kohdistaa huo-
mio hyvinvointia vahvistaviin tekij6ihin,
voimavaroihin ja vahvuuksiin sekd siihen,
mikd auttaa parjadmaédn arjessa. Nakokul-
ma on inhimillisesti merkityksellinen, kos-
ka se tuo esiin ihmisen ainutlaatuisuuden
ja asiantuntijuuden. Thmissuhteiden ja nii-
den tarjoaman tuen merkitys on muutosten
keskelld niin ikddn keskeisti. [ikkddn ihmi-
sen arvostava kohtaaminen seki osallisuu-
den ja yhteisollisyyden kokemusten tuke-
minen ovat mielen hyvinvoinnin vahvista-
misen perusteita.

Mielen hyvinvointi on perusta myds ko-
konaisvaltaiselle hyvinvoinnille, toiminta-
kyvylle ja terveydelle. Mielen hyvinvoinnil-
la on yhteyksid muun muassa fyysiseen ter-
veyteen, terveellisiin elintapoihin, tyydytta-
viin sosiaalisiin suhteisiin ja eldiménlaatuun.
Lisdksi mielen hyvinvointiin liittyy luotta-
vaisempi ja myonteisempi olo. Mielen hy-

vinvointi tuo elimainiloa.

Iikkiiden mielen hyvinvoinnin
taso verrattain hyvi

Viestotasolla nykyisellddn tarkasteltuna
mielen hyvinvointi on vahvimmillaan 65—
74 -vuotiailla. Lahes 80 prosenttia timan
ikiryhmian edustajista oli kokenut itsen-
sda myos onnelliseksi vahintdan huomat-
tavan osan ajasta. Samoin koki yli puolet
85-89-vuotiaista. Idkkiiden ihmisten jou-
kossa tyytyviisyys ihmissuhteisiin ja asuin-
alueiden ominaisuuksiin on yleisti, yleisem-
péd kuin keski-ikdisten ja nuorten aikuis-
ten joukossa.

Ikddntyneiden mielen hyvinvoinnin
nykytila Suomessa -raportti

Artikkeli pohjautuu osaksi Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen ja Ikainstituutin
Ikaantyneiden mielen hyvinvoinnin nyky-
tila Suomessa -raporttiin. Raportti koko-
aa kattavan tilannekuvan ikaantyneiden
mielen hyvinvoinnista seka tarjoaa tie-
toa, nakdkulmia ja kaytannon tyokalu-

ja ikaantyneiden mielen hyvinvoinnin vah-
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vistamiseen.

Tutustu raporttiin osoitteessa julkari.fi
Ikdantyneiden mielen hyvinvoinnin nykyti-

la Suomessa.

Noin kaksi kolmasosaa 65-74-vuotiaista
koki itsensa hyodylliseksi, kun 85-89-vuoti-
asta reilu kolmannes koki niin. Toiveikkuu-
den kokemuksen kohdalla oli havaittavissa
samaa — nuorempien ikdryhmien joukos-
sa toiveikkuuden kokeminen oli yleisem-
péd suhteen kuin vanhempien ikdryhmi-
en joukossa.

Itsensd melko usein tai jatkuvasti yksi-
néiseksi kokevien osuus 65-74-vuotiaissa
oli melko pieni, noin 6 prosenttia. Osuus oli
jonkin verran suurempi vanhemmissa iké-
ryhmissi ja 85-89-vuotiaista naisista itsensé
melko usein tai jatkuvasti yksindiseksi koki
viidesosa ja miehistd 13 prosenttia.

Kohti myonteisempiii kuvaa
ikddntymisestéd

Tikkididen ihmisten kokemusten kuule-
minen sekd viestotason tieto idkkdiden mie-
len hyvinvoinnista avartavat kuvaa ikdan-
tymisestd ja idkkididen elamistd. Yleisessd
kuvassa ikdantyminen nahdddn usein toi-
mintakyvyn heikentymisen aikana ja esiin
tuodaan palveluiden nikokulma. Nykyédan
kuitenkin tunnistetaan, ettd tdman péivin
idkkéat ovat parempikuntoisia, aktiivisem-
pia ja koulutetumpia kuin saman ikéiset ai-
emmin. Kuvaa vanhuudesta on siis tarpeel-

Mielen hyvinvointi on perusta myos
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille,
toimintakyvylle ja terveydelle.

lista muuttaa. Tarvitaan uudenlaisia terme-
jd ja puhumisen tapoja sekd voimavara- ja
ratkaisukeskeistd lahestymistapaa. Tarvetta
on monisavyisemmalle ikddntymisen ku-
vastolle, jossa idkkdiden monet roolit ja eri
elimanvaiheet nékyvit. On kuitenkin muis-
tettava, ettd ikdantymisen kuvaan kuuluvat
avun, tuen ja palveluiden nakokulmat.

Avarampi kuva ikddntymisestd ja myon-
teinen puhumisen tapa voivat ulottua ikdan-
tyviin ihmisiin. Ne luovat samalla mahdol-
lisuuksia ikddntymisen ilolle.

Millaisia vastauksia kysymyksiin mielen
hyvinvoinnista ja iloa tuottavista asioista on
saatu idkkailta? Esimerkiksi:

”Mielen hyvinvointi tarkoittaa minulla
tasapainoa, vapautta, rentoutta ja iloa sekd
oman nikoistd eldmdd.”

“Iloa tuottaa se minulle, ettd minut ote-
taan vastaan ja otetaan mukaan, ettd minun
ajatuksiani arvostetaan.” @

Kirjoittajat
Sirkkaliisa Heimonen toimii Ikains-
tituutissa mielen hyvinvointi ja osalli-
suus -toimialan johtajana.
Elli Lukkarinen tydskenteli Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksella Ika-
mieli-hankkeessa suunnittelijana ja
toimii hetkella projektiasiantuntijana
HAMK Smart -tutkimusyksikdssa Ha-
meen ammattikorkeakoulussa.
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Osallisuus

Ikaantyminen ei vahenna itsemaaraamisoikeutta, vaikka iakkaan kyky tehda
itsea koskevia paatoksia voi ian myota heiketa ja han tarvitsee tukea oman
mielipiteen ilmaisemiseen aiempaa enemman. Rinnekotien teettaman

tuoreen selvityksen mukaan 94 prosenttia suomalaisista haluaa pitaa kiinni
tietyista elaman osa-alueista vanhetessaan, kuten saannollisesta ulkoilusta,
harrastuksista ja ruokailutottumuksista. Itsemaaraamisoikeuden tukeminen,
huomioiminen ja mahdollistaminen ikaantyneiden palveluissa on luultavasti

yksi tulevaisuuden isoista teemoista vanhuusalalla.

Teksti: Johanna Haaga-Shrestha — Kuvat: Jori Turpeinen

Rinnekodit Willa Lupiinin palveluyksikén johtaja Kaisa Hyyrylainen uskoo itsemaaraamisoi-
keuteen liittyvien asioiden olevan tulevaisuuden iso kehitysharppaus ikaantyneiden palveluis-
sa.

30

tsemadradamisoikeus on perusihmisoike-

us, joka tarkoittaa yksilon oikeutta mai-

ritd omasta elamdstddn ja oikeutta pasttaa
itseddn koskevista asioista. Itsemadrdamis-
oikeuden tukemissuunnitelma on ollut jo
pitkéddn lakisddteinen velvollisuus kehitys-
vammapalveluissa. Rinnekodeilla itsemia-
rddmisoikeuden tukemisen suunnitelma on
otettu osaksi ikddntyneiden hoito- ja palve-
lusuunnitelmaa.

- Kaikilla on oikeus sanoa, millaista ha-
luaa eldimédnsd olevan ja mité sithen kuu-
luu, on se kirjattu laissa tai ei. Arjen ei valt-
tdmittd tarvitse mennd tarkkojen rutiinien
mukaan. Heritd voi silloin, kun se itsestd on
mukavinta, eikd kaikkiin péivin aktiviteet-
teihin tarvitse osallistua, jos se ei tunnu sil-
td, hoivakoti Willa Lupiinin palveluyksikén
johtaja Kaisa Hyyryldinen kertoo.

Ikdantyneiden palveluissa on toki aiem-
minkin huomioitu asiakkaiden toiveet. Nyt
itsemadraamisoikeuden tukemissuunnitel-
mien myo6td asiakasta kuullaan entistd suun-
nitelmallisemmin ja hdntd my0s tuetaan te-
kemédn itsendisid paatoksia aktiivisesti.

Vaikutukset niikyviit arjessa

- Kun me ajattelemme rutiinien ulkopuo-
lelta, helpottaa se loppupeleissd meiddnkin
hoitotydtamme. Esimerkiksi joidenkin asi-
akkaiden kanssa aamut sujuvat paljon jou-



hevammin, kun asiakas saa heriti silloin
kun hén haluaa. Sen sijaan, ettd me hou-
kuttelisimme héntd herddmaén liian aikai-
sin, Hyyryldinen kuvailee.

Hyyryldinen uskoo itsemédaradmisoikeu-
teen liittyvien asioiden olevan tulevaisuu-
den iso kehitysharppaus ikddntyneiden pal-
veluissa ja on iloinen, ettd Rinnekodit on pa-
nostanut sithen nyt isosti.

-On mielenkiintoista seurata, mihin
kaikkeen tdmad johtaa. Toki tdimd vaatii jous-
tavuutta ja uusia ajattelumalleja my6s pal-
veluntuottajilta. Alan pito- ja vetovoiman
kannalta asia on myos kiinnostava, koska
osoitamme, ettd alalla voi kehittda ja kehit-
tyd, Hyyrylédinen toteaa.

Turvallinen arki, jossa vairillekin
valinnoille on mahdollisuus
Hyyrylédinen on ollut monessa tilaisuudes-
sa puhumassa ikddntyneiden itsemaaras-
misoikeudesta. Puhuessaan hin painottaa
itsemddradmisoikeuden tukemisessa erityi-
sesti henkilokunnan tietoisuutta ja osaa-
mista.

Rinnekodeilla henkilokunnalle on tar-
jolla itsemadrdamisoikeuteen liittyvad kou-
lutusta sadnnollisesti. Hyyryldinen nikee,
ettd itsemddradmisoikeuteen liittyvdd osaa-
mista on ylldpidettiva ja syvennettavd, mut-
ta aikaa on my6s annettava uusien toimin-
tatapojen juurtumiselle.

-Tkdantyneiden palveluissa on paljon
rutinoituneita kdytdntoji ja muutoksia ta-
pahtuu hitaasti. Siksi itsemadradmisoikeu-
teen liittyvid toimintatapojakaan ei omak-
suta pidivissd eikd vilttdmittd vuodessa-
kaan. Térkedd on kuitenkin se, ettd olem-
me yhdessd matkalla oikeaan suuntaan ja
mietimme vaihtoehtoisia tapoja tehdi asi-
oita, Hyyryldinen sanoo ja jatkaa:

-Isoin vaikuttavuus on siini, ettd kun
me teemme suunnitelmia ja puhumme it-
semadradmisoikeudesta kokonaisuutena, se
muuttaa meiddn kaikkien asennetta. Asen-
netta siihen, etti ei oleteta, vaan kysytdan.

Itseméidradmisoikeuteen kuuluu myos
se, ettd ikddntyneelld on oikeus tehdd mui-
den mielestd vidrid tai epdloogisia valinto-
ja. Toki turvallisuuden rajoissa.

— Muistisairasta vanhusta ei voi esimer-
kiksi padstdd ulos vahissa vaatteissa, vaik-
ka hén haluaisi. Keskustellen niissdkin ti-
lanteissa yritetddn 16ytdd yhdessd mahdol-
lisimman hyvi kaikkia tyydyttava ratkaisu,
Hyyryldinen kuvailee.

Sinikka Ollakka arvostaa,
etta saa pitaa kotinsa sen
nakdisena kuin haluaa ja
pukeutua niin kuin haluaa.

Eldimaa Willa Lupiinissa

Sinikka Ollakka on asunut Willa Lupiinissa muutaman vuoden. Omaa kotia koris-

tavat etenkin vuodenaikojen ja juhlapyhien mukaan vaihtuvat koriste-esineet. Ne

ovat Ollakalle tarkeit4. Siksi ne matkasivatkin tarkeimpien asioiden mukana hanen

muuttaessaan hoivakotiin.

Eldmaissd merkityksellistd Ollakalle on terveend pysyminen sekd ldheiset ihmi-

set. Elama Willa Lupiinissa on hyvai ja han kokee, ettd saa tuoda omia mielipitei-

tddn ja toiveitaan ilmi.

”Arvostan, ettd saan pitdd kotini sen nékoisend kuin haluan ja pukeutua niin kuin

haluan. Tyontekijét taalla kuuntelevat minua’, Ollakka kertoo.

Tutut hoitajat ovat myos Ollakalle tarkeitd, koska he tietdvit ja tuntevat hdnen

mieltymyksensa.

“Heille on helppo puhua’, Ollakka sanoo.

Puhekykynsi menettineen

henkilon itsemédrididmisoikeutta
pystyttivi tukemaan

Ikddntyminen tuo mukanaan véistamatta
sairauksia. Etenkin muistisairaudet voivat
vaikuttaa ikddntyneen kykyyn tuoda esille
omia toiveitaan.

- Sairauksien eteneminen toki vaikut-
taa siithen, mikd milloinkin tuntuu hyval-
le ja siksi suunnitelmia on tirkeda paivittaa
sdannollisesti, mutta este toiveiden kuulemi-
selle se ei voi olla, Hyyryldinen muistuttaa.

Itsemadradmisoikeuden lisaksi Rinneko-
dit kouluttaa aktiivisesti tyontekijoitd kom-
munikaatiota tukevien ja korvaavien mene-
telmien kaytossd. Niistd Hyyryldinen toivoo
olevan apua jatkossa entistd enemmén myds
ikadntyneiden palveluissa.

- Tilanne ei saa mennd siten, ettd asia
ohitetaan, jos asiakas ei pysty kertomaan
omia toiveitaan ddneen. Meiddn ammatti-
laisten on pystyttivd etsimddn mahdolli-
simman toimivat keinot omien toiveiden
esille tuomiseen ja nden kommunikaatiota
tukevien ja korvaavien menetelmien hyo-
dyntidmisessd ison potentiaalin, Hyyryldi-
nen sanoo.

Kirjoittaja
Johanna Haaga-Shrestha

toimii viestinnan asiantuntijana
Rinnekodeilla.
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Osallisuys

MuistiSeniori

auttaa parantamaan ikdihmisen toimintakykya

MuistiSeniori on ikaihmisille ja lievasti muistisairaille
tarkoitettu hyvinvointisovellus, joka tuo virikkeita heidan
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen elamaan.

Teksti: Nina Sevander ja Jaana Kalliokoski — Kuva: Nina Sevander

Oikein kaytetty
eldma on kyllin pitka.
-Seneca
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ululainen fysioterapeutti, TtM, ja

lymfaterapeutti Nina Sevander

huomasi tyossdin, ettd ikdihmi-
set ovat kodeissaan varsin passiivisina ja is-
tuvat pitkit pdivét yksinddn vailla aktiivi-
sia virikkeitd.

Samaan aikaan kun yli 65-vuotiaiden
midrdn ennustetaan kasvavan Suomes-
sa perdti 78,7 prosenttia vuosina 2000-
2030, ikdihmisten passiivisuus ja liikku-
mattomuus nostavat UKK-instituutin mu-
kaan kustannuksia kolmella miljardilla jo-
ka vuosi.

Olisi tarkeé 16ytdd keinoja, jotka edesaut-
tavat ikdihmisten hyvai toimintakykyd, ja
tdhdn myos Nina Sevander havahtui. Hin
on toiminut 25 vuoden ajan fysioterapia-
alan yrittdjand. Tehdessddn tyotd ikdihmis-
ten kanssa hén sai idean hyvinvointisovel-
luksesta, joka auttaisi ikdihmisiéd yllapita-
médn hyvinvointiaan viihdyttéivilld tavalla.

-Halusin tehdd sovelluksesta mahdol-
lisimman helppokdyttdisen ja selkedn. Sa-
massa sovelluksessa tulisi olla hyvinvoin-
nin kaikki tirkedt osa-alueet, eli fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen. Ndin ikaanty-
neelle voidaan tarjota paras mahdollinen
kokonaisuus, Sevander kertoo kehitystyos-
tdén.

Digitaalisten sovellusten kaytt6 ikiih-
misten toimintakyvyn tukemisessa voi olla
erittdin tehokasta, kunhan sovellukset vali-
taan ja otetaan kayttoon harkiten. Digitali-
saation avulla on mahdollista tavoittaa myos
syrjaseudun ikdihmiset.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mu-
kaan vuonna 2018 yli 40 prosentilla koti-
hoivan asiakkaista oli kdytdssddn tietoko-
ne, tabletti tai dlypuhelin etd- tai virtuaali-
hoidossa, Eteld-Karjalassa jopa 75 prosen-
tilla asiakkaista.

-Digitaaliset laitteet ovat siis jo monel-
le ikdihmiselle tuttuja tdnd pdivand, Sevan-
der toteaa.

Datan avulla arviointia
toimintakyvysti

Sevanderin ideasta syntyi selainpohjainen
MuistiSeniori-niminen sovellus, joka toimii
tabletilla ja tietokoneella. Hin on kehittinyt
sovellusta nyt kahden vuoden ajan.

MuistiSeniori on tarkoitettu kaikille yli
65-vuotiaille ikdihmisille ja lievdd muisti-
sairautta sairastaville. Palvelu koostuu kol-
men eri osa-alueen harjoitteista.

Fyysisen osa-alueen harjoitteet sisélta-

vdt 6-8 minuutin litkuntatuokioita video-
ohjeistuksen vilitykselld. Liikkeet, tempo ja
ohjelmien kesto palvelevat erityisesti ikdih-
misid.

Sovelluksen psyykkinen osa-alue koos-
tuu aivojumpan harjoitteista, kuten didin-
kielen, matematiikan, aisti-, kulttuuri- ja
luontoaiheisten seka péivittdisen toiminnan
tehtdvistd. Harjoitteet pohjautuvat Montes-
sori-menetelmdin.

Niin sanottu muistojen kirja tukee ikdih-
misen sosiaalisuutta. Muistojen kirjaan se-
niori voi kirjoittaa oman elamén merkityk-
sellisistd hetkistddn ja muistoistaan. Lisak-
si sithen voi lisdtd valokuvia. Kirjaa voi tdy-
dentid joko itsendisesti tai laheisen ihmi-
sen, esimerkiksi omaisen tai hoitajan kanssa.

MuistiSeniori tallentaa kaikki ikaih-
misen tekemit harjoitteet. Tallennettu da-
ta mahdollistaa esimerkiksi RAI-arvioin-
nin hyédyntémisen, jolloin voidaan arvioi-
da ikdihmisen toimintakyky4 ja seurata esi-
merkiksi muistisairauden muutoksia.

Sovellus pdivittyy kolmen kuukauden
vilein uusilla liikunta- ja aivojumppahar-
joitteilla.

MuistiSeniori koettiin selkeiksi

MuistiSeniori-palvelu on talld hetkell4 saa-
tavissa suomen- ja englanninkielising, ja
ruotsin kieli on tulossa.

Palvelua on pilotoitu julkisella puolel-
la ja yksityiselld palvelukotisektorilla. Kan-
sainvilinen pilotti toteutettiin Tanskassa, jo-
hon osallistui ryhmé omassa kodissa asuvia
ikdihmisid. Pilotti on saanut hyvia palautet-
ta ja arvokkaita kehitysehdotuksia.

Sovelluksen kéyttaminen koettiin hel-
poksi, mukavan selkedksi ja jarjestelmalli-
seksi. Erityisen hyviksi koettiin sen tarjoa-
mat jumpat, jotka olivat hyvin ohjeistettu-
ja, silld liikkeet néytetddn videolla. Liikkeet
olivat myos helppoja tehds, ja niihin pystyi
osallistumaan useampikin henkilé. Ikiih-
miset kokivat saaneensa inspiraatiota tuoli-
jumppien tekemiseen myds jatkossa.

Niin palvelukotien hoitohenkil$ totesi
sovelluksesta:

”Sovellus oli tosi kiva ja helppo kdiyttid,
pienelld parantelulla loistava.”

”MuistiSeniorin avulla on helppo jdrjes-
tid virikettd ja toimintaa ripedsti, kun on
pienikin tauko”

”Saatiin iloa pdividn.

My®6s palvelun muisti- ja d4nipelejd ke-
huttiin, ja monelle d4nist4 nousi esiin muis-

toja. Osa palvelukodin asukkaista, jolla ei ol-
lut muistisairautta, koki pelit jopa helpoiksi
ja toivoi haastavampia tehtévia.

Erds omainen totesi palautteessaan, ettd
sovellus toimisi varmasti monen ikdihmi-
sen arjessa toiminnallisuuden vahvistajana
ja lisadjand. Samalla se toisi arkeen mielek-
kyyttd ja sisdltod. Ndin hin kertoi:

- Oli ihana ndhd4, kun ikdihminen sil-
minnédhden innostui sovelluksesta. Alkuun
oli epdvarmuutta siitd, osaako hin sovellus-
ta kdyttad ja onko se lilan haastava. Oli mu-
kava huomata, ettd sovellus oli helppokayt-
toinen ja -lukuinen. Ei ollut liikaa samalla
sivulla, Sevander kertoo.

Lisdtietoja
Lisatietoa MuistiSeniori
palvelusta lOytyy osoitteessa
www.muistiseniori.fi
ja Nina Sevander,
info@muistiseniori.fi

MS

MuistiSeniori

MoMoMe Heat Oy
www.muistisenior. i

Kirjoittajat
MuistiSeniorin on kehittanyt oululai-

nen yritys MoMoMe Heat Oy, jonka
perustaja Nina Sevander on.

Jaana Kalliokoski on helsinkildinen
freelance-toimittaja, joka kirjoittaa
paljon terveys- ja hyvinvointiaiheisia
artikkeleita. Han on Terveystoimitta-
jat ry:n jasen.
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Asuminen ja elinymparistot

Kotona Wilhelmiinassa

ikaan

tymisen iloa

Koti voi olla my&s palvelutalossa. Turvallisuus, saannoéllinen arki ja

yhteison vuorovaikutus palveluineen mahdollistavat ikaantyvalle

uudenlaisen elamantavan.

Teksti: Pauliina Ohtonen — Kuvat: Wilhelmiina Palvelut

anhustyostd kuulee usein negatii-
VVisia uutisia. Harmittavan usein

ikddntyneiden kanssa tyoskentele-
vien ammattitaito ja tydnilo, asukkaiden
elimdn moninaisuus ja merkitykselliset
hetket sekd ldheisten kanssa tehty onnis-
tunut yhteisty6 jaavat kertomatta. Monet
ikdantyneet haluavat asua kotonaan mah-
dollisimman pitkéddn, mutta uusi koti voi
muodostua mys palvelutaloon ja sieltd voi

16ytyd uudet naapurit ja ystavit ikdvuosi-
en seuraksi.

Yhteisollisestd asumisesta seuraa

jaturvaa

”Arvostan Tenholassa oman kodin viihtyi-

syyttd, rauhaa sekd turvallisuutta”
Tenholan seniorikotien asukkaat ovat ak-

tiivisesti luoneet yhteisokoordinaattorimme

tuella juuri oman ndkéisen yhteisén —pai-

Ravintolassa viihdytaan ja juttuseuraa lOytyy aina
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kan, jossa on oma vapaus, oma tupa ja oma
lupa, mutta talon palveluita tukemassa su-
juvaa arkea.

-Yhteisollinen asuminen on hieno vaih-
toehto ikdihmiselle, joka kaipaa, ettd joku
vihin katsoo perdin, summasi erds Ten-
holan asukas.

Yhteisossd on voimavaroja ja osallisuut-
ta tukevaa toimintaa. Se yllapitda sosiaalis-
ta ja fyysistd toimintakykyd pidempdin ja




vihentdi sote-palveluiden kiytt64. Turval-
lisuus, sddannollinen arki ja yhteison vuoro-
vaikutus palveluineen mahdollistavat ikdan-
tyville uudenlaisen eliméntavan.

Yhteiso tukee aktiivista eldmai

Asukkaiden kokemukset yhteisollisestd asu-
misesta ja tapahtuneesta elimdnmuutokses-
ta ovat olleet hyvin yhtenevii. Vuorovaiku-
tus ja sosiaaliset suhteet olivat monelle se
tirkein positiivinen muutos, jota oli odo-
tettu.

- Sitd on niin yksin, kun on yksin, totesi
vastamuuttanut seniori.

Yhteis64 kehutaan lamminhenkiseksi ja
asukkaat huolehtivat toisistaan. Kysytédn,
miten menee. My®s ldheisilld on nyt levol-
linen olo, kun tietdvit, ettei endd jad yksin
ja apu on ldhelld tarvittaessa.

Yhdessé yhteisokoordinaattorin kanssa
ideoidussa viikko-ohjelmassa on monipuo-
lisesti toimintakykyd tukevaa tekemistd ja
retkid esim. puistoihin ja museoihin.

-Viikko-ohjelman mukaan sovitetaan
kalenteriin muut omat menot, asukas kom-
mentoi.

Ikdantyvien yhteisollisen asumisen malli
tarjoaakin oikein konseptoituna mahdolli-
suuden ennaltaehkaisti ja vihentdd sosiaa-
lista eristdytymistd ja yksindisyyden kautta
syntyvdd huonoa kierrettd. Wilhelmiinas-
sakin on asukkaita, jotka kertovat selvista
positiivisesta elimdnmuutoksesta muuton
mydtd, sekd ilon ja aktiivisen arjen palaami-
sesta eldmdin. Monille on uutta kannustus
ja rohkaisu aktiiviseen arkeen sekd asenne
nauttia elamadst ja tulevista vuosista.

Liheiset mukana uudessa kodissa

Léheiset ovat voimavara ja heidit toivote-
taan tervetulleiksi yhteis66n. Yhdessa viete-
tyt hetket ja yhteisty6 henkiloston, asukkai-
den jaldheisten kesken ovat tirkeitd. Wilhel-
miinan asukas- jaldheisilloissa ideoidaan ja
kehitetddn toimintaa. Liheiset voivat osal-
listua retkiin ja tapahtumiin, kuten piha-
juhliin, mikd tarjoaa merkityksellisid het-
kid ikd4ntyneiden kanssa.

Muistikotien ldheiskahvila on muodos-
tunut kohtaamispaikaksi, jossa rakenne-
taan yhteishenked ja kuunnellaan liheisten
toiveita. Liheiset voivat vierailla muisti-
kodeissa omien aikataulujensa mukaan, ja
muistikodista voikin synty4 heille toinen
koti, jossa vaalitaan limminhenkisid koh-
taamisia.

e =)

Ei suru tapa eika ilo
ikda idksi anna.

Luontokokemukset tukevat ikadntyneiden hyvinvointia.

Korkeatasoista muistiosaamista

Wilhelmiinassa on ensimmdisten joukossa
kaytossd Montessori-filosofia hoiva- ja pal-
veluasumisessa. Ympiriston varit ja mate-
riaalit tukevat asukkaiden toimintakykya ja
omatoimisuutta sekd muistia aktivoivat te-
kemiset ovat houkuttelevasti esilld. Muisti-
montessori tarjoaa tyokaluja ja ikddntyneel-
le paremmat mahdollisuudet valita sekd vai-
kuttaa arkeensa.

Etsimme ikdantyneen kanssa hinen toi-
mintakykynsa mukaista ja mieluista teke-
mistd, kuten kukkien kastelua. Muistisai-
rauden edetessd kyseessd voi olla pieni,
mutta hdnelle merkityksellinen asia. Asu-
kas voi eldd omannékoistd elimai ja osallis-
tua omalla roolillaan yhteis66n. On tirke-
44, ettd tunnemme kaikkien eliméantarinan.
Kokoamme sen ldheisten tuella Muistojen
kirjaan, joka auttaa muistisairauden edetes-
sd sanoittamaan ja nimedmaéan ikdantyvalle
tarkeitd asioita ja henkil6ita.

Kodin arkea yhdessé tehden

Wilhelmiinassa monialainen henkilostom-
me tekee tiivistd yhteisty6td. Asukkaiden
tukena ovat mm. ldhihoitajia, muistihoi-
tajia, sairaanhoitajia, geronomeja, geriat-
ri, toiminta- ja fysioterapeutteja sekd yh-
teisokoordinaattori ja vapaa-ajan ohjaaja.
Kaikkien osaamista hyddynnetéin ja ide-

oita pddsee toteuttamaan. Hieno esimerkki
vuodenaikojen tuomisesta asukkaiden ilok-
si ja hyodyksi on syksyn sienisatoa ja varik-
kaitd lehtid esittelevd ndyttely. Pdivin aivot-
reenit tapahtuvat huomaamatta tunnistus-
tehtédvien parissa.

Yhdessd tehddén tavallisia kodin askarei-
ta, leivotaan pullia ja katetaan poydit kau-
niisti. Wilhelmiinassa panostetaan maitta-
vaan ja ravitsemuksellisesti korkealaatuisen
ruokaan. Yhteiset ruokahetket tukevat sosi-
aalista toimintakyky4 ja ruokakin maistuu
paremmin!

Kodissa on kyse tunteista ja erityisesti
turvan kokemuksesta. Kodin tunnun ylli-
pitiminen siirtyykin véhitellen muiden ih-
misten tehtdvaksi. Yhdessd tehden ja am-
mattitaidolla, voi loppueldmin koti olla
edelleen asukkaansa nékoéinen. @

Wilhelmiinan
palvelut

Miina Sillanpaan Saation omista-
ma Wilhelmiina Palvelut Oy tar-
joaa monipuolisia asumis- ja hoi-
vapalveluja yli 250 ikaantyneelle
Helsingissa. www.wilhelmiina.fi
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Digi Ja teknologia

GeroTestbed

- Yhteistyolléd kohti vaikuttavaa toimintamallia

Osaaminen ja uskallus teknologian seka digitaalisten ratkaisujen ja

palveluiden kayttamiseen lisaantyvat tiedon ja taitojen karttuessa niin

asiakkailla kuin ammattilaisilla. Tarvitaan kuitenkin viela ymmarryksen,

osaamisen, tiedon ja yhteistyon lisaamista, jotta ne tulevat
vaikuttavaksi ja saumattomaksi osaksi palvelujen kokonaisuutta ja
arjen tyota. lkaantymisesta innovaatioksi — |IKI-hankkeessa
kehitettava GeroTlestbed-toimintamalli mahdollistaa

hyvinvointiteknologian kehittamis-, testaus- ja tutkimuspalvelut, jotka

kohdentuvat ikaantyvien arkeen ja palveluihin.

Teksti: Sinikka Paukkunen — Kuva: IKI-hanke

Ihmisen elédma on
kuin aalto, ilot pal-
kitaan surulla, surut

ilolla.




kdantyvien palveluissa ja arjessa tarvi-
taan yhd enemmin teknologiaa sujuvoit-
tamaan palvelupolkuja ja vapauttamaan
ammattilaisten aikaa kohtaamista edellyt-
taviin tehtdviin. Ennaltaehkiisevista ndko-
kulmasta katsoen toimintakyvyn yllapita-
miseen tarvitaan mm. vaikuttavien hyvin-
vointiteknologisten ratkaisujen kehittamis-
td. Tarvitaan myos jo olemassa olevien tek-
nologioiden hyédyntamistd sekd niisté ker-
tyvin tiedon ja datan jatkohyddyntdmistd
tiedolla johtamisessa tai esimerkiksi asiak-
kaan tilanteen kartoittamisessa.
Pitkdjinteinen yhteistyo yli sektorira-
jojen ja eri palvelutasoilla tyoskentelevi-
en kesken auttaa teknologisten ratkaisujen
kiinnittymisessd luonnolliseksi ja vaikut-
tavaksi osaksi toimintoja ammattilaisen ja
ikdantyvin arjessa. Asiakkaan osallisuutta,
asiakasnidkokulmaa ja -kokemusta ei saa
unohtaa missddn kehittdmisprosessin vai-
heessa. Ikdteknologiakeskuksen koordi-
noima asiakasraatitoiminta on toimiva esi-
merkki ikdantyvien osallistamisesta kehi-

tystyohon.

Satakunnassa kdynnissi olevassa tekno-
logiapainotteisessa Tkddntymisestd inno-
vaatioiksi — IKI-hankkeessa yhteistyon voi-
ma on tullut esiin hankkeen aikana. Kaikki
mukana olevat toimijat kohtaavat ikdanty-
neité, tuottavat heille kotiin annettavia tai
ennaltaehkiisevid palveluita, tai toimivat
asiantuntija- tai kehittdmistehtévissa. Tér-
keimpéné yhteistyokumppanina ovat kui-
tenkin ikddntyneet, jotka ovat vahvasti mu-
kana testaamassa, kehittdméssi ja antamas-
sa palautetta teknologioista.

GeroTestbed-toimintamallin
kehittiminen
IKI-hankkeen paituloksena syntyy Gero-
Testbed-toimintamalli. Toimintamalli tar-
joaa teknologian kehittdmisen, digitaalisten
palveluiden seki sosiaalisten innovaatioiden
testaus- ja tutkimuspalveluita, joiden avul-
la mahdollistetaan kestavien ja vastuullis-
ten innovaatioiden syntymistd ja edistetddn
ikdantyvien hyvinvointia. Painopisteend on
ikddntyvien hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja
kotona asumisen tukeminen sekd ennaltaeh-
kaisevit toiminnot. GeroTestbed tarkastelee
ikdantyneiden palveluita organisaatiorajat
ylittdvina palveluprosesseina.
Toimintamallia kehitetddn parhail-
laan monialaisessa tydryhmissd tulevai-
suustyOpajatyoskentelyd hyodyntden. Tyo-
ryhmé muodostettiin hankkeen alus-
sa tehdyn kartoituksen pohjalta. Kartoi-
tus koski ikddntyvien palveluiden nykytilaa
ikdantyneiden palvelupoluissa ja yhteistyd-
muotoja eri toimijoiden vilill4, sekd datan ja
tiedon keruuta ja jatkohyodyntdmistd. Haas-
tatteluin tehtyyn kartoitukseen osallistui eri
sektoreilla toimivia, omien palveluidensa pa-
rissa ikddntyvid kohtaavia ammattilaisia.

Yhteistyon voima
Yhteistyon voima on konkretisoitunut IKI-
hankkeen aikana monialaisissa kohtaami-
sissa, joissa on tunnistettu tarpeita Gero-
Testbed-toimintamallille, asetettu yhteisid
tavoitteita ja aloitettu toiminnan kehittami-
nen. Kun yhdistetéddn eri sektoreilla toimivi-
en osaaminen, tiedot, tarpeet, niakokulmat,
kokemukset, verkostot sekd innovatiivisuus,
voidaan hyvin puhua yhteistyon voimasta.
Kirkas yhteinen tavoite ja maératietoinen
yhdessé tekeminen luovat pohjan laaduk-
kaalle kehittamiselle.

Vuodesta 2009 toiminut Satakunta Test-
bed-toiminta, jonka osaksi GeroTestbed

tulee, on uniikkia valtakunnallisesti. Tes-
tauspalvelua koordinoidaan hyvin erilai-
sille teknologioille ja digitaalisille ratkai-
suille. Tuotekehitysympiristoind toimivat
ikdantyneiden kotiympiristot, asumis- ja
palveluyksikét, oppilaitokset, jarjestotoimi-
jat tai erilaiset kaupungin ja hyvinvointialu-
een yksikot, joissa suunnitellaan, tuotetaan
ja koordinoidaan ikddntyvien palveluita.

Sujuva ja selkeisti koordinoitu testbed-
toiminta luo edellytykset tiedon levittdmi-
selle, osaamisen lisddmiselle ja yritysten
mahdollisuuksille kehittad asiakkaille tar-
veldhtoisid ja vaikuttavia teknologisia rat-
kaisuja sekd saada aidoista kdyttajaympa-
ristoistd tietoa ja palautetta. Onnistuneessa
testausprosessissa tarvitaan suunnitelmal-
lisuutta ja yhteisymmarrysté - tassa yhteis-
tydssd on voimaa! @

Lisatietoa
IKI-hankkeesta

Satakunnassa kaynnissa olevassa tek-
nologiapainotteinen Ikaantymisesta
innovaatioiksi — IKI-hanke (3/2023—-
8/2025) on kolmen korkeakoulun
(SAMK, Tuni, Diak) yhteishanke, jos-
sa yhteistyéta tehdaan muun muas-
sa oppilaitosten, sote-alan osaamis-
keskusten, VALLI ry:n Ikateknologia-
keskuksen, hyvinvointialueen, jarjes-
tdjen, seurakunnan, yksityisten yritys-
ten seka kaupungin kulttuuri- ja lii-
kuntatoimien kanssa.

Tietoa Euroopan aluekehitysra-
haston ja Porin kaupungin rahoitta-
masta lkaantymisesta innovaatioiksi-
IKI-hankkeesta lOydat sivulta
www.satakuntatestbed.fi.
Projektipaallikkd Mervi Vahatalo,
Satakunnan ammattikorkeakoulu,
mervi.vahatalo@samk.fi
Projektipaallikkd Eveliina Kaukkila,
Tampereen yliopisto,
eveliina.kaukkila@tuni.fi
Projektikoordinaattori Sinikka Pauk-
kunen, (Diakonia-ammattikorkea-
koulu, sinikka.paukkunen@diak.fi

Kirjoittaja
Sinikka Paukkunen toimii terveys-

alan lehtorina Diakonia-ammattikor-
keakoulussa.
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Hyva arki, hyva mieli

Vanhustenpaivan valtakunnallinen paajuhla pidettiin tana vuonna

Keravalla sunnuntaina 6.10.2024 ja Vanhustenviikkoa vietettiin

Teksti: Merja Lankinen — Kuvat: Ilkka Vuorinen

| amin vuoden teeman avulla
Vanhusty6n keskusliitto halusi eri-
tyisesti nostaa esille idkkdiden hy-
vadn arkeen liittyvid asioita, joilla on vai-
kutusta my6s mielen hyvinvointiin: turval-
linen asuminen, sosiaaliset suhteet, ulkoilu,
liikunta ja digitaidot.

Valtakunnallisen Vanhustenpéivin paa-
juhlan juhlapaikkana oli 100-vuotis juh-
lavuottaan viettdvin Keravan Keuda-talo.
Paikallisille idkkéille ja heiddn laheisilleen
suunnattuun juhlaan tuli noin kolme sataa
vierasta. Lisdksi juhlaa seurattiin etikatso-
moissa eri puolilla Suomea.

Tasavallan presidentti Alexander Stubb

38

teemalla Hyva arki, hyva mieli.

jatkoi edelt3jiensd viitoittamaa tietd ja toimi
sekd Vanhustenpdivin ettd Vanhustenviikon
suojelijana. Han toimitti juhlaan tervehdyk-
sensd, jonka luki Keravan vanhusneuvoston
puheenjohtaja Ulla Martikainen.

”Mutta kenties tarkeinta ikddntyessd on
sosiaalisten suhteiden séilyminen. Yksin ei
pidd koskaan jaada. Tdma pitee aina lapsis-
ta vanhempiin kansalaisiin. Vuodet tai vi-
limatkat eivit ole erottavia tekij6itd. Sadn-
nolliset puhelut vaikkapa lapsenlapsille tai
ystaville yllapitévit henkistd jaksamista’, to-
tesi tasavallan presidentti Stubb tervehdyk-
sessddn.

Juhlassa puhuivat niin Vanhusty6n kes-

kusliiton toiminnanjohtaja Anni Lausvaa-
ra, Keravan kaupunginjohtaja Kirsi Ron-
tu sekd juhlapuheen pitinyt Pirkko Lahti.
Esiintyjdt olivat Keravan alueelta: Naiskuo-
ro Ilona, Tanssiorkesteri Capri ja Keravan
tanssiopiston balettiryhma. Juhlan juontaja
oli Ninni Flinck.

- On suuri kunnia, ettd Keravan kaupun-
ki saa isdnnoidi tatd tdrkedd juhlaa yhdes-
sd Vanhustyon keskusliiton kanssa. Vanhus-
tenviikon teemassa kiteytyy osuvasti se, mi-
td me kaikki toivomme niin léheisillemme
kuin itsellemme - turvallisuutta, yhteisolli-
syyttd ja mahdollisuutta eldd onnellista ar-
kea, Rontu sanoo. @
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Vanhustyon keskusliitto tiedottaa
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Vahvikelinja hiljenee

Kun Vahvikelinja koronakevaana 2020
aloitti toimintansa, ei ehka kukaan osan-
nut ajatella, etta se jatkaisi viela pitkaan
korona ajan jalkeenkin. Nyt, lahes vii-

si vuotta mydhemmin on kuitenkin tullut

aika paattaa toiminta, kun hanke paattyy,
viimeinen paivystyspaiva on 15.12.24. Kii-

VAHVIKELINJA

tos rahoittajillemme Fortumille, Helsingin
kaupungille ja STEA:lle, jotka vuosien varrella mahdollistivat puhelinpalvelun.
Lisaksi kiitos kuuluu Keliakialiitolle, Mukes:lle, Helsinki Missiolle, KomPassil-
le Metropolialle seka vanhusneuvostoille, seurakunnille, kirjastoille, vanhus-
tyontekijoille ja kaikille muille yhteistydkumppaneillemme ympari Suomen.
Vuosien varrella on kuultu ja kerrottu monia tarinoita luurin kumman-
kin puolin. Yhdessa on naurettu ja joskus surtukin, koettu eldmanmakuinen
matka sen kaikkine vareineen. Vanhustydn keskusliitto haluaa l@ampimasti
kiittaa vapaaehtoisia, jotka ovat suurella sydamelld olleet mukana arvokkaas-
sa toiminnassa ilahduttaen ja tuoden vaihtelua ikaantyneiden elémaan. Sy-
damelliset kiitokset myos kaikille soittajille: yli 6000 kertaa saimme keskus-
tella kanssanne ja jakaa pienen palan elamaanne. Usein keskustelu puheli-
messa vapaaehtoisen kanssa oli soittajan ainoa kontakti toiseen ihmiseen si-
na paivana, joskus jopa silla viikolla.
“Tuntuu kuin tahtitaivas tulisi pimeaan, kun Vahvikelinjalta soitetaan ja saa
puhua jonkun kanssa.”

Joululahjavinkki: Ajan aarrejahti -lautapeli

Ajan aarrejahti -lautapeli on kokemusmatka ikaantymiseen. Se syntyi tar-
peesta muuttaa yhteiskuntaa ikaystavallisemmaksi ja valmistella yksildita
kohtaamaan vanhuuden kysymykset rohkeasti ja ennakoiden.

Peli on oppimis- ja kokemusmatka, joka avaa keskustelua ikaantymisen
merkityksesta ja sen tuomista mahdollisuuksista. Pelaajat navigoivat pelin
lapi vastaten ikaan, ikdantymiseen ja ennakointiin liittyviin kysymyksiin. Pe-
lin kulku heijastaa elaman monimuotoisuutta ja tarjoaa pelaajille mahdolli-
suuden keskustella ja valmistautua tuleviin haasteisiin.
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Pelin voittaja ei ole aino-

astaan han, joka ensimmai-
sena vastaa jokaiseen vuo-
sikymmenen kysymykseen,
vaan myos han, joka koko
matkan varrella oppii eni-
ten ja varautuu parhaiten
tulevaan.

?

Hanki peli joululahjak-
si vtkl.fi
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Henkilostouutisia

Kaarlo Lankinen,
harjoittelija
Olen Kaarlo
Lankinen, ja toi-
min talla het-

kella taloushal-
linnon harjoittelija-
na Vanhustyon keskuslii-

tossa. Aloitin tehtavassani syksylla,
ja harjoitteluni jatkuu 31.3. asti. Pai-
vittaisiin tydtehtaviini kuuluu moni-
puolisesti taloushallinnon eri osa-
alueita, kuten kirjanpitoa ja lasku-
tusta, mutta sen lisaksi my&s netti-
sivujen paivittamista ja muita ylei-
sia toimistotehtavia. Pidan siita, et-
ta saan tehda monipuolisesti eri-
laisia tyotehtavia, silla se tuo vaih-
telua arkeen ja auttaa kehittdamaan
taitojani.

Opiskelen Haaga-Helian am-
mattikorkeakoulussa tradenomiksi,
ja suuntautumiseni on talous ja ra-
hoitus. Opinnoissani olen keskitty-
nyt erityisesti taloushallinnon ja yri-
tysrahoituksen kursseihin, ja tama
harjoittelupaikka on tarjonnut mi-
nulle oivan mahdollisuuden sovel-
taa oppimaani kaytannossa. Har-
joittelu on ollut erittain antoisa ko-
kemus, ja olen oppinut paljon uut-
ta niin kaytannon tyotehtavista kuin
vanhustydn kentastakin.

Sananlaskut

Lehden sivuilta 6ytavat sananlaskut
ja mietelauseet on koonnut Annikki
Korhonen.

Vuoden vanhusteko

Vuoden vanhusteko -palkinnon sai
tana vuonna Sirkus Magentan
Kotisirkus, joka tuo sosiaalista sirkusta
ikaantyville Ita-Helsingissa ja etana.

Lisatietoa: sirkusmagenta.fi/
sosiaalinen-sirkus/ikaihmiset



emat for arets De gamlas vecka var En bra dag, ett gott
humor. T hogtidstalen lyftes bdde de utmaningar som
aldre ménniskor stér infor och de positiva aspekterna.

Arkiater Risto Pelkonen skrev klokt under De gamlas
vecka: "Ett bra liv betyder olika saker for olika manniskor:
for unga en sak, for dldre ndgonting annat. Men alla har
samma grundldggande behov, savil materiella som andliga,
sjélsliga och sociala”

P4 nyheterna och i den offentliga debatten betonas ofta
negativa saker med anknytning till dldre. I dessa formedlas
en bild av att dldrande 4r en mycket obehaglig upplevelse.

Och sa idr inte fallet.

Forra véren utsags Finland till virldens lyckligaste land
for sjunde gangen. En lycklig person njuter och glider sig
over ocksd de minsta sakerna, s ock en éldre person. Vi
kan ocksa gora mer for att upprétthalla en positiv install-
ning till aldrandet.

Humor sigs vara ett livselixir. Att skapa glidje skulle kun-
na vara ett vergripande tema inom dldreomsorgen och hil-
so- och sjukvarden.

Likarfoéreningen Duodecims ordférande professor Min-

. Ledare

Glidjande aldrande

na Kaila konstaterar: ”Att skratta gor s& gott — i synnerhet
att skratta tillsammans”

Hon ndmner en video pa YouTube som illustrerar hur
skratt kan vara smittsamt. I videon tittar en person pé tun-
nelbanan pé nagot pa sin lisplatta och skrattar hogt. Hela
tunnelbanevagnen borjar fnittra och sedan skratta, de bara
skrattar och skrattar utan att prata.

Aldre kan dven skratta t skimt som riktar sig mot dem.

Kari Suomalainen skdmtade i sin bok Vanhenemisen
taito om att alla vill leva tills de blir gamla utan att bli gam-
la. Rompén ukko l6ste dock denna oméjliga ekvation: "Man
lever lingre om man héller sig ung”

Eller.

”Jag sdger att jag dr tio dr dldre dn vad jag dr, sd det dr
trevligt ndr folk siger att jag ser tio dr yngre ut.”

Lat oss infor julen glddjas, skratta och njuta tillsammans
och var for sig i detta lyckligaste av linder. ¥

Kari Makela

pensionar, medlem i redaktionen
for tidningen Seniorarbete.
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Gladjen I att aldras

Fran ett aldrande
sambhalle till ett
langlivat samhalle

Samtidigt som den férvantade livslangden tillampas
som en indikator pa samhallsutvecklingen, behandlas

konsekvenserna av en langre forvantad livslangd pa

ett kulturellt och socialt ganska kontroversiellt satt.
Forskning visar emellertid att en lang livslangd inte
stracker ut dlderdomen, utan livet stracker ut sig i mitten,
vilket mojliggor langre karriarer och okar inte antalet

sjuka ar.

Text: Anu Siren — Bild: Shutterstock

ivslingden har 6kat betydligt i de ut-
Lvecklade samhallena. Detta beror in-

te bara pd den medicinska utveck-
lingen, utan 4ven pa samhillsutvecklingen:
sdkra boendemiljoer, god kosthallning och
en forebyggande social- och hilsopolitik.
Den forvintade livslingden i Finland oka-
de for forsta gdngen till mer 4n 50 &r under
1900-talets forsta decennier och borjade se-
dan stiga stadigt. Till en borjan berodde det-
ta pa minskad spadbarnsdédlighet, men se-
dan 1950-talet har den forvintade livsldng-
den okat, framfor allt pd grund av en for-
lingd livscykel.

Ett langt liv mojligt for allt fler

Utvecklingen av den forviantade livslingden
fran cirka 50 4r till 80 &r tyder pé en betydan-
de fordndring. Demografer papekar dock att
den forvintade livslingden har en efterslap-
ning och inte exakt aterspeglar livslingden
for barn idag. Fordndringen beskrivs bittre
av hur stor andel av aldersgruppen som be-
raknas na en viss dlder. Prognosmodellerna
varierar nagot, men modeller baserade pé
befolkningsdata som samlats in i utveckla-
de lander forutspér att cirka hilften av da-
gens barn kommer att uppna 100 érs alder.

Den o6kande livslingden leder till tre be-
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tydande forandringar. For det forsta: livsfor-
loppet och dess perioder kommer att for-
dndras. For det andra: samhallsstrukturer-
na maste anpassas till den ldnga livslingden.
For det tredje: utmaningarna med ojamlik-
het betonas.

Livscykeln uppdelas

pa ett nytt siitt

Léng livslangd ses ofta som en forbannelse,
eftersom det antas att den del av livscykeln
som kallas dlderdom blir langre i takt med
att livslingden forlangs. Tanken om att al-
derdomen bérjar vid en viss tidpunkt efter
fodseln har dock visat sig vara felaktig. Sna-
rare bor dlderdomens intride bedomas ge-
nom att rdkna bakét fran déden. Nar fors-
kare vid Tammerfors universitet undersokte
hur aren med sdmre funktionsférméaga pla-
cerade sig ilivet ndr manniskor levde lingre,
pévisade resultaten att antalet &r med délig
funktionsforméga inte 6kade dven om livs-
lingden okade.

I Jjuset av forskningen verkar det som
om livsloppet inte stricker ut sig mot slutet,
utan i mitten. Livet fylls pa med fler friska,
funktionsdugliga ar. Vi hinner gora fler sa-
ker ilivet, ldra oss nya firdigheter, forvirvs-
arbeta lingre och leva i ett samhalle med fle-

ra generationer vid liv. Manga milstolpar i

livsloppet kommer att flyttas och tidpunk-
ten for och lingden pa utbildning, arbets-
liv och pensionering kommer att formas av
det forlangda livsloppet. Det allt lingre livet
och de nya perioderna i livsloppet leder till
fragan om vad som dr syftet med ett langt
liv. Vad ska den “extra” tiden anvindas till?

Strukturer méaste anpassas

Livet blir allt lingre, men samhallets struk-
turer dr utformade for kortare livscykler.
Sambhallet maste anpassa sig till det faktum
att ménniskans liv normalt varar i minst
hundra ér. Detta innebir att strukturerna
och systemen maste fornyas pa ett funda-
mentalt sitt. Forandringar méste ske at-
minstone inom omradena utbildning, sys-
selsdttning, hilsoframjande och socialpo-
litik.
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A ena sidan maste samhillet anpassa
sig snabbt, eftersom fordndringen &r snabb,
men & andra sidan maste man i den ocksé
ta hansyn till utvecklingar vars konsekven-
ser vi dnnu inte helt forstar. Behovet av att
anpassa strukturer for lang livslingd leder
till frdgan om vi har forméga att identifiera
behoven for den ldnga livscykeln och forut-
se den framtida utvecklingen?

Ojimlikheten betonas

En lang livslangd gor ocksé att ojamlikhe-
ten i livsloppet framtrader pé ett nytt sitt.
Tidigare avspeglades ojamlikhet i att hogre
samhallsklasser levde ldngre och ligre sam-
hallsklasser kortare. Det finns fortfarande en
klyfta, men dven ménniskor som har vux-
it upp och levt under svéra omstandighet-
er kommer att leva linge, och dlderdomen
uppnds via manga olika livsvigar.

Utsatthet och vilstand ackumuleras un-
der livets géng, och ojamlikheten bérjar visa
sig pa nya platser i livet, under andra halv-
an av livet. Det blir allt mer tydligt i orken
i arbetet, pensionstidens finansiering och
utkomst samt majligheten att skaffa hilso-
och omsorgstjanster. Betoningen pa ojam-
likhet hanger samman med fragan om hur
riskerna med en lang livsldngd fordelas och
birs i samhallet.

Mot ett samhiille med lang
livsléingd

Finlands befolkning kommer tekniskt att
aldras under ytterligare négra decennier,
varefter aldersgrupperna kommer att vara
mer jimnstora. Sa befolkningens aldrande
saktar med andra ord in, men den ldnga livs-
langden kommer att fortsétta. Vi gér fran ett
aldrande samhille till ett langlivat samhille.

For att kunna anvinda lang livslingd som
en faktor for vilbefinnande och socialt val-
sténd, maste vi forsta hur ett samhille med
lang livslangd skiljer sig fran ett dldrande
sambhille, och var utmaningarna och moj-
ligheterna i ett dldrande sambhille och ett
samhille med lang livslaingd sammanfaller
och skiljer sig ét.

Forfattare

Anu Siren ar professor i gerontologi
vid Tammerfors universitet.
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