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Opinndytetyossd tutkittiin ikddntyneiden kokemuksia mielen hyvinvoinnista ja siithen
vaikuttavista tekijoistd. Opinndytetydssd kasiteltiin mielen hyvinvointia tdlld hetkelld,
suojaavia ja heikentdvid tekijoitd sekd hyvinvointia koetelleita tilanteita ja niistd
selviytymistd. Ty0Ossd selvitettiin myds ikdéntyneiden suhtautumista tulevaisuuteen.
Tavoitteena oli saada tietoa mielen hyvinvointiin liittyvistd asioista ikddntyneiden
itsensd kertomana. Tydlla haluttiin tarjota ikédntyneille mahdollisuus kuulluksi
tulemiseen sekd nostaa aihetta esille yhteiskunnallisen tilanteen vuoksi.

Tutkimuksessa  kdytettiin  kvalitatiivista eli  laadullista  ldhestymistapaa ja
tutkimusmenetelménd oli teemahaastattelu. Haastateltavien joukko muodostui 14:sté
Ik&dArvokas-hankkeen kerhotoimintaan Pieksdméielld osallistuneesta yli 65-vuotiaasta
ikddntyneestd. Tdmé wvaikutti ldhtotilanteeseen, koska haastateltavat osallistuivat
saannollisesti yhteisolliseen kanssakdymiseen eivitkd esimerkiksi olleet tdysin
yksindisid. Haastattelujen kautta saatu aineisto kisiteltiin sisédllonanalyysin avulla.

Tuloksien mukaan haastateltavien mielen hyvinvointi oli haastatteluhetkelld varsin
hyvéd. Ikddntyneiden mielen hyvinvointiin vaikuttivat erityisesti ihmissuhteet,
yhteisollisyys ja fyysinen hyvinvointi. Huomattavimpana erona sukupuolten vililld oli
ndhtdvissd miehilld taloudellisen vakauden merkitys ja naisten kohdalla uskonnon
vaikutus mielen hyvinvointia vahvistavina asioina. Tyypillisimpid mielen hyvinvointia
koetelleita tilanteita aikaisempina vuosina olivat puolison sairastuminen ja ldheisen
kuolema. Thmissuhteet olivat merkittdvimpid tekijoitd vaikeista tilanteista selviimisessé.

Mielen hyvinvointiin tulisi kiinnittdd huomiota, koska se vaikuttaa ikdéntyneiden
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kerhot nousivat yhdeksi merkittdviksi mielen
hyvinvointia tukevaksi tekijdksi, joten olisi hyvd panostaa mielen hyvinvointia
ylldpitdvén toiminnan jérjestdmiseen ikdihmisille. Fyysisen toimintakyvyn tukeminen ja
fyysisten vaivojen ennaltachkdisyyn panostaminen olisi kannattavaa mielen
hyvinvoinnin heikkenemisen estdmiseksi. Ammattilaisille olisi hyva jirjestdd koulutusta
ikddntyneiden mielen hyvinvoinnin tukemiseen.

Asiasanat: mielen hyvinvointi, mielenterveys, ikdéntyneet, toimintakyky, laadullinen
tutkimus



ABSTRACT
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The aim of this thesis was to investigate the experiences of mental well-being among
the elderly and the factors affecting it. In this thesis we dealt with the current mental
well-being as well as the protective and debilitating factors. We collected information
about the difficult situations in life and the things that helped to cope with them. We
also studied the attitudes towards the future. The purpose of this thesis was to listen to
the thoughts and the experiences of the elderly. We wanted to give the elderly the
opportunity to be heard. We believe that it is important to bring up this subject because
of the social situation.

The study was carried out as qualitative research and the data was collected by
semistructured interview. We interviewed 14 people, ten women and four men, who
participated in the IkdArvokas project’s club activity in Pieksdméki. The interviewees
were over 65 years old. The interviews were analysed by using content analysis.

The results of this study show that the mental well-being among the interviewees was
quite good at the time of the interviews. According to the results, social relationships,
networks and physical health had a great influence on the mental well-being. One
significant difference between the sexes was that the men pointed out the importance of
the economy, which the women did not mention. Instead, the women pointed out
religion as a protective factor. The most typical difficult situations in life were losses,
such as the death of a loved one, and the illness of a spouse. Social support was one of
the most important things that helped coping in these situations.

Mental well-being has influence on the overall well-being of the elderly. Club activities
were one remarkable factor supporting the mental well-being. We believe that there
would be a greater need for activities that support both mental and physical well-being.
Supporting physical functioning and preventing physical symptoms would help to keep
up mental well-being. It would be necessary to organize updating education for
professionals to support the mental well-being in older age.

Keywords: mental well-being, mental health, elderly, functioning, qualitative research
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1 JOHDANTO

Vanhuuteen liittyvd yksindisyys, masentuneisuus ja turvattomuus ovat olleet usein jul-
kisessa keskustelussa viime vuosina. Tilastokeskuksen tdménhetkisen vdestdennusteen
mukaan yli 65-vuotiaiden osuus videstostd on ldhes 1,5 miljoonaa vuonna 2030 (Rapo
2014). Ikdantyneet tarvitsevat nuoriin verrattuna enemmén hoitoa ja huolenpitoa, johon
pitdisi siséltyd myds psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen. Ikdihmisen saattaa olla vai-
kea tuoda esille omaan elaméén liittyvid haasteita eivdtkd nyky-yhteiskunnan kiire ja
vanhustyon jatkuvasti kiristyvdt resurssit varmasti edesauta asiaa. IThmiselle voi tulla

kisitys, ettd on vain parjéttdva omillaan.

Vanheneminen on erityislaatuista aikaa, ja sithen sekd mielen hyvinvointiin liittyvit
kokemukset ovat yksilollisid. Sen vuoksi ikddntyneiden mielen hyvinvoinnin tukeminen
tarvitsee omanlaistaan osaamista ja asiantuntemusta. Vasta viime aikoina huomiota on-
kin kiinnitetty ikdéntyneiden mielen hyvinvointiin ja sen edistimiseen positiivisessa
mielessd eikd vain ongelmien ja epédkohtien esille tuomiseen. Tdsséd opinndytetydssd
haluttiin my0s tarttua juuri ikdéntyneiden mielen hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin.
Ongelmien ennaltaechkdisy on pdivin sana ja aihe koettiin erityisen tirkeéksi téstékin

nikokulmasta.

Opinndytetyon tavoitteena on tutkia ikdéntyneiden mielen hyvinvointia tutkimushetkel-
14, suojaavia ja heikentévid tekijoitd sekd tulevaisuuteen suhtautumista. Mielen hyvin-
vointiin vaikuttavat tiettdvasti monet tekijdt ja jokaisella ihmiselld on oma eldménhisto-
riansa. Opinndytetyd haluttiin toteuttaa haastattelujen pohjalta ja nostaa esiin ikéddnty-
neiden omat kokemukset. Yhteistydkumppaniksi lupautui IkdArvokas-hanke Pieksdma-
elld. Haastatteluihin saatiin 14 hankkeen kerhotoimintaan osallistunutta henkil6d, ja

jokaisen haastateltavan tarinaa ldhdettiin kuuntelemaan kiinnostuneena.



2 IKAANTYNYT TAMAN PAIVAN YHTEISKUNNASSA

Vanhuspalvelulain mukaan ikddntyneelld viestolld tarkoitetaan vanhuuseldkkeeseen
oikeuttavassa idsséd olevaa véestod (Laki ikddntyneen vdeston toimintakyvyn tukemises-
ta sekd idkkdiden sosiaali- ja terveyspalveluista 2012.) Télld hetkelld kansaneldkkeen
ikédraja on 65 vuotta (Kela 2014), jonka mukaan on rajattu haastateltavien ikd myds tés-
sd opinndytetydssd. Tyossd kdytetddn sanoja ikddntynyt, idkds ja ikdihminen kuvaamaan
yli 65-vuotiasta henkildd. Sanaa “vanhus” ei endd kovin paljon kdytetd tuoreimmassa
kirjallisuudessa, ja sana tuntuu vanhentuneelta. “Vanhus”-sanaan yhdistetddan helpom-

min kielteisid mielleyhtymid kuten heikkoutta ja huonokuntoisuutta.

2.1 Vieston ikdrakenne

Suomessa keskimdirdinen elinikd on pidentynyt, ja vdestd vanhenee ennennikemétonta
vauhtia. Véestorakennetilasto kuvaa vuosien 2014-2015 vaihteessa Suomessa vakinai-
sesti asuvien Suomen ja ulkomaiden kansalaisten ikdrakennetta. Tiedot saadaan Viesto-
rekisterikeskuksen véestotietojdrjestelmastd, ja siitd nidhddédn, ettd vdeston ikdrakenne
muuttuu yha vanhuspainotteisemmaksi. Eldkeikéisen vieston osuus kasvaa voimakkaas-
ti samalla kun tyoikdisten osuus vdhenee. Vieston ikdrakenteella on suuri vaikutus kan-
santalouden ja yhteiskunnan kokonaiskehitykseen sekd suora vaikutus julkisten meno-
jen kasvuun, talouden vakauteen ja huoltosuhteen tasoon. Vuoden 2014 lopussa ikd4n-

tyneiden osuus koko maan véestostd oli 19,9%. (Tilastokeskus 2015.)

2.2 Vanhuskaésitykset

Samalla kun videstd vanhenee, sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve kasvaa. Videston
ikddntyminen on vahvasti esilld julkisessa keskustelussa, silld yhteiskunnassa on huoli

riittdvien ja laadukkaiden sosiaali- ja terveyspalveluiden turvaamisesta yhd kasvavalle



ikddntyvien joukolle. Vaikka terveysongelmia onkin, ovat lisdéntyneet elinvuodet kui-
tenkin enimmékseen toimintakykyisid vuosia. Kansallisen ikddntymispolitiikan tdmén-
hetkisend tavoitteena onkin edistdd ikddntyneiden toimintakykyéd ja itsendistd eldmaa.

(Kananoja, Léhteinen & Marjamiki 2011, 230.)

Palveluiden ja vanhuspolititkan muodostumiseen vaikuttavat erilaiset arvot seki yhteis-
kunnassa vallalla olevat vanhuskasitykset. Vanhuuteen liittyy sekd myonteisid ettd kiel-
teisid késityksid. Ikddntyneistd kdytetddn helposti erilaisia stereotypioita, ja jopa ikdsor-
toa esiintyy. Vanhuskasityksiin vaikuttaa vanhuuden mééritteleminen ja se, miten van-
huutta ja ikddntyneitd kuvataan: kuvataanko vanhuus vajaavaisuuksien ja sairauksien
tayttimina vai tdynnd mahdollisuuksia olevana aikana seki pidetdénko ikdihmisié ar-

vokkaana osana yhteiskuntaa. (Karjalainen 2013, 12-35.)

Vanhuus ja sen alkaminen méadritelléén eri tavoin eri yhteiskunnissa. Suomessa vanhuu-
den alkaminen on perinteisesti liitetty yleisen vanhuuseldkeiin mukaan 65 ikévuoteen.
Eldkkeelle jdamisen ja vanhuuden alkamisen vélinen aika on kuitenkin pidentynyt, ja
yksilokohtaiset erot ovat kasvaneet. Tdhdn aikaan viittaa my0s kisite kolmas ik, jolle
on annettu positiivisempia merkityksid velvollisuuksista vapautumisen ja aktiivisen
eldmdn aikana. Varsinaisen vanhuuden alkamisen voidaan katsoa siirtyneen 75-80 iki-
vuoteen, ja vanhuskdsitykset ovat myds muuttuneet myonteisemmiksi. (Karjalainen

2013, 12-35.)

Ikéédntyvien palveluita ja hoitoa koskevien laatusuositusten myotd on korostunut asiak-
kaan huomioiminen yksildllisesti sekéd osallisuus ja palveluiden laatu. Nykyinen van-
huskésitys vastaakin sosiokulttuurista vanhuskésitystd, jossa ikddntyneet ndhddan yh-
teiskunnan tdysivaltaisina jdsenind, voimavarana ja sosiaalisesti osallistuvina henkil®i-
nd. Vanhuutta pidetdéin entisti enemmain hyvina aikana eldmidssd. Samalla on ndhtévis-
sd kuitenkin myds eldmdin puuttumisen ndkdkulma, joka nikyy muun muassa eldmén-

tapoihin puuttumisena. (Karjalainen 2013, 12-35.)

Vieston vanheneminen ja ikddntyneisiin liittyvien asenteiden muuttuminen positiivi-
semmiksi vaikuttaa palveluiden jdrjestimiseen. Palveluiden laatu on julkisen arvostelun
kohteena, ja parempaa palvelua osataan vaatia. Erityisesti kotimaisissa tiedotuskanavis-

sa puhutaan enemmaédn vanhustyohon liittyvistd epidkohdista ja niihin puuttuminen on



noussut ajankohtaiseksi. Olemme huomioineet, ettd ulkomailta tuleva ikdintyneiden
hoitoon liittyvd uutisointi on positiivisempaa ja innovatiivisempaa. Median tarjoama
informaatio ei vilttdmaittad ole tdysin luotettavaa, mutta olisi kaiken kaikkiaan tarkedd

edetd yksilod arvostavaan ja erityispiirteet huomioivaan suuntaan.

2.3 Vanhustyoti sdételevit lait ja suositukset

Perustuslaki turvaa ihmisarvon, yksilon vapaudet ja oikeudet sekd edistdd oikeudenmu-
kaisuutta yhteiskunnassa. Sen mukaan ketdén ei saa asettaa eriarvoiseen asemaan iin
perusteella. (Suomen perustuslaki 1999.) Edelld mainittuihin asioihin tulisi kiinnittda
huomiota erityisesti ikdéntyneiden kohdalla, silld he ovat haavoittuvassa asemassa yh-

teiskuntaa ajatellen.

My®ds sosiaalihuoltolain tarkoituksena on edistdd tasa-arvoisuutta. Sosiaalihuoltolailla
turvataan riittdvat ja laadukkaat sosiaalipalvelut sekd hyvinvointia edistdvét toimet. So-
siaalihuollon palveluita tulee jérjestdd ikd&ntymisestd aiheutuvaan tuen tarpeeseen, ja
sitd toteutettaessa tulee kiinnittdd huomiota asiakkaan edun toteutumiseen. (Sosiaali-

huoltolaki 2014.)

Vanhuspalvelulain tarkoituksena on tukea ikdéntyneiden hyvinvointia, terveyttd ja toi-
mintakykya. Lailla pyritdén parantamaan ikdéntyneiden mahdollisuutta saada laadukkai-
ta sosiaali- ja terveyspalveluita sekd ohjausta palveluiden kdyttoon yksildllisten tarpei-
den mukaan ja riittdvén aikaisin. Lain tarkoituksena on vahvistaa ikdidntyneiden mah-
dollisuuksia vaikuttaa palveluiden sisdltoon ja toteuttamistapaan sekd edistdd mahdolli-
suuksia osallistua elinoloihinsa vaikuttavien pddtosten valmisteluun ja kehittimiseen
kunnassa. Vanhuspalvelulain mukaan kunnan on jirjestettivi ikddntyneille sosiaali- ja
terveyspalveluita, jotka ovat laadukkaita, oikea-aikaisia ja riittdvid. Palvelut tulee toteut-
taa niin, ettd ne tukevat ikddntyneen hyvinvointia, toimintakykyé ja osallisuutta. (Laki
ikddntyneen vieston toimintakyvyn tukemisesta sekd idkkéiden sosiaali- ja terveyspal-

veluista 2012.)
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Lisdksi sosiaali- ja terveysministerion antaman laatusuosituksen tarkoituksena on ikdén-
tyneiden toimintakyvyn tukeminen. Laatusuosituksella tuetaan kuntia kehittimaén pal-
velujen asiakasldhtdisyyttd ja laatua. Sen tarkoituksena on myds tukea asennemuutosta
ikdystdvillisempddn suuntaan ja kannustaa ikddntyneitd kuntalaisia vaikuttamiseen ja

palvelujen kehittdmiseen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013.)
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3 MIELENTERVEYDESTA MIELEN HY VINVOINTIIN

Mielen hyvinvointi ja mielenterveys liittyvét késitteind toisiinsa. Mielenterveyttd kisit-
teend on kuitenkin mdééritelty tarkemmin kirjallisuudessa. Mielenterveys sanana voi
yhdistyd negatiivisiin asioihin ja esimerkiksi mielenterveysongelmiin erityisesti ikd4n-
tyneiden ihmisten keskuudessa. Haastatteluja tehdessd kiytettiin késitettd mielen hy-
vinvointi, koska se on sanana vivahteeltaan positiivisempi kuin mielenterveys. Tarkoi-
tuksena ei ollut johdatella keskustelua positiivisiin asioihin vaan saada avoimempaa
keskustelua aiheeseen liittyen ilman ennakkoasenteita. Tdma oli myds yhteistyokump-

pani IkdArvokas-hankkeen toive.

3.1 Mielen hyvinvointi

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen ymmaértad omat kykynsi, osaa toimia
normaaleissa eldmin stressitilanteissa, tyoskennelld tuottavasti ja olla yhteisonsd jdsen
(WHO 2014). Mielenterveydelléd tarkoitetaan hyvinvoinnin osa-aluetta, jossa ihminen
pyrkii pitdimadn ylld psyykkistd tasapainoa eri eldméntilanteissa ja vaihtuvissa olosuh-
teissa. (Saarenheimo 2012, 42—45.) Niin sanotussa normaalitilanteessa yksilon voimava-
rat riittdvat ihmissuhteiden ylldpitdmiseen ja toisista vélittimiseen, tydssd kdymiseen,
tunteiden ilmaisuun, muutosten sietimiseen sekd kykyyn sietdd ahdistusta. (Véestdliitto

2015.)

Mielen hyvinvointiin vaikuttavat lukuisat eri tekijat. Sithen kuuluvat yksilotasolla bio-
logiset tekijét sekd elaménaikaiset kokemukset. Muita yksilotasolla vaikuttavia tekijoita
ovat positiivisuus, eldmén tarkoituksellisuuden ja hallinnan kokemus, itseluottamus
sekd sopeutumiskyky. (Koenig, McCullough & Larson 2001, 97-99.) Todellisuudenta-
ju, tunteiden ilmaisun taito, ahdistuksen hallintataidot, hyvin kehittynyt identiteetti ja
sosiaalinen itsendisyys ovat osa hyvinvointia. (Lonnqvist, Henriksson, Marttinen & Par-
tonen 2011, 24-25.) Mielenterveyttd voi ylldpitda itsesddtelyn avulla. Itsesédétely sisdltdd

tunteisiin, vuorovaikutukseen ja tiedonkésittelyyn liittyvid taitoja, jotka téhtddvit ela-
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ménhallintaan. On térkedd hyviksyd sen hetkinen eldmintilanne. (Saarenheimo 2013,

373-376.)

Yhteisotasolla mielen hyvinvointiin vaikuttavat yksilon perhe, tyd ja koulu sekd muut
sosiaaliset yhteisot, joihin yksilo kuuluu. Yhteiskunnallisella tasolla sithen vaikuttavia
asioita ovat kdytdssd olevat palvelut sekd yhteiskuntapolitiikka. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2015.) Hanna Uotila toteaa viitdskirjassaan, ettd esimerkiksi ikdihmisten
yksindisyyden tunnetta voi vihentéd jo se, ettd he kokevat olevansa yhteiskunnassa ar-
vostettuja. Tahén liittyvit hyvét terveyspalvelut, ulkoiluapu ja kuljetuspalvelut liikku-

misvaikeuksista karsiville. (Uotila 2011, 74.)

Ajankdyton muuttuminen on yksi ikddntymiseen liittyvéd kysymys. Esimerkiksi ikdénty-
neiden kohdalla vapaa-ajan suuri miéra ei ole aina pelkéstdin myonteinen asia. Merki-
tystd on sen sijaan silld, pystytddnko aika kdyttdmddn hyvinvointia lisdéavalld tavalla.
Ihmisen jdadessa eldkkeelle eldmintilanne muuttuu suuresti. Vapaa-aika lisdéntyy, mut-
ta toisaalta talous usein heikkenee, ja tyon kautta saatu sosiaalinen yhteiso jda pois. Se,
miten ikddntynyt sopeutuu eldméntilanteen muutokseen ja pystyy tiyttimain tydelamén
jattdmén aukon, vaikuttaa hdnen hyvinvointiinsa. Kokonaisuutena ihmisen hyvinvoin-
tiin vaikuttavat siis aineellisten ja mitattavien tekijoiden lisdksi muun muassa eldmén

merkityksellisyyden kokemus ja yhteisollisyys. (Raijas 2011.)

Térkedd on ymmartdd mielen hyvinvoinnin kokemisen yksilollisyys. Jokainen kokee ja
médrittelee asian omalla tavallaan ja omasta eldméintilanteestaan kdsin. Tdmén takia
onkin tdrkedd saada tietoa mielen hyvinvointiin liittyvistd asioista ikdintyneiltd itsel-
tddn. (Hansen, Viljanen & Haarni 2014.) Aiheen tutkiminen on osaltaan melko haas-
teellista juuri siksi, ettd jokaisen ihmisen tuntemukset ja késitykset ovat erilaisia, ja ih-
miset médrittelevit hyvinvoinnin omista lahtokohdistaan (Lopez & Snyder 2009, 188—
190). Itse ajattelemme ikddntymisen olevan erdénlainen muutosprosessi ja eldminvaihe,
jossa yksilon tulee hyviksyd monia muutoksia omassa kehossa ja toimintakyvyssa.
Elimén kerroksellisuus tekee vanhenemisesta yksilollisen ja ainutlaatuisen jokaisen
kohdalla. Thmisen henkinen kasvu ei lopu misséén vaiheessa, vaan my0s ikdéntyminen

on psyykkisen kasvun aikaa (Saarenheimo 2013, 373-376).
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3.2 Ikédédntyneiden mielen hyvinvoinnin tilanne

Terveys 2000- ja Terveys 2011-aineistojen perusteella tehdyn tutkimuksen mukaan
ikdihmisten psyykkinen kuormittuneisuus néyttdd vihentyneen 2000-luvulla. Kuitenkin
kokonaisuudessaan muihin ikdryhmiin verrattuna yli 65-vuotiaiden keskuudessa psyyk-
kinen oireilu yleistyi ién karttuessa ja oli yhti yleistd molemmilla sukupuolilla. Tuttavi-
en ja ystdvien tapaaminen on jonkin verran vdhentynyt, mutta toisaalta osallistuminen
kerho- ja yhdistystoimintaan taas lisddntynyt. Léheisen ihmissuhteen ja kdytdnnon avun
puutteesta kdrsivien osuus oli pienentynyt. Tutkimus ei ole tdysin luotettava kaikkein
vanhimpien tutkimukseen osallistujien kohdalla, silld heistd moni ei osallistunut jal-
kimmadiseen tutkimukseen. (Sainio, Koskinen, Sihvonen, Martelin & Aromaa 2013, 55—

64.)

THL:n tutkimuksen mukaan (2013) miehistd yli 50 prosenttia kokee itsensé onnelliseksi
1dstd riippumatta, mutta naisten kohdalla onnellisuus néyttdé laskevan ikdéntyessé. Talla
hetkelld yleisin mielen hyvinvointia koetteleva mielenterveyshéirio ikdéntyneiden kes-
kuudessa on masennus. Masentuneisuus lisdéntyy idn mydtd, ja sitd esiintyy jopa joka
kolmannella 80 vuotta tiyttdneistd ihmisistd, naisilla hieman yleisemmin kuin miehilla.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Masennus on yhdistetty myds moniin somaat-
tisiin sairauksiin. Muita psyykkisié oireita ikdéntyneilld aiheuttavat esimerkiksi muisti-
sairaudet kuten Alzheimerin tauti, joka muuttaa ihmisen kéytostd ja ajattelutapaa.

(Tamminen & Solin 2013, 20.)

Vanhustyon ja palvelujdrjestelmén tuki mielen hyvinvointia ajatellen ei valttimatta vas-
taa aina ikddntyneen tarpeeseen. Erddssd Lansi-Suomalaisessa kunnassa tehdyn tutki-
muksen mukaan kotihoidon asiakkaat eivdt kokeneet psykososiaalista tukea riittdvaksi,
vaikka tyontekijét taas arvelivat onnistuneensa tuen tarjoamisessa. On tutkittu, ettd hei-
kentynyt psyykkinen hyvinvointi vaikeuttaa kotona asumista ja lisdé terveyspalveluiden
kayttéd. (Arve, Eloranta, Isoaho, Routasalo & Viitanen 2012, 15-22.) Tdma on tirked
huomio ajatellen tavoitetta asua mahdollisimman pitkddn kotona sekéd yhteiskunnalle

aiheutuvia kustannuksia.
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3.3 Mielen hyvinvointia suojaavat ja heikentévit tekijét

Mielen hyvinvointia suojaavat tekijat auttavat ihmistd selviytymdin vastoinkdymisisti
sekd vahvistavat toimintakykyd, eliménhallintaa ja mielenterveyttd kokonaisuudessaan.
Tekijdt voivat joko itsessddn suojata mielen hyvinvointia tai lieventéd haittavaikutuksia.
Sisdisid suojaavia tekijoitd ovat esimerkiksi perimé, hyvi itsetunto ja ongelmanratkaisu-
taidot. Ulkoisia suojaavia tekijoitd ovat esimerkiksi ty0, sosiaalinen verkosto ja turvalli-
set elinolosuhteet. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2007, 20-21.) Haastattelutilanteissa on
kiytetty suojaavan sijasta “mielen hyvinvointia tukeva”-kisitettd, koska se tuntui olevan
helpommin ymmarrettavissd. Lisdksi on kéytetty “oma voimavara”-kdsitettd sisdisten

suojaavien tekijoiden yhteydessa.

Hengellisyys voi toimia mielen hyvinvointia suojaavana tekijdni etenkin ikdintyneiden
keskuudessa. Siithen kuuluvat esimerkiksi arvot, uskonnollisuus, eldminkatsomus ja
eldmédnfilosofia sekd suhde eldmdin ja kuolemaan (L&hdesmiki & Vornanen 2014,
103). Hengellisyys voi antaa eldmédin tarkoituksellisuuden tunnetta ja sitd voidaan pitdd
monessa suhteessa tirkeédnd henkistd hyvinvointia lisddvénd voimavarana. Uskonnolli-
set ithmiset esimerkiksi rukoilevat, kdyvit hengellisissé tilaisuuksissa ja uskovat eld-
méén kuoleman jalkeen. Uskonto ndyttdd antavan valmiuksia vaikeuksista selvidmiseen
ja auttavan ihmistd tulemaan toimeen ongelmiensa kanssa. (Ylikarjula 2011, 191-
193.) Hengellisyyden tukeminen vanhusty0ssd voi tuntua haasteelliselta, koska aihepii-

ri on hyvin henkil6kohtainen. (Ldhdesméki & Vornanen 2014, 103.)

Mielen hyvinvointia heikentédvié tekijoitd kutsutaan kirjallisuudessa myos riskitekijoiksi
ja haavoittaviksi tekijoiksi. Ne ovat usein suojaavien tekijoiden puutetta tai niiden vas-
takohtia kuten vékivallan kokeminen tai sosiaalisten suhteiden puuttuminen (Hétonen,
Kurki, Tuulevi & Vuorilehto 2014.) Mitd enemmin haavoittavia tekijoitd yksilon ela-
méssd on, sitd enemmén se huonontaa hyvinvointia ja terveyttd. Tekijdt on hyva tiedos-
taa, koska mielen hyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa poistamalla heikentévid teki-
jOitd eldmastd sekad lisddmailld vahvistavia ja suojaavia tekijoitd. (Nuuttila & Hietaharju

2016, 12.) Taulukossa 1 on eritelty tarkemmin suojaavia ja heikentdvid tekijoita.
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TAULUKKO 1. Mielenterveyden olemus. Lihde: Lonnqvist, Jouko; Henriksson, Mar-
kus; Marttunen, Mauri & Partonen, Timo (toim.) 2011, 28. Psykiatria. Helsinki: Kus-

tannus Oy Duodecim.

Mielenterveyden olemus

Sisidiset suojaavat tekijit
Fyysinen terveys ja perima
Myénteiset varhaiset ihmissuhteet
Itsetunto

Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Oppimiskyky
Ongelmanratkaisutaito
Ristiriitojen kasittelytaito
Vuorovaikutustaidot

Kyvky ihmissuhteiden lnomiseen,
vilapitoon ja purkamiseen

Sisdiset haavoittavat tekijit
Synnynnédinen sairaus tai vamma
Itsetunnon haavoittuvuus
Avuttomuuden tunne

Huonot thmissuhteet
Seksuaaliset ongelmat

Huono sosiaalinen asema
Eristaytyneisyys

Vieraantuminen

Laitostuminen

Ulkoiset suojaavat tekijit

Ruoka

Suoja

Sosiaalinen tuki

Tyollisyys

Myonteiset mallit
Koulutusmahdollisuudet
Turvallinen ymparisté
Toimiva yhteiskuntarakenne

Ulkoiset haavoittavat tekijit
Nilk3 ja puute
Suojaamattomuus ja kodittomuus
Erot ja menetvkset
Hyvaksikavits ja vakivalta
Psyvkkkiset hairiot perheessa
Piaihteet

Kulttuuriset ristiriidat
Diskriminointi

Leimaaminen

Autonomian puute
Kiusaaminen vertaisrvhmassa
Tyottémyys

Koyhyys

Haitallinen ymparisté
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3.4 Unelmointi osana mielen hyvinvointia

Miti ikind voit tehdé tai unelmoit voivasi tehdéd, aloita se thmeessa.

— Johann Wolfgang von Goethe

Unelmoinnista puhutaan usein rinnakkain haaveilun kanssa. Miaritelma oli helpoin 16y-
tad englannin kielen sanakirjasta suomentamalla: unelmointi on miellyttdvid ajatuksia
siitd, mitd haluaisit tehdé tai saavuttaa tulevaisuudessa. Unelmointi liittyy siis tulevai-
suuden toiveisiin ja suunnitteluun. Unelmointi on liséksi osa mielen hyvinvointia (Kive-
13 2005, 11). Toiveikkaalla suhtautumisella tulevaisuuteen on todettu olevan yhteyksid

fyysisten oireiden vdhdisyyteen ja hyvaian mielialaan. (Read 2013, 253.)

Ikdihmisten unelmoinnista ei ole juurikaan l6ydettdvissd tutkimustietoa, mutta erdén
artikkelin mukaan on tutkittu, ettd unelmointi vihenee ikdéntyessd (Dell’Amore 2013).
Unelmointi ja haaveilu tulevasta kuuluvat kuitenkin myds ikddntyneiden oikeuksiin
(Kiveld 2005, 11). Geriatrian professori Jaakko Valvanne kannustaa ikdihmisid uskal-
tamaan toteuttaa ajatuksiaan ja toiveitaan. Hdnen mielestién ikdéntyneen ei pitéisi eldd
muiden ehdoilla liian ndyrasti, vaan pitdisi uskaltaa eldd eldmiinsd haluamallaan taval-
la. Valvanteen mukaan vanhusty6hon pitdisi saada uudenlainen suhtautuminen, jossa

ikddntyneiden toiveet ja tarpeet huomioitaisiin paremmin. (Aarnio 2016.)

Nyky-yhteiskunnassa unelmointi tuntuu olevan pinnalla nuorempien keskuudessa ja
ehkd se alkaa pikkuhiljaa tavoittaa myo0s ikddntynyttd véestod. Téssd tyOssd haluttiin
kiinnittdd huomiota unelmointiin ja tulevaisuuteen siksi, ettd se luo toiveikkuutta ja aihe
oli hyvi tapa lopettaa haastattelutilanteet. Ty0ssd haluttiin nostattaa esiin unelmoinnin

merkitystd vanhusty9ssa.
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4 TOIMINTAKYVYN VAIKUTUS MIELEN HY VINVOINTIIN

Psyykkinen hyvinvointi on monitasoinen ilmid, johon vaikuttavat ymparistoon liittyvit
tekijét ja ihmisen omat kokemukset. Vanhenemiseen liittyvilld tekijo6illd, kuten biologi-
silla ja kognitiivisilla muutoksilla on myos merkitysti. Ikdéntyneiden kohdalla huomio-
ta kiinnitetddn usein enemmain fyysiseen toimintakykyyn ja terveyteen kuin psyykkiseen
hyvinvointiin. Mielen hyvinvointi on kuitenkin yhteydessa fyysiseen hyvinvointiin ja ne
vaikuttavat toinen toisiinsa. Fyysisestd kunnosta huolehtiminen, riittdva uni ja terveelli-

nen ravinto ylldpitavét mielen hyvinvointia. (Saarenheimo 2013, 373-376.)

4.1 Toimintakyvyn osa-alueet

Toimintakyvylld tarkoitetaan kykyé selviytyd jokapéiviisen eldmén toiminnoista siind
ympéristdssd missd eldd. Toimintakykyd késitteend ldhestytdén ndkokulmasta riippuen
eri tavoin, ja sitd voidaan arvioida eri tavoin arvioinnin tavoitteista riippuen. Yksi ndko-
kulmista on yleistetty toimintakyky. Sitd kdytetddn usein tutkimuksissa, jotka koskevat
ikddntymistd. Siind toimintakyky on jaoteltu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toi-
mintakykyyn. Ndmé toimintakyvyn osa-alueet ovat kuitenkin aina yhteydessé toisiinsa
(Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 29.) Téllaista jaottelua kiyttdmalld saatu
tieto antaa toimintakykyé arvioitaessa kuvan toimintakyvyn kokonaisuudesta sekd toi-
mintakyvyn eri ulottuvuuksista. Muita tapoja mééritelld ja arvioida toimintakykyé ovat
paivittiisistd toiminnoista selviytyminen (ADL), funktionaalinen diagnostiikka ja biolo-
ginen tai funktionaalinen ikd. Toimintakyvyn arviointimenetelméé valittaessa on huo-
mioitava asiayhteys ja toiminnan tavoitteet. (Heikkinen, Laukkanen & Rantanen 2013,

278-279.)
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4.2 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky vaikuttaa terveyteen ja mielen hyvinvointiin. Se kytkeytyy
ympéristdon, ja sithen vaikuttavat yksilolliset tekijat sekd ihmisten vélinen vuorovaiku-
tus. Yksiloon liittyvid tekijoitd ovat sosiaaliset taidot, temperamentti, tavoitteet ja arvos-
tukset. Sosiaalisiin taitoihin kuuluvat muun muassa keskusteluun ja kuunteluun liittyvit
taidot, tunteiden késittely ja padtoksenteko. Usko omasta selviytymisestd, itsetunto ja

mindkdsitys vaikuttavat ihmisten vilisiin suhteisiin. (Tiikkainen 2013, 284-285.)

Sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttavat ympériston tarjoamat osallistumismahdolli-
suudet. Ikdantyvilld sosiaalisen toimintakyvyn ongelmat nikyvit sosiaalisten roolien
menetyksind ja eristdytymisend. Eristdytymistd kuvaa esimerkiksi ldheisen ihmisen
puuttuminen ja vidhdiset kontaktit. Ympéristd vaikuttaa ikdantyneen autonomiaan ja
mahdollisuuksiin toimia yhteiskunnan ja yhteison jédsenend. Yksin asuva ikdéntynyt voi
tahtomattaan jaadé vaille sosiaalisia kontakteja, kun ikédpoliittisena tavoitteena on ikdéin-
tyneiden kotona asuminen mahdollisimman pitkdin. Ympériston muuttuminen tekni-
semmaiksi ja sdhkoisten palveluiden lisdéintyminen voivat johtaa siihen, ettei ikdéntynyt
pysty hallitsemaan omia asioitaan. Samalla luonnolliset kohtaamiset toisten ihmisten
kanssa vdhenevit. Ikddntyessd tapahtuvat muutokset kuten heikkenevéd kuulo, ndko tai
puhekyky vaikeuttavat vuorovaikutusta. Ikddntyneiden verkostot muuttuvat ihmissuh-
teiden menetysten kautta. Verkostot eivdt viélttdméttd pienene, kun uusia ihmissuhteita

16ytyy, mutta suhteiden laatu muuttuu. (Tiikkainen 2013, 285-290.)

Sosiaalista toimintakykya arvioidaan sen mukaan, miten ikddntynyt kokee vuorovaiku-
tussuhteiden vastaavaan omiin odotuksiin ja tarpeisiin tdssd eldméntilanteessa. Mielen
hyvinvoinnin kannalta oleellista on se, minkilaisiksi ikddntynyt itse kokee omat thmis-
suhteensa. Kiintymysta ja ldheisyytté sisdltdvien ihmissuhteiden menetykset ovat ikééan-
tyessd vaikeammin korvattavissa. (Tiikkainen 2013, 285-290.) Kuuluminen yhteis66n
tai ryhmaéin ja tasavertaiset ystavyyssuhteet vaikuttavat myonteisesti hyvinvointiin. Yh-
teisdjen kautta on mahdollista 10ytdd uusia rooleja ja sosiaalisia suhteita. Sosiaalinen
aktiivisuus on yksi merkki sosiaalisesta toimintakyvystd, mutta sen arvioinnissa on

huomioitava aina yksilon oma kokemus. Yksin viihtyva ikddntynyt voi 16ytdd mielekis-
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td sisdltod eldmddn itsendisestid tekemisestd. (Tiikkainen 2013, 285-290.) Ikddntyessd
merkittdvit eldméntapahtumat vaativat yksilollisid kykyjd sopeutua muutokseen, mutta
ihmissuhteet ja sosiaalinen verkosto voivat toimia sopeutumisen tukena (LOonngvist,

Henriksson, Marttunen & Partanen 2011, 24).

Sosiaalisen toimintakyvyn arviointiin kuuluu myds yksindisyyden arviointi (Tiikkainen
2013, 285-290). Yksindisyyden kokemukset lisddntyvdt idn myo6td ja liittyvét usein
ikddntymiseen kuuluviin eldmdnmuutoksiin kuten yksin asumiseen, menetyksiin, sosi-
aalisten suhteiden vdhenemiseen ja terveyden heikkenemiseen (Vilkko, Finne-Soveri &
Heinola, 2010, 44-59). Hanna Uotilan véitoskirjatutkimus vanhuudesta ja yksindisyy-
destd (2011) tutki ikddntyneiden yksindisyyden tulkintoja, merkityksid sekd idkkdiden
omia selityksid yksindisyydelle. Ikdéntyneet nimesivit yksindisyyden tunteita aiheutta-
viksi asioiksi sosiaalisten suhteiden vdahentymisen, terveyden ja fyysisen toimintakyvyn
heikkenemisen, yhteiskunnan kielteiset asenteen ikdihmisid kohtaan sekd oman luonteen
tai kiyttdytymisen muutokset. Yksindisyys ndkyi tapahtumien puutteena, ulkopuolisuu-
den kokemuksena sekéd tarpeettomuuden ja arvottomuuden tunteina. Se aiheutti ahdis-
tusta, masennusta ja turvattomuuden tunteita. Yksindisyys néyttdytyi ikdihmisten pu-
heessa positiivisena asiana silloin kun se perustui omavalintaisuuteen. (Uotila 2011, 46-
56.) Yksindisyyttd tarkasteltaessa tirkedd on ihmissuhteiden laatu. Esimerkiksi naimi-
sissa olo ei pelkdstddn riitd suojaamaan yksindisyydeltd, vaan ikdintynyt voi kokea yk-

sindisyyttd parisuhteessakin. (Liu & Rook 2013.)

4.3 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky yleisesti tarkoittaa yksilon kykyéd selviytyd fyysistd ponnistelua
vaativista tehtdvistd. Fyysinen toimintakyky ikéédntyneilld on parantunut sairauksien
véhentyessd. Sairauksien hoito on tehostunut, ja tietoisuus terveellisistd eldméntavoista
on lisddntynyt. Fyysisen toimintakyvyn voidaan myos katsoa siséltdvén litkkumiskyvyn
sekd aistitoiminnot. Ik&dntynyt tarvitsee eniten fyysistd toimintakykyéd piivittdisista
toiminnoista selviytymiseen kuten syomiseen, pukeutumiseen, peseytymiseen ja liik-

kumiseen. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 27-38.) Ikdéntyneen ndko ja
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kuulo ja sitd kautta informaation késittelynopeus ja reaktionopeus heikkenevit ajan mit-
taan. My0s tasapainon hallinta vaikeutuu, lihas- ja korjaustoiminnot hidastuvat sekd
asento- ja liikeaistin toiminnot heikentyvét. Ne puolestaan altistavat ikddntyneen kaa-

tumisille ja alentavat liikkuntakykya. (Aalto 2009, 13-22.)

Vanhetessa tapahtuvat muutokset vaihtelevat yksilollisesti, silld elinympéristd ja perima
vaikuttavat fyysiseen toimintakykyyn (Rantanen 2013, 407—408). Fyysistd toimintaky-
kyéd tarkastellessa tarkeitd ominaisuuksia ovat yksilon rakenteellinen lujuus, voima ja
kestdvyys. Niihin puolestaan vaikuttavat tuki- ja litkuntaelimistd, lihakset sekd hengi-
tys- ja verenkiertoelimistd. (Suominen & Era 2013, 355-364.) Optimaalista fyysisti
aktiivisuutta tukemalla, elinympériston sopivilla jérjestelyilld, apuvélineilld ja huoleh-
timalla turvallisuudesta voidaan tukea ikddntyneen fyysistd toimintakykya. Toiminta-
kykyé arvioitaessa tulee kiinnittdé esteiden sijaan huomiota voimavaroihin. (Lahdesmé-
ki & Vornanen 2014, 150-151.) Lisdksi tulisi kannustaa ikdantynytta terveelliseen ruo-
kavalioon, omatoimisuuteen ja pdivittdisistd toiminnoista suoriutumiseen (Kelo ym.

2015, 27-28).

Kunnissa toimintakykyé voidaan seurata ja arvioida erilaisten mittareiden avuin, kuten
RAVA -toimintakykymittaria kdyttden (Kelo ym. 2015, 27-28). Vanhetessa ja sairauk-
sien yllattdessd erilaiset toimintakykya heikentdvét seikat voivat vaikuttaa heikentivasti
fyysiseen toimintakykyyn ja sitd kautta toimintakyvyn kokonaisuuteen. Vanhustydssd
tulisi kiinnittdd enemmén huomiota ikdintyneen véeston fyysisen toimintakyvyn séily-
miseen eikd vain vaivojen ja sairauksien hoitamiseen. Fyysinen toimintakyky on yksi-
16n kannalta tirked osa hyvinvointia, silld se antaa mahdollisuuden siirtyéd paikasta toi-

seen ja helpottaa kotona parjdédmista.

4.4 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkiselld toimintakyvylld tarkoitetaan kykyé suoriutua erilaisista tiedon kasittelyd
sekd tunteiden, ajatusten ja toiminnan hallintaa vaativista tehtdvisti. Psyykkisen toimin-
takyvyn osa-alueita ovat muisti, kieli, havainto- ja havaintomotoriset toiminnot, ajattelu,

oppiminen, luovuus, viisaus sekd persoonallisuus. Nimé mahdollistavat suunnitelmien
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ja tietoisten ratkaisujen sekd valintojen tekemisen eldmissd. Psyykkistd toimintakykya
tarkastellessa tiedolliset eli kognitiiviset toiminnot ja yksilon persoonallisuus ovat kes-
kenddn vuorovaikutuksessa. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 28-29;

Ruoppila & Suutamo 2013, 375.)

Kyky huomioida iloa tuottavat asiat eldmissd ja suhtautua optimistisesti tulevaisuuteen
lisddvat mielen hyvinvointia. Hyvinvoivaan ikdintymiseen kuuluvat itsensd arvostami-
nen ja haaveilu. Psyykkistd toimintakykyd tukevat mielialan yllapitdminen sekd kogni-
titvisten toimintojen harjoittaminen. Yksilon eri ikdvaiheiden eldménhistoria, elinympa-
rist6t, eldméntapa, terveydentila ja elinolot sekéd niiden vaihtelevuus tekevét psyykki-
sestd toimintakyvystd hyvin suhteellisen késitteen. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiit-

tanen 2015, 28-29; Ruoppila & Suutamo 2013, 375.)

Ikadantyneiden psyykkisen toimintakyvyn osa-alueita arvioitaessa kdytetddn Suomessa
esimerkiksi MMSE-testid (Mini Mental State Examination). Télld testilld muistia ja
tiedon kasittelyd pystytdéin mittaamaan nopeasti, ja my0Oskin seulomaan esimerkiksi
edenneitd dementia-asteisia muistisairauksia. MMSE-testissd kartoitetaan alyllistd toi-
mintakykyd orientaatioon, kielellisiin kykyihin, mieleen painamiseen ja palauttamiseen,
tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn ja laskemiseen pohjautuvien tehtdvien avulla.
Testin tekeminen kestdd noin 10—15 minuuttia, ja sen voi tehdé lddkari tai hoitaja. Ko-
konaispisteitd voi saada yhteensd 30 ja alle 24 pisteen jddneet kertovat jostakin poik-
keavuudesta psyykkisessé toimintakyvyssd, ja tuolloin jatkotutkimukset ovat aiheellisia.
Téllaisia tarkempia tutkimuksia ovat esimerkiksi kognitiivinen tehtiavédsarja CERAD,

johon koulutetaan vanhus- ja muistityon ammattilaisia. (Muistiasiantuntijat i.a.)
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5 TUTKIMUKSEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Yhteistyokumppanina IkédArvokas-hanke

Tyo6eldmén yhteistyokumppaniksi saatiin IkdArvokas-hanke. Hanke on toteutettu yh-
teistyossd Kirkkopalvelujen, Kehittdmiskeskus Tyyneldn ja eri seurakuntien diakonia-
tyon kanssa. Savon alueella mukana olevat seurakunnat olivat Pieksdméki, Varkaus ja
Mikkeli. IkdArvokas-hankkeen tavoitteena on ollut ikddntyneiden syrjdytymisen ja yk-
sindisyyden ehkdisy sekd etsivd ja osallistava vanhustyd. (Kehittdmiskeskus Tyyneld
i.a.) Hanke aloitti korttelikerhotoiminnan, joka jatkuu edelleen hankkeen péétyttyd seu-
rakunnan diakoniatyon vastuulla. Hankkeen jérjestimddn kerhotoimintaan Pieksdmaielld
osallistuneista ikddntyneistd saatiin luontevasti koottua haastateltavien ryhmd. Haasta-
teltavat valikoituivat sen mukaan, ketkd olivat vapaaehtoisesti kiinnostuneita osallistu-

maan.

5.2 Tutkimuksen tavoitteet

Opinnidytetyon tavoitteena on ollut tutkia ikddntyneiden kokemuksia heidin omasta
mielen hyvinvoinnistaan seki koota tietoa ikddntyneiden mielen hyvinvointiin vaikutta-
vista tekijoistd. Tarkoituksena on ollut pitdd padpaino asiakkaiden omassa kokemukses-
sa. Jokaiselle haastateltavalle haluttiin mahdollistaa haastatteluiden puitteissa kokemus
kuulluksi tulemisesta. Tarkoituksena on ollut tuottaa tietoa ikdihmisten kanssa tydsken-
televille ammattilaisille. Aihetta on haluttu nostaa esille, jotta sithen voitaisiin yhteis-

kunnallisesti tarttua.

Tutkimusongelmat
1. Minkalaiseksi ikddntyneet kokevat oman mielen hyvinvointinsa tutkimushetkel-

14?
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2. Minkaélaisia mielen hyvinvointia suojaavia ja heikentdvid tekijoitd ikdéntyneelld
on tutkimushetkelld?

3. Minkilaisia mielen hyvinvointia koetelleita tilanteita ikddntyneelld on ollut vii-
meisen 10 vuoden aikana ja minké avulla niistd on selvitty?

4. Miten ikdéntynyt suhtautuu tulevaisuuteen?

5.3 Teemahaastattelu tutkimusmenetelména

Opinndytetydssd kéytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Laadullisessa
tutkimuksessa pyritddn selvittimddn ja ymmartdmain tutkittavaa ilmiota syvéllisemmin
(Kananen 2014, 18-19). Menetelmiksi valittiin teemahaastattelu, joka sopii laadullisen
tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaiksi. Haastattelemalla on mahdollista saada koke-
musperdistd tietoa ja opinndytetydssd haluttiin saada ikdéntyneiden oma &dni kuuluviin
mahdollisimman hyvin. Haastattelun rajaaminen tiettyihin teemoihin mahdollisti myds

aikataulun kannalta timéan kokoisen osallistujamiérdn haastattelemisen.

Haastattelu oli kyselyd parempi kohderyhmidmme takia, silld siind pystyttiin huomioi-
maan ikddntyneiden toimintakykyyn vaikuttavia seikkoja. Tarkoituksena oli myds jér-
jestdd kohtaamistilanne ikdihmisten kanssa. Ikddntyneitd haastateltaessa tulee varautua
sithen, ettd haastattelut saattavat venyd sekd huomioida haastattelua haittaavat rajoituk-
set kuten heikentynyt kuulo. Sen sijaan esimerkiksi mahdollista dementiaa ei tulisi pitdd

esteend kokemuksia kartoittavalle haastattelulle. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 133—-134.)

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelmé. Haastattelun keskeiset
teemat eli aihepiirit on ennalta sovittu. Tutkittavaa ilmi6td on selvitettdvéd etukiteen,
jotta voidaan tehdd sopivia kysymyksid ja pystytddn saamaan vastauksia tutkimuson-
gelmiin. Haastattelussa edetdén valittujen teemojen ja niitd tarkentavien kysymysten
avulla, joten se ei ole tdysin vapaa. Teemahaastattelussa on mahdollista huomioida

myo0s ihmisten tulkintoja. (Hirsjérvi & Hurme 2001, 47-48.)
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Teemahaastattelua varten tehddén runko, jotta kaikki tarpeelliset asiat tulevat varmasti
kiytyd lapi. Haastattelussa on suotavaa kayttdd avoimia kysymyksid, joihin ei voi vasta-
ta yhdelld sanalla. On tarkoituksenmukaista, ettd haastattelun edetessd nousee esiin uu-
sia asioita, kysymyksid ja yksityiskohtia eli haastatellessa on pyrittivd kaivelemaan
mahdollisimman paljon tietoa haastateltavalta. Tarkoitus on kasvattaa ymmaérrysté ilmi-
Ostd. Haastateltavan ja haastattelijan vuorovaikutus on siis olennaista teemahaastattelus-

sa. (Kananen 2015, 148-155.)

5.4 Haastattelujen toteutus

Opinndytetyon suunnitteleminen aloitettiin kevdalld 2015. Syksylld 2015 opinndytetydn
aihe ja siséltd alkoi valikoitua tarkemmin ja samoin valikoitui tutkimuksen toteutus
teemahaastatteluna. Syksylla 2015 otettiin yhteyttd IkdArvokas-hankkeeseen ja Pieksa-
méen kaupunkiseurakunnan johtavaan diakoniatyontekijdén. Tuolloin tiedusteltiin mah-
dollisuutta yhteistyohon korttelikerhojen kanssa. Yhteistydsopimusten teon jélkeen ryh-
dyttiin suunnittelemaan haastatteluiden kysymyksid ja niiden sopivuutta tutkimuson-

gelmaa ajatellen. Teoriaosuuden tydstdminen aloitettiin téssd vaiheessa.

Paltasen ja Kontiopuiston korttelikerhoille sovittiin tapaamiset tammikuussa 2016. Tati
varten tehtiin yhteydenotto-lomake, jossa kerrottiin haastattelun aiheesta ja aikatauluis-
ta. Aihetta ja tutkimusta esiteltiin korttelikerhojen kévijoille. Asiasta kiinnostuneet sai-
vat tiyttdd yhteystietonsa, ja samalla he antoivat suostumuksensa osallistumisesta haas-
tatteluihin. Osallistumisen vapaaehtoisuutta ja tietosuojaa painotettiin, seké tietenkin
toivetta mahdollisimman runsaasta osallistujaméérastd. Jokaiseen vastanneeseen otettiin
yhteyttd henkilokohtaisesti ja sovittiin haastatteluajat. Vastaanotto korttelikerhoilla oli
hyvé. Tavoitteena oli saada véhintddn 10-15 haastattelua ja timé tavoite tdyttyi. Yksi

haastattelu jéi kuitenkin tyon edetessé pois, koska haastateltavan iké oli alle 65 vuotta.

Tammikuussa 2016 sovittiin tydnjaosta ja hiottiin haastattelukysymykset lopulliseen
muotoon. Haastattelut tehtiin helmikuun aikana, kysymysten hyviksymisen jélkeen.
Salassapitoa sekd haastateltavien yksityisyyden suojaa koskevista asioista tehtiin suun-

nitelma. Yhteydenottolomakkeet ja haastatteluihin liittyvd materiaali séilytettiin lukolli-
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sessa kaapissa. Oli hyvéd saada toteuttaa haastattelut haastateltavien omissa kodeissa,
silld haastatteluilta toivottiin rentoa ilmapiirid. Haastattelutilanteet olivat herkkid, ja
haastateltavat kohdattiin mahdollisimman hienovaraisesti. Kaikkia haastateltavien esille

nostamia asioita pidettiin tirkeind eikd haastattelujen aikaa rajattu.

5.5 Tutkimusaineistojen analyysi

Haastattelut nauhoitettiin puhelimella, ja nauhoitettua aineistomateriaalia kertyi yhteen-
sd noin 17 tuntia. Aineiston analysoinnissa kéytettiin siséllonanalyysid, jolla on tarkoi-
tus saada tutkittavasta ilmiostd yleinen, selked ja tiivistetty kuvaus. Sisdllonanalyysiin
kuuluvat aineiston pelkistiminen, ryhmittely ja teoreettisten kisitteiden muodostami-
nen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-122.) Haastattelut litteroitiin eli kirjoitettiin tekstiksi
sanatarkasti sekd haastateltavan ettd haastattelijan osalta. Litteroinnin jélkeen tekstid
luettiin tarkasti ja sitd tiivistettiin etsimélld haastattelumateriaalista oleellisia asiasisélto-
ja. (Kananen 2015, 160-163). Tiivistdimisen tarkoituksena on tehdd analysoinnista hel-
pompaa, kun samaa tarkoittavia asioita yhdistetddn yhteiseksi tekijéksi. (Kananen 2014,
104). Tulkinta tehtiin aineiston pohjalta ja tiivistetystd materiaalista laskettiin ilmididen
esiintymisen méérid (Kananen 2015, 171, 177). Luokittelu eli kategorisointi auttaa ka-

sitteellistiméén asioita johdonmukaisiksi kokonaisuuksiksi (Kananen 2014, 113).
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tuloksia on jaettu ja luokiteltu analysoinnin perusteella. Koska opinndytetyd perustui
kokemuksiin, tulosten joukkoon laitettiin paljon suoria lainauksia haastatteluista. Tulok-
sissa myOs mainittiin kaikki esille tulleet yksittdisetkin asiat juuri tdimdn vuoksi. Koke-
muksiin perustuvassa tydssd haluttiin kunnioittaa jokaisen haastateltavan kokemusta ja
ajatuksia. Vastauksissa esiintyneitd asioita on eritelty taulukoihin tulosten lukemisen
helpottamiseksi (Taulukot 2—6). Luvut taulukoihin on saatu laskemalla litteroidusta ai-

neistosta kuinka usein kukin asia on mainittu.

Haastatteluihin osallistui 14 IkdArvokkaan kerhotoimintaan Kontiopuistossa ja Paltasel-
la osallistuvaa pieksdmakeldistd. Haastatelluista sukupuoleltaan 10 oli naisia ja nelja
michid. Kaikki vastaajat olivat yli 65-vuotiaita ja vastaajista puolet oli yli 80-vuotiaita.
Haastateltavien idn keskiarvo oli noin 77,5 vuotta. Noin puolet haastateltavista asui yk-
sin ja loput puolison kanssa. Joukkoon kuului sekd kaupunkialueella ettd sen ulkopuo-

lella asuvia ithmisia.

6.1 Kokemus mielen hyvinvoinnista haastatteluhetkelld

Haastatteluissa kiytettiin asteikkoa 1-10 kysyttdessd tdimén hetkisestd mielen hyvin-
voinnista. Asteikolla yksi oli huonoin ja 10 paras. Asteikko oli epévirallinen ja sen tar-
koituksena oli toimia apuna, jotta saataisiin tarkempaa suuntaa antavia vastauksia kuin

vain “hyvi” tai “huono”. Kysymyksen oli my0s tarkoitus toimia keskustelunavauksena.

Haastateltavien antamat arvosanat mielen hyvinvoinnille jakautuivat seuraavasti: Kaikki
vastaukset asettuivat asteikolla vilille 5-10. Naisten vastaukset asettuivat vilille 6-10 ja
miesten vilille 5-9. (Kaikista vastauksista arvosana 10: 2 kpl, arvosana 9: 4 kpl, arvo-

sana 8: 6 kpl, arvosana 6-7: 1 kpl, arvosana 5: 1 kpl).
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Kolme naista ja kolme miestd kuvasivat mielen hyvinvointiaan ihan hyviksi, aika hy-

véksi ja kohtuullisen hyvéksi tai sellaiseksi, etté siind ei ole moittimista.

Muutamassa

va.

Sitd oppii ithminen, kun tulee vanhemmaksi, ettd oppii kiittimién sem-
mosista asioista, mitkd nuorena on itsestdénselvyyksid. Mutta kun ihminen
tulee vanhemmaks niin ei ne kaikki ihan itsestdénselvyyksid ookkaan, etti
vaikka nousee sdngystd. Kun saa nousta, siind on paljon kiitoksen aihetta.
(Nainen)

No aika hyvidhdn minun mielen hyvinvointi on ja paljon on ollut sairauksia
mutta ne on kuitenkin takana piin. Osittainhan ne tulee mukana, mutta oi-
kein hyvin, ja hyva kun on ldmmin koti ja vaimo on joka passaa. (Mies)

Minulla eldmé on hyvin tasaista, ettd ei ole mitdén rajoituksia ettd... Tasa-
painoisuus siind mielessd, kun on ei ole mitdéin péille kaatuvaa nyt. (Mies)

Ei ole mittddn moittimista. Nautin elimésta. (Nainen)

vastauksessa mielen hyvinvoinnin todettiin olevan “korkea” ja oikein hy-

Se on aika korkeella nyt... Hehheh... Siihe on paljon syitd, ettd mukava on
mielen tila, oon toiveikas eldmissa. (Nainen)

Ja lapsenlapsetki aina sanoo ku ne soittaa ettd "Mind rakastan sinua, ja
ootte rakkaita” ja télld tavalla ettd... Ja kaikki pittdd... Ja mies on rinnalla,
vaikka onki niitd sairauksia ja vaikeuksia. Kuitenki siind on paljon hyvai,
siind arjessa. (Nainen)

Mielen hyvinvointia kuvattiin kahden naisen vastauksessa ensin melko hyvéksi, mutta

puheessa tuli ilmi, ettd vaihtelevasti saattoi olla hyvin huonoja tai ”mustia” péivia.

Ettd ois ihan todella hyvin, mutta ainahan sitd pittdé tulla jotain vastoin-
kdymisid... Vois olla paljon huonomminkin...meidédn ikisilld. -- Se on
kylld jannd miten kaikki tulee yhessd kimpussa, ettd... Paljon semmosia
vakavia sairauksia on meiddn ikédluokalla ja onhan sitd nuoremmallakii.
(Nainen)

Kahden naisen vastauksissa eldméntilannetta kuvattiin rankaksi, ja puolison sairastelu

aiheutti stressid. Omat terveyteen liittyvdt ongelmat kaihertivat mieltd jonkin verran

yhdessid naisen ja yhdessd miehen vastauksessa. Yhdessd naisen haastattelussa yksinolo
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tuntui toisinaan vaivaavan, koska ystdvépiiri on kaventunut ystdvien dementoitumisen
tai kuolemien seurauksena. Erds nainen kaipasi keskustelukumppaneita. Erdstd pohdi-

tutti myds se, onko ikddntyneelld ihmiselld mahdollisuutta vaikuttaa.

Nyt tdytyy sanoa, ettd en than oo parhaimmillani -- ja tdlld hetkelld on tosi
rankkaa. (Nainen)

No aika hyvé, kylld méa toisinaan oon masentunut, en silleen ladkityksen
tarpeessa ole masentunut, mutta yksin olo toisinaan védhin riepoo. (Nai-
nen)

Siltd tuntuu, ettd ei saa endd aktiivisesti ottaa siithen yhteiskuntaankaan
kantaa. (Nainen)

6.2 Kokemus mielen hyvinvointia tukevista tekijoisté talld hetkelld

Thmissuhteet

Ihmissuhteiden térkeys nousi esille haastatteluissa. Yhteensd seitsemdssd naisten ja
kolmessa miesten vastauksista lapset ja lapsenlapset koettiin tirkedksi mielen hyvin-
vointia tukevaksi tekijdksi. Tdméa nousi puheisiin usein heti alussa kysyttdessd mielen
hyvinvointia vahvistavia asioita. Tdhédn liittyen sekd yksi nais- ettd miesvastaaja piti
nykyistd tietotekniikkaa hyvdnd yhteydenpidon kannalta. Esimerkiksi videoyhteyden
avulla voi seurata kauempana asuvan nuoremman polven kehitystd ja tapahtumia. Li-
sdksi se, ettd lapsilla menee hyvin, koettiin itselle tirkedksi yhdesséd vastauksessa. Kah-
dessa miesten vastauksessa tuli vield erikseen esille, etti nimenomaan sopuisa perhe-
eldma ja perheenjésenten kanssa hyvin toimeen tuleminen on tarkedd. Kahdessa miehen
vastauksessa puolison tuki, yhdessd vaimon kanssa toimeen tuleminen ja yhdessé yleen-
sakin hyvéa parisuhde koettiin arvokkaaksi mielen hyvinvoinnille. Ystdvien ja kaverei-
den merkitys tuli esille erityisesti kuuden naisen vastauksessa sekd yhdessd miesten
vastauksessa. Naapurisuhteet tirkedksi koki yksi molemmista sukupuolista. Lisdksi

kaksi naista mainitsi jonkun muun sukulaisen. Yhdessd naisen vastauksessa koettiin
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tarkedksi se, ettd saa viettdd pyhdt sukulaisten kanssa. Erddn naisen mielestd huonojen

ihmissuhteiden karsiminen edisti mielen hyvinvointia.

Minulle on lapset niin rakkaita ja ne kéy tdélla jelppiméssi ja yksikin tyttd
soittaa joka aamu. Ne on ollu semmonen eliménsuola ettd se... (Nainen)

Than tasasta kotieldméaa téssd vietetddn ja lapset kdyvét kylld niin melkein
viikottain. Ja nuoriso kdy hyvin usein... ihan mukava kun nuoret kdy aina
ja tuota se antaa aina semmosta lisdpotkua eldmdin. (Mies)

No ystivit tietysti ovat tirkeitd. Meilld on ilo, ettd meilld on sellasia hy-
vid ystdvid, ja ihan vuosien takaakin ja voi sillee sanoo ettid en enidi, ik4i
ku tulee, ni vilitd sellasista muodollisista hommista, ne on karsiutunu
niinku pois. (Nainen)

Todella hyvit naapurit molemmin puolin ja jos meitd ei ndy pdivdn mit-
taan liikkeelld niin kylld ne tulee heti soittaa kelloa ja kysymaién, ettd mi-
tenkds jaksat? (Mies)

Kerhot

Kaikista vastauksista kahdeksassa naisten ja yhdessd miesten vastauksissa kerhot tulivat
esille mielen hyvinvointia edistdvind asiana. Monet kédvivit korttelikerhon liséksi esi-

merkiksi eldkeldisten kerhoissa ja erilaisiin sairauksiin liittyvissé kerhoissa.

Kaikenlaiset kerhot, néitten sairauksienki mukana tulee naita kaikkia omia
kerhoja, ku on monta sairautta niin voi monessa kerhossaki kiyda. (Nai-
nen)

Kerhokin niinku... -- minusta se on ollu mielenkiintosta ku sielld on ollu
niitd timmosid alustuksia ja esityksid ja niistd keskustellaan ja ndima on to-
si kivoja, mutta sitten sielld on sitd kevyempéa. (Nainen)

Hengellisyys

Naisten vastauksista neljissd tirkedksi koettiin hengelliset asiat ja luottamus Jumalaan.
Esille nousi liséksi kirkossa kdyminen ja kristillisen radion kuunteleminen. Miesten

vastauksissa asia ei tissd kohdassa noussut esille.
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-- ettd kun luottaa Jumalaan niin se on pohja kaikelle sille, mita téssi eld-
méissé tapahtuu. (Nainen)

No sitten ihan timmonen uskonnollisuus, ettd oon timmonen vakaahenki-
nen ja kuuntelen aina radiosta nuo nuo hartaat sévelet ja tuntuu aina hyval-
td kun tulee ne lempi laulut ja.. (Nainen)

Taloudellinen pérjadminen

Kaikkien miesten vastauksissa tuli esille, ettd kun taloudelliset asiat ovat kunnossa ja
tulot koetaan riittdvaksi, se vaikuttaa positiivisesti mielen hyvinvointiin. Naisten vasta-

uksissa asia ei noussut puheeksi tdssi kohtaa.

Ehdottomasti kuitenki yks niitd tirkeitd asioita on ainaki se, ettd ei niiku
tartte sitd miettid, ettd milld mind huomenna kdyn leipdkakun ostamassa.
(Mies)

Fyysinen terveys ja liikunta

Kolmessa naisten ja kahdessa miesten vastauksista tuli ilmi, ettd timinhetkinen hyva tai
kohtuullinen fyysinen terveystilanne edesauttoi mielen hyvinvointia. Kolmessa naisten
ja kolmessa miesten vastauksista liikuntaa, jumppaamista, ’itsensé fyysistd hoitamista”

tai ulkoilua pidettiin merkityksellisend mielen hyvinvoinnille.

Jalat on terveet ja pystyy sielld tuolla kdveleméénki. (Nainen)

...ainiin aamulla on se tasapainojumppa ja vesijumppa. Se on parasta.
(Nainen)

Harrasteet ja vapaa-ajan toiminta

Viisi naista mainitsi erilaisten kddentaitojen olevan tarked mielen hyvinvointia tuottava

tekijd. Naiset harrastivat esimerkiksi neulomista, erilaisia askarteluja ja keramiikkatdita.
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Muutama nainen ja yksi mies vastasi mokin tai vapaa-ajan asunnon edistdvin mielen
hyvinvointia. Kolmessa naisten vastauksessa luonto ja yhdessd my0s eldin mainittiin
mielen hyvinvointiin positiivisesti vaikuttavana asiana. Muutama nainen kertoi matkai-
lun olevan mielihyvidi tuottava asia. Erityisesti matkailuun liittyi odottamista ja muiste-
lua. Kahdessa naisen vastauksessa tuli esille musiikin kuuntelu ja kahdessa lehtien lu-
keminen. Yksittdisissd vastauksissa mainittiin kirjallisuus, ruoanlaitto ja leipominen,
sukututkimuksen teko, konsertit ja taidendyttelyt. Miehistd kaksi kertoi yhdistystoimin-
nan olleen heille tirkedd, ja yksittdisissd vastauksissa heidén kohdallaan mainittiin kir-
jallisuus ja puutarhanhoito. Kahdessa vastauksessa naisilla tuli esille pienet arkiset asiat
tai arkinen touhuaminen mielen hyvinvointia edistdvéni tekijand. Kaksi naista piti kyy-

tipalvelua tarpeellisena asiana.

Kyll4, ehdottomasti on kiddentaidot. Kun saat jonkun onnistumaan... (Nai-
nen)

Ja luonnossa, kauheen paljon tykétddn, varsinki kesdlld, mokilld ollaan ja
vesilld..-- Yleensd vesi, se maisema, se semmonen. Jarvimaisema ja sa-
moin tuli on. En mai tiid, kylld mé tdssdkin paljon katon tota, mutta se
mokki on jotenkin erilainen varmaan, ettd sinne ku menee... (Nainen)

Aina ku paisee kokonaan pois paikkakunnalta niin asiat jotenki tavallaan
jd tinne ja ne ei ole mielessd. (Nainen)

Omat voimavarat ja asennoituminen

Molempien sukupuolten kohdalla téssd yhteydessd yksissd vastauksissa tuli ilmi, ettd

oma asenne vaikuttaa negatiivisten asioiden késittelyyn ja kokemukseen.

No enhdn mind tiid... Nditd vaivoja on, mutta kun nditten kanssa pittdd
vaan pdrjétd., niin ei ne valittamalla parane. Eikd sukkia neulomalla ja
makkoomalla, se vaan pittdd ldhted liikkenteeseen ja vointinsa mukkaan...
(Nainen)

No se riippuu ihan itestd, minulla ei silld tavalla heikenni, ettd mind osaan
suhtautua kylld kuitenkin ndihin omiin vaivoihin, vaikka nyt sanonkin,
mutta... En mini tiid, mind kylld nautin eldmastd. Eldma on kylld kaunista
joka puolella. (Mies)
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Naisten vastauksissa yksittdisind mielen hyvinvointia tukevina asioina tulivat liséksi
esille huumori, muistot, puhdistava itku, uteliaisuus ja kiinnostus asioita kohtaan seki
omaishoitajan lomapiivét. Miesten yksittéisissd vastauksissa esille tulivat oman itsensi
kanssa toimeen tuleminen”, auttamisen vastavuoroisuus, itse asetettuihin tavoitteisiin
padsy eldmissd sekd kiitollisuus siitd, ettd on saanut tehdd aikanaan mieluisaa tyota.

Taulukosta 2 ndkyvit kaikki esille tulleet mielen hyvinvointia tukevat tekijat.

Se huumori on! Kylli... Kato vaikeissaki asioissa on nii ettd on kérki pois,
jos ossaa huumorilla ratkasta. (Nainen)

Oman ittensd kanssa toimeentuleminen. Hyvéksyéd eldméssd... On siind
rikkonaista ja rikkoutuu joka pdivi... (Mies)

Nii ja se mikd minusta on tirked ja haluisin ettd tulee ihan ylos nii sem-
monen puhdistava itku. Nyt ku oli tdd oikein vaikea ja kivulias kesd ja tis-
sd joku aika sitte rupes paranemaan nii rupes kyyneleet ihan vaan valu-
maan etté ei ollu mitéé aihetta ja mies katto ja miné ettd ei ole mitéén sat-
tunu, ei tartte olla huolissaan. Ja sind pdivdnd mind kolme kertaa itkin, ne
kyyneleet valu vaan ja musta tuntu -- ettd se puhdisti minut ihan paistd
varpaisiin asti. Tuli semmonen hirveen kevyt olo, ettd vieldkin se on, eikd
sitd oikeen osaa toiselle ihmiselle kertoa ettd minkélaista se itku on, jos ei
sitd koe ite. (Nainen)
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TAULUKKO 2. Mielen hyvinvointia tukevat tekijat tilla hetkelld

Mielen hyvinvointia tukevat tekijit tilld hetkelld

Naiset Miehet Yhteensi
Ihmissuhteet:
Lapset/lapsenlapset
Ystavat
Puoliso/parisuhde
Naapurit
Kerhot
Litkunta/ulkoilu ym.
Fyysinen hyvinvointi
Kadentaidot
Hengellisyys/usko
Taloudellinen parjaaminen
Mokki‘vapaa-ajan asunto
Luonto/elaimet
Matkailu
Musitkin kuuntefu
Yhdistystoiminta
Arjen toiminta
Kyytipalvelu
Tietoteknitkan hy6dyntaminen
Kirjallisuus
Lehtien lukeminen
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Lisaksi vksittaisia: puutarhanhoito, ruoanlaitto ja letpominen,
sukututkimus, konsertit ja taidenayttelvt, huumori, muistot,
puhdistava itku, uteliaisuus asioita kohtaan,

omaishoitajan lomapéaivat, "oman itsensa kanssa toimeen
tuleminen". vastavuoroisuus auttamisessa -

elaméssa suunnitellut tavoitteet on saavutettu, kiitollisuus
aikaisemmasta tySelamasta, lapsilla menee hyvin

6.3 Kokemus mielen hyvinvointia heikentévisti tekijoisté tdlla hetkelld

Yhteensid neljdssd vastauksessa, joista kolme oli miehiltd, ei l0ytynyt titd nykya varsi-

naisia mielen hyvinvointia heikentivia tekijoitd. Mielen hyvinvointia télld hetkelld hei-
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kentdvissi tekijoissd tuli esille neljdn naisen vastauksissa omat sairaudet tai jonkinlaiset
fyysiset terveysongelmat. Néistd saattoi liséksi tulla yhdelle vastanneista univaikeuksia
tai yhdelle aiheutti harmia, kun ei pysty liikkumaan luonnossa niin kuin ennen. Lisdksi
erddn naisen vastauksessa muusta syystd johtuva univaje huononsi mielen hyvinvointia.
Kahdessa naisen vastauksessa mainittiin puolison sairastaminen: huolta asiassa aiheutti
esimerkiksi pohdinta omien voimien riittdvyydestd ja pdrjddmisestd tulevaisuudessa,
toisen sairauden sitovuus ja oman ajan puute. Kahdessa vastauksessa naisilla myos

muiden l&heisten sairastaminen oli mielen hyvinvointia huonontava seikka.

Sairaudet on ykkonen, ne drsyttdd kaiken aikaa... (Nainen)

Lahinnd tuo miehen sairaus ja tuommonen ettd tuota, miten jaksaa sitten
jatkossa, ja milld tavalla voimat riittdi..-- ettd ei, en sure vield sitéd tulevai-
suutta, ettd pdivd kerrallaan. (Nainen)

Lihinnd omaan terveyteen liittyvid asioita ollu, kun on vésynyt ja koskee
tai ei pysty nukkumaan , siis kaikki timmdnen. ja sitten jos siihen tulee
sitten jotain vastoinkdymisid l&hiomaisille tai on sairautta tai... (Nainen)

Yksindisyys tuli myds vastauksissa esille. Kahdessa naisten vastauksessa mainittiin jon-
kintasoinen yksindisyyden tunne ja ndisté toisessa lisdksi yksin asumisesta johtuva vai-
keus saada apua esimerkiksi kdytdnnon taloustdissd. Yksittdisissd vastauksissa naisten
kohdalla hyvinvointia heikentédvié tekijoitd olivat liséksi kiire, perheenjésenten asumi-
nen hajallaan, tiukka rahatilanne, masennuskaudet seké kuljetuspalvelun puute, jolloin
el paddse osallistumaan harrastuksiin. Ainoa miesten vastauksissa esille tullut asia oli
kuulon huononeminen. Taulukosta 3 nédkyvét kaikki esille tulleet mielen hyvinvointia

heikentivit tekijat.

...toinen on se ettd rahat menee aika tiukalle ku kokoajan se elike kiristyy
ja netto vaan pienenee. (Nainen)
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TAULUKKO 3. Mielen hyvinvointia heikentdvit tekijat télla hetkella

Mielen hyvinvointia heikentivit tekiyit tilla hetkelld

Naiset Miehet Yhteensi

Omat sairaudet/terveysongelmat 4 - -
Puolison sairastaminen 2 - 2
Muiden l5heisten sairastaminen 2 - .
Yksingisyyden tunteet 2 - 2
Ei heikentavia tekijoita 1 3 -

Lisaksi vksittaisia: univaje, kiire, perheenjasenten asuminen hajallaan, tiukka
rahatilanne, masennuskaudet, kuljetuspalvelun puute, kuulon heikkeneminen

6.4 Mielen hyvinvointia koetelleet tilanteet aikaisempina vuosina ja jaksaminen niissi
tilanteissa

Haastatteluissa kysyttiin, ettd minkélaisissa tilanteissa mielen hyvinvointi on ollut koe-
tuksella noin viimeisten viiden vuoden aikana. Lopulta asetetusta ajanjaksosta joustet-
tiin ja huomioitiin asioita noin viimeisen 10 vuoden ajalta. Liséksi haastateltavien mie-
leen nousi asioita vuosikymmenten takaa. Naisten kohdalla puolison sairastuminen oli
ollut yleisin noin viimeisen kymmenen vuoden aikana tapahtunut mielen hyvinvointia
jarkyttinyt asia. Erdén naisen vastauksessa syynd oli puolison kuolema, ja muutama
nainen kertoi muiden ldhiomaisten tai ystdvin kuoleman heikentdneen mielen hyvin-
vointia. Muita yksittdisid mielen hyvinvointia koetelleita syitd oli puolison siirtyminen
asumaan pitkdaikaishoitopaikkaan, oma vakava sairastuminen, lapsen sairastuminen ja
vélien rikkoutuminen oman lapsen kanssa. Erdéssd vastauksessa ei ollut varsinaista yhti
asiaa, mutta harmitti yleisesti ottaen “etté ei ole osannut pitdéd puoliaan ja on ollut arka”,
ja yhdessd vastauksessa todettiin, ettd ei ole pitkddn aikaan ollut mitddn jirisyttavaa.

Joillakin haastatelluilla nousi mieleen vuosikymmenten takaa vaikeita asioita: abortti,
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vikivaltainen parisuhde tai lapsuuden huonot kokemukset. Taulukosta 4 ndkyvit kaikki

tilanteet, joissa mielen hyvinvoinnin koettiin olleen koetuksella.

Mutta rankintahan se on ollu se miehen kuolema. Ei siitd padse mihink&én,
ja vaikka siitd on niin paljon aikaa niin ei se suru padllimmaisend ole, mut-
ta kylld hintd joka pédivad kaipaan. (Nainen)

Kun se mies joutu sinne hoitopaikkaan. -- Se oli tiukkaa aikaa... kyll4 mi-
né itkin paljon sillon... tutut soitti ja kysy missd mind oon, nii miné sanoin,
ettd minulla oli itkupdivé ja itkin koko pdivén. (Nainen)

Miesten vastauksissa tuli esille oma sairastuminen ja kuulon heikkeneminen. Vuosi-
kymmenten takaisissa mietteissd oli oma vakava sairastuminen ja loukkaantuminen ta-

paturmassa.

Tietysti sairauksien kohdalla se mieli menee aina vdhdn matalaksi. On
eldmidsséd se periaate ettd ei pidd turhaan vaivoja valittaa. Mutta kylld ne
tulee valittamatta aina ja se on vaan koitettava sopeutua. (Mies)

Lisdkysymyksend esitettiin, ettd miten mielen hyvinvointia koetelleet tilanteet vaikutti-
vat omaan jaksamiseen. Vastaukseen tuli seuraavanlaisia, omaan ja ldheisen sairastumi-

seen sekd laheisen henkilon kuolemaan liittyvid kommentteja.

Kylldhdn ne vaikuttaa arjen jaksamiseen, niinku ymmarratte, ettd valilla
tuntu siltd ettei kykene endd mihinkddn. Kun on niin vésynyt ettei mitdan
jaksanut tehdd. Mutta kylldhén se tdsté taas on piristyny... (Nainen)

Naapuri kysy ettd pdrjadnké mind, niin ma sanoin ettd parjdan, ettd ma it-
ken kun mua itkettéa ja sitten ku ei itketd nii en itke. (Nainen)

Paljon, hirveesti vei energiaa, ihanku ois tehny raskaan pdivétyon. Otin
monta asiaa hirveen raskaasti ja mietin et mita tistd tullee... (Nainen)

No, miné kédvin kaksi kertaa viikossa kattomassa ja se pdivé sit meni, etten
jaksanu tehdd mitddan. (Nainen)

No sillon ei ainakaan ruoka maistunut... -- Eldmédnhaluhan menee sillon
aika kuittiin....-- (Nainen)
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TAULUKKO 4. Mielen hyvinvointia koetelleet tilanteet

Mielen hyvinvointia koetelleet tilanteet (n. 10 v taaksepiin)

Naiset Miehet Yhteensi
Puolison sairastuminen 4 - 4
Lahiomaisen / ystavan / puolison kuolema 4 - 4

Lisaksi vksittaisia- puolison siirtyminen asumaan pitkaaikaishoitopaikkaan, oma vakava
satrastuminen, lapsen sairastuminen, valien rikkoutuminen oman lapsen kanssa

6.5 Vaikeista tilanteista selviytymisessi auttaneet sisdiset tekijat

Oma asennoituminen

Omista voimavaroista muutama vastaaja 16ysi itsestddn sisukkuutta tai periksiantamat-
tomuutta. Naisten kohdalla kahdessa vastauksessa mielen uteliaisuus ja suuri kiinnostus
jotain asiaa kohtaan koettiin voimavaroiksi. Omaan asennoitumiseen liittyvid vastauksia
tuli useampia eri tyyppisid. Yksittdisié esille tulleita keinoja olivat miehilld asenne “’kyl-
14 téstd selvitdén” ja omien tunteiden hyvdksyminen sekd naisilla eldménhalu, tilantei-
den hyviksyminen ja asioiden laittaminen tarkeysjérjestykseen. Yhdelle naisvastaajalle

toisten rohkaiseminen antoi voimaa myds itselle.

Sitdhédn ei jaksa, ja se katkeroittaa, jos ruppee rimpuilemaan vastaan ja tota
silld tavalla ettd tuota miks se meille silld tavalla suotiin. (Nainen)

Ettd oon oma ihteni ja sitten kun hermostun niin sillon hermostun ja toinen
ku jaksaa kuunnella niin hyvéa on ndin. Kylld sitd joskus hermostuu ittensa.
Kylld sitd pitdd itteensd purkaakin. Eihdn sitd jos kaikki sisédlleen jattdd
niin ei muuta ku rasittaa ihteesé. (Mies)

Kai sitéd sisua on ollut tarpeeksi ja se, ettd on pannut asiat tirkeysjérestyk-
seen, ettd timmdaisestd tilanteesta on selvinnyt moni muukin enki ole mi-
kadn poikkeus. Ei sité tuota.. ei sitd.. ei sithen aviopuolison kuolemaan voi
valmistautua ikind vaikka oliskin ollut sairas, ettd, se on niin lopullista sit-
ten, ettd vieldkin...-- Kaikki muistutti hdnestd. Se oli vaikeeta. Mutta kai-
kesta pdidsee yli ndkojaén. (Nainen)
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Mulla on semmonen tsemppaajan halu ettd ihmisié pitdd rohkaista, ettd ei
tuommoseen kannata lannistua. (Nainen)

Hengellisyys

Itsestd 10ydetyistd voimavaroista kolmen naisen vastaus liittyi uskoon ja hengellisyy-

teen.

No... sillon ku on kaikkein vaikeinta ollu, nii min oon silla tavalla osannu
ettd jattdd suurempaan kitteen. Nyt on niin suur asia, ettd mind en mahda
talle mittddn. -- Ja itku... se sitte hoitaa ihmistd. Ja yhen kerran ku mind
keittion pOydéssd itkin nii Jumalan pyhd henki alko minua puhutella. Ei
sinun tarvii olla yli-ihminen... Ku my®d koitetaan tilleen pittda kiinni niin...
miks mind en jaksa endd hoitaa... irti paddstdminen.. sitte miné sain rauhan
ettd... el minun tarviikkaan jaksaa. (Nainen)

Usko. Than kaikkein vahvin. Vaikkei se niin paljon ndy mutta ku sita tar-
vil, niin sitd vaan enemman tukeutuu sithen. Ettd esimerkiksi se rukoile-
minen on, kun on muuten ihan sdngyn pohjalla. Se on se. Ihanku se ois jo-
ku yhteys. (Nainen)

Oma toiminta

Yhdessd miehen ja yhdessd naisen vastauksessa tuli esille, ettd pitdd itse tehda jotain,

jotta saa muuta ajateltavaa.

Yks on se, ettd toki aika harvoin tarvii tehd sité, ettd paan kengit jalkaan ja
hatun péddhén ja ldhen kdvelemién tuonnee ettd sieltd se mielenrauha 16y-
tyy. (Mies)

No sillon pitdéd tehdé just semmosta mukavaa. M@ muistan oikein ku tulee
semmonen tunne ku on voimaton, ettd sais niitd asioita sitten hoidettua,
niin sillon on pakko l4htee. (Nainen)
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6.6 Vaikeista tilanteista selviytymisessd auttaneet ulkoiset tekijét

Thmissuhteet

Kaikista vastaajista enemmistdlle ystévit olivat tirked tuki. Perheenjdsenten eli puoli-

son ja/tai lasten tai muiden ldheisten tuki ja yhteydenpito osoittautuivat merkitykselli-

seksi yhteensd viidessd vastauksessa. Yksissd naisen ja miehen vastauksissa naapurit

saivat arvostusta.

Ystavit on rukoillu. (Nainen)

Ystévit... No eipd paljoo muuta tarvii kylld.... Niin ettd se keskustelu... Se
kyll4 auttaa. (Nainen)

Et se on hirmu tirkeetd miten ystdvét suhtautuu. Osa ei ystdvisté ei uskal-
tanu, ne niinku pelkds tétd tilannetta nii ne ei uskaltanu soittaa eikd muu-
ta... ja ne pelkés ku oli tdd tilanne, mutta sité ei tarvii ku yhen sanan etti,
parjaitko, nii se on jo semmonen juttu ettd se antaa voimaa ettd néin pal-
jon vélitettddn. (Nainen)

Et kylld sitd voi matkan varrella syntya tdlldisid ihmissuhteita, jopa vuos-
kymmenet kestdvid ihmissuhteita, ettd hyvien téhtien alla tissa silld tavalla
on eletty ettd hyvid kavereitahan, tosi hyvid, ei tarvii montaa ollakkaan.
(Mies)

Mutta sitte ku se néytti siltd ettd rinnakkai ruvettii siitd nousemaan niin se
oli sitd voimaa antavaa... (Nainen)

Lahinnd vaimon ja perheen asia kun saavat aina jaloilleen takaisin. Sitd
joskus kdy matalalla. Pitd4 antaa perheelle tunnustus siitd. Ja naapureille
kanssa. Kylld se paljon vaikuttaa minkélaiset naapurisuhteet. (Mies)

Ulkopuolinen apu

Kolmen naisen vastauksessa tuli esille, etti vastoinkdymisissd on saatu ulkopuolista

tukea: ammattiapua, osallistuttu sururyhméén tai kevennetty omaa taakkaa diakonissan

avulla.
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Kylld mini iha kaikista eniten sain seurakunnasta, ettd diakonissa on ollu
ja kaikki... sillon méd oon pyytdny diakonissaa apuun, ettd kylld se sitten
ajattelee mun puolesta, ettd padsee jdljille. (Nainen)

Luonto, vapaa-aika ja harrasteet

Kahdessa naisten ja yhdessd miehen vastauksessa luonto mainittiin voimaa antavana
asiana. Muutama nainen kertoi erilaisten harrasteiden ja vapaa-ajanvietteiden - musii-
kin, kuoron, teatterin, késitdiden, matkustelun ja elokuvien katselun — antaneen virkis-
tystd vaikeuksien keskelld. Kahden naisen vastauksessa tuli esille, ettd kerhot ovat olleet
omalta osaltaan tukemassa selviytymistd. Yksittdisind asioina esiin tulivat my0s lem-
mikki, vérit, alkoholi maltillisesti nautittuna rentoutumiskeinona sekd kannustava kas-
vatus muistona lapsuudesta. Taulukosta 5 nékyvét kaikki mielen hyvinvointia vaikeissa

tilanteissa tukeneet tekijét.

Kylldhédn se muidenkii vaikutus oli tuolla kerhossa. (Nainen)

Luonto merkitsee mulle tosi paljon. Tykkéddn kdydd mustikassa, puolukas-
sa ja sienessa.-- Semmonenki on vaikka ois lyhyt hetki, ettd saa ndhé luon-
too ymparilld... (Nainen)

Sillon ku kéytiin ja mentii aina kuorossa ja musiikillisissa tapahtumissa, ja
teattereissa ja kaikki ndd ulkopuoliset harrastukset ja nditd kuorojaki on
monenlaisia ja ne on kaikki antanu sité tukkee ja voimaa. (Nainen)

Tietysti kun on timmonen omakotitalo ja kesd on tulossa... nuo kukka-
penkit, kasvimaat, johan timén rulianssin py0rittdminen vie... (Nainen)

Ma tykkddn véreistd esimerkiksi, mulle on hirveen tirkeetd vérit ja et ne
miellyttdd mun silméd. Ja luonnosta. Nautin hirveesti siitd, ettd niistd va-
reistd tykkdin ja se tuo sitd mielihyvéd. (Nainen)

Se (koira) rupes tuossa matolla pydriméaédn ja oli niin kuule ilonen, etti oi-
keen. Mind, ettd se opetti mulle pyhdé huolettomuutta. (Nainen)

--aina sitd polkemista oon kokenu, paitsi isd ja diti oli hirmusen hyvid
kanssa. Mé oon sieltd varmaan saanu sen ettd haluan tsempata ku ne aina
rohkaisi. -- Se on ollu iha parasta se lapsuus. (Nainen)
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TAULUKKO 5. Mielen hyvinvointia tukevat tekijat vaikeissa eldméntilanteissa

Mielen hyvinvointia tukevat tekijit vaikeissa elimintilanteissa

Sisiiset tekijit Naiset Miehet Yhteensi
Oma asennoituminen:

- Periksiantamattomuus 3 5 3

- Uteliaisuus 2 ¥ 2
Hengellisyvs / usko 3 - 3
Oma toiminta 1 1 2

Lisaksi vksittaisia: asenne “kylla tasta selvitaan”™, omien tunteiden
hyvaksyminen, eldmanhalu, tilanteiden hyvaksyminen, asioiden laittaminen
tarkeysjarjestykseen, toisten rohkaiseminen
Ulkoiset tekijit
Ihmissuhteet:
Ystavat
Perheenjasenet / laheiset
Naapurit
Ulkopuolinen apu
Luonto

Harrasteet / vapaa-aika
Kerhot

Yksittaisia asioita: lemmikki, varit, arjen toiminta, alkoholi
maltillisesti nautittuna, kannustava kasvatus muistona lapsuudesta
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6.7 Mielen hyvinvoinnin palautumista esténeet tai heikentdneet tekijat

Haastatteluissa kysyttiin oliko haastateltavilla sellaisia asioita, jotka olisivat esténeet tai
heikenténeet mielen hyvinvoinnin palautumista edelld mainituissa vaikeissa tilanteissa.
Kymmenen ihmisté ei vastannut tdhin yhtddn mitddn. Muutamissa naisten vastauksissa
palautumista heikentivind tekijoind tuli ilmi sairaudet ja uupumus, omat vaikeudet toi-
sen rinnalla, vaikeuksien uusiutuminen ja stressitilanteet sekd sairastelujen vaikutus

arkeen.

No jotenki ndd sairaudet, ettd ei kai ne taida parantua. Semmonen vésy-
mys, uupumus, et just tdnd aamunaki mietin et pitdskd mun nukkua
enemmaén...pitempid 6itd. (Nainen)
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Ettd siind on niitd omia vaikeuksia ja joutuu siind antamaan periksi toinen
ja toinen. Ettd ettd siind joutuu tarkastelemaan niitd omia nékokantojaan ja
niitd pyrkimyksid mihin itse haluaisi.. eikd se ole niin suoraviivaista etti
miten menee... (Nainen)

--. Ainut ettd ei olla voitu niin paljoo tehdd semmosia extemporemenoja ja
ollaan niitd peruttu ja ajattelin et katotaan nyt miten menee tii sairastelu ja
muu. (Nainen)

6.8 Tulevaisuuteen suuntaaminen

Viimeisind kysymyksind kysyttiin, ettd minkélaisena haastateltava nikee tulevaisuudes-

sa mielen hyvinvointinsa, ja minkélaisia tulevaisuuden haaveita, unelmia tai odotuksia

hénella on.

6.8.1 Kokemus mielen hyvinvoinnista tulevaisuudessa

Kolmen naisen vastauksissa todettiin, ettd tulevaisuutta ja sitd kautta mielen hyvinvoin-

tia tulevaisuudessa on vaikea ennustaa. Yksissd naisen ja miehen vastauksissa epdiltiin

mielen hyvinvoinnin olevan tulevaisuudessa samanlainen, yhdessid miehen vastauksessa

suhteellisen hyvi ja yhdessé naisen vastauksessa hyvinkin toiveikas.

Mistd sité tietdd? Mistd sitd tietdd miten td4 pdivd padttyy ja huominen al-
kaa? (Nainen)

No, empi 0ssoo sannoo sen paremmin kun en tiid. Talld hetkelld on ihan
ok. En mind tulevaisuutta ossoo vield eteenpiin sannoo. (Nainen)

En miné nde siind mitddn muutosta, minulla ei niitd elinpdivid endé hirve-
asti ole, ettd ndd on nii hitaita ndd muutokset eldmassa... ettd kukin ai-
kanansa. (Mies)

Hyvin toiveikkaana, luottavaisena ja mielenkiintoisena... ainaki lupaavalle
niyttdd talla hetkelld. (Nainen)
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Mielen hyvinvoinnin tulevaisuudessa koettiin kolmessa naisen ja kahdessa miehen vas-

tauksessa olevan riippuvainen terveydentilasta.

No jos terveyttd riittdd nii mikas siind, porskutellaan. (Nainen)

No jos miné en tédstd paljoo hurjaannu nii ihan hyvin mennee, ei minua nyt
kovin helposti jarkytd enndd mikkda, mutta ainaha se vdhdn huolettaa aina
se terveyspuoli, et jatkuuko se téllaisena vai ... ku eihin sitd tiid, enkd mi-
nd muuta ossaa peldtd, mutta se on vdhi sellainen takaraivossa oleva asia,
ja jos sille vois jotai tehd, kai sitd vois harjaannuttaa, etti siindhd se ainut
puoli on se ettd eihdn niitd pysty itte korjaamaan ja sitte jos e on edetik-
seen nii sitte pittdd vaan mennd etteenpiin ja kattoo mihin se tie jatkuu.
(Mies)

No jos ndin mennee niin ihan tyydyttivdand, mi luulen ettd mikddn muu ei
sitten vaivaa paitsi se terveys, se on tirkein. Kyse on hyvin paljo siiti, ettd
jos on terve, etti jos ei ole muita huolia nii hyvin mennee. (Nainen)

Kahden naisen vastauksissa luotettiin erityisesti Jumalaan.

No jos tilld tavalla mennee, niin ihan hyvin, armon varassa ja hetkittiin,
Jumalan kimmenelld ei pelkdi lintunen eiké ihminen... (Nainen)

Ma uskon sithen ettd Jumalalla on mulle jotain jénndi, ootan aina, mé en
tiedd mitd se on, mutta aina on tulossa jotain uutta jdnnéd ja mé luotan sii-
hen ihan tdysin. (Nainen)

6.8.2 Haaveet, unelmat ja odotukset tulevaisuudessa

Tulevaisuuden odotuksissa enemmiston eli viiden naisen ja kolmen miehen vastaukses-
sa toivottiin terveyttd tai oman kunnon sdilyvan nykyisenlaisena. Lisdksi kahden naisen
vastauksessa tahdottiin fyysisen kunnon vield kohenevan. Muutamassa vastauksessa tuli

ilmi toive asua kotona mahdollisimman pitkéan.

Eipd mittddn sen kummemmin ole ...haaveita. Semmoset haaveet on ettd
pysyy terveend ja jaksaa liikkua tuolla niin kauan kun yleensd pystyy liik-
kumaan. Se on mulla ihan suurin haave. (Nainen)

Ei mulla oikeestaan suuria toiveita, kun ei vaan kovia kipuja ois ja sais
suurinpiirtein terveend olla... (Mies)
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Ettd saa olla tdssd kotona mahdollisimman pitkdén. Kun ei endé tdssé jaksa
olla niin péddsee johonkin mukavaan hoitolaitokseen.. Sit kun ei endé jaksa.
Niin pitkdén aion kylld téssd rimpuilla ettd jaksetaan. (Mies)

Mutta kuulkaa se terveys on ihan kaikkein tdrkeintd. (Nainen)

Kolmessa naisen ja yhdessd miehen vastauksessa haaveet liittyivat matkailuun.

Voishan sitéd jotai onnenpotkujaki olla. Hehhehehh.. jos lottovoitto vaikka
tulis vaikken lottookkaa.. ettd jos sitd sitte tippus tuolta taivaasta nii vois
lahtee eteemmaékskii... (Nainen)

...ku kysyttii, et mitd sind haluaisit vield tehda nii haluaisin nihdid mua-
limmooo, ettd kai se sit on se ettd ei kai sitd loppujen lopuksi... kaikki
semmonen on kylld hienoo ja jos télld tavalla eldmd jatkuu nii se mahdol-
listaa, nii vois vield sellaistakin toteuttaa. (Mies)

Minulla on semmonen vanha lause ettd odotus antaa onnen tunteen, sydén-
tani [ammittad. Niin se kylld pétee. Jos on joku mitd odottaa niin se kylla...
odotus on ehkd melkein yhté paljon kun se tdyttymys. (Nainen)

Yksissd naisen ja miehen vastauksissa toivottiin hyvid vélejd omien lasten, lastenlasten
ja léheisten kanssa. Lisdksi muutamassa vastauksessa tahdottiin terveyttd ja kaikkea
hyvéa laheisille tai lapsille ja lapsenlapsille. Yksittdisissd naisten vastauksissa odotettiin
lastenlasten vierailua, uutta ihmissuhdetta, tulevaa kesii, kesén puuhasteluja, konsertte-
ja ja lastenlasten valmistumisjuhlia. Yksittdisissd miesten vastauksissa toiveena olivat
maailman rauhan sédilyminen ja paitoksid tekevien ihmisten yksimielisyyteen pyrkimi-

nen.

Ei oikeestaa, mitdhin sielld ois, muuta ku ne hyvit yhteydet lapsiin ja las-
tenlapsiin ja kaikkiin l&heisiin. (Nainen)

Muutamassa vastauksessa tuli ilmi joko tdmdn kysymyksen yhteydessi tai toisessa koh-
dassa jonkinlaisia pelkoja ja epdilyksid tulevaisuuden laitoshoitoa kohtaan. Naistd toi-

sessa toivottiin lisdksi itsemadrddmisoikeuden sdilyvén.

Nii ja sitten on se, ettd mi pelkddn mihin ma joudun, jos mé kovin huo-
noks meen. Sellasee hollituppaan jos meen, nii se on semmonen pelko... Et
jos ois mahdollista asua niin et jos ne lapset vdha kattos... (Nainen)
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Tietenkin se kun nyt niin paljon puhutaan meistd vanhoista, mitkd mel-
keen aina on vaan se taakka, yhteiskunnalle ja hoitopaikkojen laadusta, ja
minkélaista hoitoa mistékin saa ja miten voi joutua sotkuvaipoissaan ma-
kaamaan tuolla niin sehén vie ilon kylld pdivastd. Mutta kun yritt4a ajatel-
la, t44 on just sitd murehtimista, mité ei pitds harrastaa, mutta vikisinki tu-
lee mieleen ku aihe on nii pinnalla. Ja ku ei tiid mikd se oma tilanne tulee
olemaan, toivottavasti ei joutus missdin vihanneksena olemaan. (Nainen)

Tédmin kysymyksen kohdalla monella vastaajalla tuli esiin kiitollisuutta elettyd eldmaéi
kohtaan seké yleisid toteamuksia elaméstd. Taulukosta 6 nakyvét kootusti haastateltavi-

en esiin tuomat tulevaisuuden unelmat ja odotukset.

Mitd vanhemmaks tulee, sitd kiinnostavammaksi elama tulee. (Nainen)

... kylldhén sitd ihminen vanhenee ja harva kuolee saappaat jalassa, et tu-
lee sitd sairautta ja vastoinkdymisid ja se kuuluu kuitenki tdhi eldmién.. et
jos joku sanoo ettei mitidén vastoinkdymisid ole ollut nii mi en sitd usko.
Ettd jos niitd tulee nii ottaa vastaan, selvittdd ja sitten tulee taas toimeen...
(Nainen)

Kuitenki kaiken kaikkiaan tdssé aika hyvien tdhtien alla tdssd on purjehdit-
tu ja myotituulessa ettd tuota.... kylldhdn se pitkdssd parisuhteessa on
myoté ja vastamikkee, et se on ymmarrettdvé, en usko et vois semmosta
ollakkaa et ois pelkkdd alamékkee. Kylld varmasti molempien pitdd antaa
periks jossaki asioissa, et ei se muute suju, jos tiukasti on jotai mielti nii ei
se onnistu. Et semmonen kisitys mulle on tullu, et sopivasti omaa mieltd
ja sopivasti yhteistd pelisilmai. (Mies)

...mind oon niin rikkaan eldmén tuota nii eldny, ettd se ei endd voi pa-
remmaks tulla. Sanotaanki ettd elimaa ei ole silla tavalla, ettd se ois aina
myotimékkee. Vaan se, ettd eliméddn kuuluu myos vaikeudet ja ne voite-
taan, ja pdiva kerrallaan tehddén taivalta. Et ei silld tavalla laita endé vuo-
sien pddhidn eikd laita enndd suuria pitkid matkoja, vaan pdivé kerrallaan.
(Nainen)



TAULUKKO 6. Unelmat ja odotukset tulevaisuudessa

Unelmat ja odotukset tulevaisuudessa

Naiset Miechet Yhteensi

Terveyden / kunnon sailyminen 5 3 8
Kotona asuminen mahd. pitkaan 3 1 -
Matkaiu 3 1 -
Terveytta laheisille 2 1 3
Kunnon kohoaminen 2 2
Hyvit valit lapsiin / laheisiin 1 1 2

Lisaksi vksittaisia: Lastenlasten vierailu, uusi thmissuhde, tuleva kesa,
kesan puuhastehit, konsertit, lastenlasten valmistumisjuhlat, maailman
rauhan sailyminen ja paatoksia tekevien ihmisten vksimielisyyvteen
pyrkiminen
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7 JOHTOPAATOKSET

7.1 Mielen hyvinvointi seké suojaavat ja heikentdvit tekijat tutkimushetkelld

Koska mielen hyvinvointi perustuu kokemukseen, otimme tueksi asteikon yhdestd
kymmeneen kuvaamaan mielen hyvinvoinnin tilannetta. Kaikki vastaukset asettuivat
viiden ja kymmenen vilille, ja 12 ndistd oli kahdeksasta ylospdin. Tilanteen voi siis
kokonaisuudessaan ajatella olevan hyvé. Joissain vastauksissa tuli ilmi mielen hyvin-

voinnin vaihtelu tai raskaan eldméntilanteen vaikutus.

Saatujen tulosten perusteella ihmissuhteet ja yhteisollisyys nousivat selkeésti yhdeksi
tairkeimmistd mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Erilaiset ihmissuhteet kuten
lapset, lapsenlapset, puoliso ja ystdvit nousivat yhtend ryhmind suurimmaksi hyvin-
vointia tukevaksi tekijiksi. Toinen oleellinen asia oli kerhot. Haastateltavat oli saatu
kerhotoiminnasta, minkd vaikutus ndkyy selkedsti juuri tdssd asiassa. Saatu tulos on
samansuuntainen aiempien tutkimusten kanssa. Esimerkiksi Marja-Liisa Karjalainen
pro gradu -tydssddn ja Eevi Jaakkola véitoskirjassaan kuvaavat sosiaaliset suhteet ja
yhteisollisyyden ikddntyneiden voimavaroiksi (Karjalainen 2013, 69; Jaakkola 2015, 5—
6). Yhteisollisyyden merkitystd tutkinut Jaakkola toteaa ikddntyneille olevan tarkedd
tuntea tulleensa hyvéksytyksi ja kuulluksi sekd tuntea kuuluvansa johonkin joukkoon

(Jaakkola 2015, 124, 177, 192—193).

Kolmas merkittdva tuloksissa esille tullut asia oli fyysinen hyvinvointi mielen hyvin-
vointia tukevana tekijdnd. Tuloksissa osa harrastuksista kuten liikkuminen ja kdden tai-
dot nousivat fyysistd hyvinvointia useammin esille mielen hyvinvointia tukevissa teki-
jOissd. Téatd arvioidessa tulee kuitenkin muistaa, ettd juuri hyvé fyysinen toimintakyky
mahdollistaa tekemisen ja harrastamisen. Tuloksia tarkasteltaessa on siis huomioitava
ikddntyneiden eldmaéntilanteen vaikutus. Jos vastaajien fyysinen toimintakyky olisi ollut
huonompi, tulokset olisivat voineet téltd osin olla erilaiset. Pédivi Lampinen on véitds-
kirjassaan tutkinut ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin
yhteyttd. Tutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd psyykkiseen hyvin-

vointiin liikkkumiskyvyn ja harrastusaktiivisuuden kautta. Fyysinen passiivisuus ja huo-
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no litkkumiskyky olivat yhteydessd masentuneisuuteen ja heikentyneeseen psyykkiseen
hyvinvointiin. (Lampinen 2004, 58-59.) Tulostemme mukaan haastateltavat kokivat
mielen hyvinvointinsa keskimdirin hyvéksi. Yksi merkittiva selitys télle voidaan todeta
olevan vastaajien suhteellisen hyvé terveys ja toimintakyky. Kaiken kaikkiaan erilaisten
harrastusten ja vapaa-ajan toimintojen merkitys nousi vahvasti esiin hyvinvointia tuke-
vana tekijand. Jokaisella ihmiselld on omat henkilokohtaiset kiinnostuksen kohteensa,
mutta tirkeintd voidaan tulosten perusteella todeta olevan, ettd vapaa-ajasta 10ytyy itsel-

le mieluisaa ja mielekédstd tekemista.

Taloudellinen parjdaminen nousi esiin hyvinvointia tukevana tekijéné erityisesti miesten
vastauksissa. Tutkimuksissa on néhty yhteys taloudellisen toimeentulon ja hyvinvoinnin
vélilld. Raha lisdd turvallisuuden tunnetta, valinnanvaraa ja kokemusta siitd, ettd pystyy
vaikuttamaan omaan eldmiénsd, mutta tulotason lisddntyminen ei automaattisesti johda
parempaan hyvinvointiin. Hyvinvoinnin kannalta merkityksellistd on ihmisen oma toi-
minta. Heikko taloudellinen tilanne voi aiheuttaa turvattomuutta, kaventaa esimerkiksi
mahdollisuuksia tehdd valintoja terveydenhuollon ja harrastusten suhteen tai valita itsel-

leen mieluista asuinpaikkaa. (Raijas 2011.)

Naisten kohdalla taloudellinen pirjddminen ei noussut esille mielen hyvinvointia tuke-
vana tekijanéd. Sen sijaan hengellisyys, joka ei noussut miesten vastauksissa esiin, tuli
esille useassa naisten vastauksessa. On tutkittu, ettd hengellisyyden merkitys kasvaa idn
myoOté ja se antaa eldmédn tarkoituksellisuuden tunnetta. Ikéddntyessd erityisesti toimin-
takyvyn heikentyessé ja kuoleman léhestyessd on tyypillistd pohtia elimidi syvéllisem-
min ja miettid esimerkiksi yhteyttd Jumalaan ja ympardivddn maailmaan. (Read 2013,

248, 253.)

Tuloksissa on néhtivissd, ettd haastateltavilla oli haastatteluhetkelld mielen hyvinvointia
heikentédneitd tekijoitd huomattavasti vihemmaéan kuin tukevia tekijoitd. Hyvinvointia
heikentdvisti tekijoistd suurin osa liittyi juuri fyysiseen hyvinvointiin, silld mielen hy-
vinvointia vihensi erityisesti omat sairaudet. Myds puolison ja muiden ldheisten sairau-
det olivat oleellisia tekijoitd. Suutaman tutkimuksen mukaan omat terveysongelmat ovat
yksi eniten stressid aiheuttavista eldmdnmuutoksista (esim. Nurmi, Ahonen, Lyytinen,
Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 285). Yksindisyys nousi esiin hyvinvointia hei-

kentdavénd asiana, mutta ei kuitenkaan yhtd selkeésti kuin monissa muissa tutkimuksis-
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sa. Haastateltavilla tuntui padosin olevan paljon vahvoja ja tirkeitd ihmissuhteita. Li-
sdksi heilld oli kerhon kautta ainakin yksi sosiaalinen yhteiso ja kontakteja toisiin ihmi-

siin, mika suojaa yksindisyyden kokemukselta.

7.2 Mielen hyvinvointia koetelleet tilanteet ja niistd selviytyminen

Yhteisollisyyden ja ihmissuhteiden merkitys ndkyi myos kysyttdessé tilanteista, joissa
mielen hyvinvoinnin koettiin olleen koetuksella. Vaikeiksi tilanteiksi koettiin erityisesti
ldheisten tai puolison kuolema. Mitd vanhemmaksi ihminen eld4 sitd todenndkdisemmin
hén joutuu kohtaamaan eldmissddn menetyksid. Ndma voivat vaikuttaa mielen hyvin-
vointiin hyvinkin suuresti mikéli asiaa ei pysty késittelemdéin. (Saarenheimo 2004, 139—
149.) My0s Suutama on tutkimuksissaan todennut, ettd ldheisen kuolema on yleisin
voimakasta stressid aiheuttava elimdnmuutos (esim. Nurmi ym. 2014, 285). Lisdksi
oma tai puolison sairastuminen koettiin haastatteluissa mielen hyvinvointia koettelevak-
si tilanteeksi. Sairastuminen aiheuttaa kriisin, kuluttaa henkisid voimavaroja ja voi aihe-
uttaa unettomuutta, ahdistusta ja stressid (Hansen, Viljanen & Haarni 2014, 25.) Sairas-
tuminen itsessdin voi olla fyysisesti uuvuttavaa, mutta lisdksi sithen saattaa liittyd pal-

jon henkisid voimia kuluttavia huolenaiheita.

Haastatteluissa erityisesti ystdvyyssuhteet nousivat selkedsti tdrkeimméksi ulkoiseksi
mielen hyvinvointia tukevaksi tekijdksi. Kerhot olivat haastatteluhetkelld oleellinen
mielen hyvinvointia vahvistava tekijd, mutta vaikeista tilanteista selviytymisen tukemi-
sessa niilld ei ollut l&heskddn yhtd suurta painoarvoa. Kenties eldmén suurissa henkil6-
kohtaisissa kriiseissd omalla ldhipiirilld on eniten vaikutusta. Kerhojen véhdisempédén
vaikutukseen saattaa olla syynd myos se, ettd haastateltava ei vélttdmatti ole osallistunut
vaikeiden tapahtumien hetkelld kerhoihin tai kerhoja ei oltu vielé edes jirjestetty. Naiset
olivat muutamassa tapauksessa saaneet myos ulkopuolista ammatillista apua tai vertais-

ryhmén tukea vaikeissa elaméntilanteissa.

Sisdisissd mielen hyvinvointia vahvistavissa tekijoissé tuli erityisesti esille omaan asen-
noitumiseen liittyvét tekijit. Naisilla usko ja hengellisyys nousivat tissd kohdassa myos

puheeksi. Kokonaisuutena miesten suhtautuminen elaméén vaikutti olevan tasaisempaa.
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Mielen hyvinvointia koetelleita tilanteita ei juurikaan tullut miesten vastauksissa esille,

joten miehiltd ei mydskdén tullut niin paljon vastauksia tdhén kysymykseen.

Loogisuuden vuoksi haastateltavilta kysyttiin my0s sellaisia asioita, jotka olisivat esta-
neet tai heikentéineet mielen hyvinvoinnin palautumista vaikeissa tilanteissa. Suurin osa
el vastannut tdhidn mitdén, mikd sai miettimddn, ettd oliko kysymys liian vaikea. Kui-
tenkin kysymykseen vastanneet osasivat sanoa vastauksensa hyvin nopeasti. Palautu-
mista heikentédvét tekijét liittyivét erityisesti sairauksiin ja omiin ongelmiin sekd niiden

vaikutukseen arjessa.

7.3 Tulevaisuuteen suhtautuminen

Tulevaisuutta on vaikea tai mahdoton ennustaa, kuten haastattelutuloksissa todettiin.
Mielen hyvinvoinnin nihtiin riippuvan pitkilti terveydentilasta tulevaisuudessa, joten
fyysistd terveyttd voidaan tdstakin nidkokulmasta katsottuna pitdd tdrkednd osatekijand
mielen hyvinvoinnissa. Haastatelluista suurin osa toivoi terveytensd sdilyvdn hyvéni
tulevaisuudessa. Useammalla oli haaveita matkailusta ja kotona asumisesta mahdolli-
simman pitkddn. Naissékin tavoitteissa fyysiselld toimintakyvylld on suuri merkitys.
Lisdksi toiveissa oli erityisesti ldhitulevaisuuteen sijoittuvia tapahtumia sekd suurempia
yhteiskuntaan liittyvid asioita. Ikdihmisten haaveet eroavatkin nuorempien ihmisten
unelmista siten, ettd ne sijoittuvat yleensé ldhivuosiin pidemmaén aikavélin sijaan (Kive-

14 2005, 11).
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8 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Kaikissa tutkimus- ja kehittdmistyon vaiheissa on huomioitava eettiset seikat aina tut-
kimuksen tarkoituksesta raportointiin saakka (Hirsjdrvi & Hurme 2001, 19-20). Eettiset
kysymykset ovat ikddntyneiden kanssa tyoskenneltéiessd erityisen tdrkedssd asemassa.
Itsemédrdédmisoikeutta kunnioitetaan antamalle ihmisille mahdollisuus pééttaa haastatte-
luihin osallistumisesta. Tétd varten heille tulee antaa riittdvésti tietoa tyostd ja sen tar-

koituksesta. (Kuula 2006, 61.)

Haastatteluja varten laadittiin selked tiedote, josta kdvivét ilmi keskeiset asiat opinndy-
tetyohon ja haastatteluihin osallistumiseen liittyen. Haastatteluja varten pyydettiin jo-
kaiselta haastatteluun osallistuvalta henkil6ltd kirjallinen vahvistus siité, ettd vastauksia
saatiin kdyttdd tyossd. Suostumuksen yhteydessd haastateltaville annettiin tietoa tutki-
muksen aihepiiristd, tarkoituksesta ja tavoitteista sekd tutkimukseen liittyvistd tie-
tosuoja-asioista. Suostumusta pyydettdessd korostettiin tutkimukseen osallistumisen
vapaaehtoisuutta. Teemahaastattelu on luonteeltaan sellainen, ettd on vaikea ennakolta
ajatella minkélaisia asioita haastattelussa tulee esille. Taémén vuoksi on tirkeéd, ettei
tutkimuksesta pysty erottamaan yksittdistd haastateltavaa. Luotettavuuden kannalta oli
tarkedd, ettd osallistujien vastaukset kirjoitettiin puhtaaksi dénitteiden perusteella mah-
dollisimman tdydellisesti, mutta kuitenkin haastateltavien yksityisyyttd suojellen. IThmis-

ten ja paikkojen nimet poistettiin litterointivaiheessa.

Ty0ssd pyrittiin kdyttdmédn luotettavia ja perusteltuja ldhteitd sekd merkitsemddn ne
tarkasti. Mukana on my0s vanhempia léhteitd, koska pelkéstdén tuoretta 1dhdemateriaa-
lia ei ollut saatavilla tarpeeksi. Tyon tekoprosessia ja aineiston analyysid pyrittiin myos
kuvaamaan mahdollisimman selkeésti. Tutkimus olisi mahdollista toistaa, mutta mielen
hyvinvointi on sellainen aihe, ettd samoilta henkil6iltd kysyttidessd vastaukset olisivat

voineet toisena hetkend olla toisenlaiset.

On huomioitava, ettd tutkimustulokset olisivat voineet olla hyvinkin toisenlaiset erilai-
sella haastattelujoukolla. Haastateltu ryhmé koostui kerhoihin osallistuvista ikdantyvis-

td. Kerhoissa kdyvistd ihmisistd voi jo etukidteen tietdd, ettd he kuuluvat johonkin yhtei-
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s00n, ja télld voi olla huomattava vaikutus tutkimuksen tuloksiin. Kerhotoimintaan osal-
listuva ithminen voi olla muussakin eldméssi avoin ja aktiivinen. Kokonaisuudessaan 14
haastateltavan joukko on melko suppea, eivitkd miehet ja naiset olleet yhté suurelta osin

edustettuina, joten tuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina.
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9 POHDINTA

Ihmisten eldménkaari on pidentynyt ja fyysinen terveys parantunut, mutta véeston mie-
lenterveydessd ei ole havaittu samanlaista muutosta. Yhteiskunnallisessa padtoksenteos-
sa on tehtdvd valintoja, jolloin mielenterveyteen kiinnitetdén helposti vihemmain huo-
miota kuin somaattiseen terveyteen. (Lonnqvist ym. 2011, 25-27.) Kokonaisvaltaista
terveyttd ja hyvinvointia ajatellen mielen hyvinvointi tulisi huomioida kunnolla. Ky-
seenalaista on tdlld hetkelld kiinnitetdénko ikdantyneiden mielen hyvinvointiin riittdvés-

ti huomiota.

Mielestimme olisi tdrkedd jédrjestdd ikdihmisille mielen hyvinvointia lisddvéaa toimintaa
hyvissd ajoin ennen kuin ongelmia ehtii syntyd. Ainakin tdssd opinndytetydssd kerhot
osoittautuivat mielekkiéksi tavaksi yllapitdd mielen hyvinvointia. Myos ammattilaisille
pitiisi jérjestdd koulutusta mielen hyvinvoinnin tukemisesta sekd ongelmien ennaltach-
kdisyn ndkokulmasta. Ikddntyneiden kanssa tyOskennellessd pitdisi osata huomioida
heikentdvid tekijoitd, ymmartdd mielen hyvinvointia edistdvid tekijoitd ja erilaisten ela-
ménkokemusten merkityksid. Nédin on helpompaa tarttua asioihin ja tukea ikdéntynytta.
Lisdksi vanhuspalveluiden tyontekijana tulisi olla selvilld siitd, ovatko ikddntyneen asi-
akkaan tukiverkostot kunnossa. Myds fyysinen toimintakyky tuli haastatteluissa niin
monessa kohdassa esille mielen hyvinvointia lisddvéni tekijand, ettd voisimme pédtelld,
ettd fyysiseen hyvinvointiin ja vaivojen ennaltachkdisyyn panostaminen olisi kannatta-
vaa. Ndin voitaisiin mahdollisesti estdd mielen hyvinvoinnin heikkenemistd ja vélttyd

suuremmilta ongelmilta.

Tutkimuksessa olemme keskittyneet timédn hetkiseen ja noin viimeisten kymmenen
vuoden aikana mielen hyvinvointiin vaikuttaneisiin kokemuksiin. On kuitenkin huomi-
oitava, ettd ikddntyneiden kokemuksiin vaikuttavat tapahtumat koko aikaisemman elé-
mén varrelta sekd ajatus tulevaisuudesta. Haastatteluissa tuli esille paljon tarinoita aikai-
semmilta vuosilta lapsuudesta ldhtien, mika oli hyvin mielenkiintoista ja jopa kosketta-
vaa. Moni osallistuja sanoi haastattelun jélkeen, ettd oli oikein mukava jutella ja meidén
kdyntimme piristi hdnen pédivdinsa. Jotkut haastattelut kestivét jopa useamman tunnin,

joten mielestimme tavoite kiireettomésti vuorovaikutustilanteesta tayttyi. Haastatteluis-
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ta saamamme kokemuksen perusteella ikddntyneilld saattaisi olla enemminkin tarvetta

keskusteluseuralle.

Opinndytetyon tekeminen oli erittdin antoisaa. Ty, perhe ja muut opiskelut aiheuttivat
vililld kdytdnnon ongelmia prosessin etenemiseen, mutta selvisimme kuitenkin haasteis-
ta, joita kolmen hengen aikataulujen yhteensovittaminen aiheutti. Opinndytetydproses-
sin aikana vastaan tuli monenlaisia ajatuksia ja kokemuksia, joita jaoimme ryhmén kes-
ken. Kolmestaan tehden etuna oli se, ettd pystyimme pohtimaan asioita monesta néko-
kulmasta. Sosionomin pétevyyttd ajatellen opinnédytetyon teko vahvisti osaamistamme

monilla eri osa-alueilla.

Lihtotilanteeseen verrattuna opimme opinndytetyon eri vaiheissa paljon tutkimuksen
tekemiseen liittyvid asioita. Asiakastyotd ajatellen voimme hyddyntdd opinndytetyosti
saamaamme tietoa ja herkemmin palvella ikddntyneitd eri tilanteissa. Ymmérrdimme
paremmin kokonaisvaltaista hyvinvointia ja siithen vaikuttavia seikkoja kuten suojaavia
ja heikentévia tekijoitd. Haluamme antaa painoarvoa mielen hyvinvoinnille ja sen tuke-
miselle tulevassa kdytdnnon tyossdimme. Opimme myds kiinnittimiédn huomiota esi-
merkiksi sithen, kuinka merkityksellistd yhteisollisyys ikdantyneiden parissa voi olla.
Térkedd on kuitenkin aina muistaa yksil6llisyys ja huomioida ikdintyneen omat toiveet
ja tarpeet. Eettisyyttd ajatellen koemme, ettd olemme saaneet enemmén ymmaérrysti ja
osaamista ikddntyneiden aseman puolustamiseen. Samansuuntaisia hyotyjd toivomme

tastd olevan myds tydeldmataholle ja vanhustyon ammattilaisille.

Mielestimme ikdéntyneiden mielen hyvinvointia olisi syytd tutkia lisdi ja asiantuntija-
tiedon liséksi voitaisiin tehdd enemmén ikdantyneiden kokemuksiin pohjautuvaa tutki-
musty6td. Ikdihmisten kokemuksia elamédnmuutosten vaikutuksista ja niistd selviytymi-
sestd on tutkittu melko vdhdn (Nurmi ym. 2014, 285). Jatkotutkimusaiheiksi meilld
nousi muutamia ideoita. Ikdéntyneiden osalta voisi tutkia, kuinka he toivoisivat palvelu-
jérjestelmédn tukevan mielen hyvinvointia tai kuinka psykososiaalisen tuen lisddminen
palveluihin vaikuttaisi somaattisen sairaanhoidon kuluihin. My®6s unelmoinnin vaikutus-
ta ikddntyneiden mielen hyvinvointiin tulisi mielestimme tutkia lisdd. Télld hetkelld
aiheesta ei 10ydy juurikaan tietoa. Ikddntyvid koskevassa keskustelussa unelmat eivét

tule juurikaan esille, eikd niitd vilttimattd osata ndhdd voimavaroina. Ikdéntyvien kans-
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sa tyoskenneltiessd useimmiten keskitytddn menneiden muisteluun, miké on toki tirke-
dd ja ikdantyneille mieluista, mutta lisdksi tulisi muistaa kddntad valilld ajatukset tule-

vaisuuteen ja innostaa ikdéntyneitd unelmoimaan.

Opinndytetyon tekeminen syvensi osaamistamme kohtaamisesta ja yksilollisten tarpei-
den huomioimisesta yleensédkin ihmisten kanssa tyoskennellessd. Haastattelut auttoivat
meitd ymmartimadan eldmén kerroksellisuutta ja ainutlaatuisuutta paremmin, kun teori-
assa kéytettdvien termien ympdrille kertyi tarinoita ja kerrontaa. Olemme erittéin kiitol-
lisia yhteistyotahollemme seké erityisesti jokaiselle haastatteluun osallistuneelle. Ilman

haastatteluja téllaista opinndytety6td olisi ollut mahdotonta toteuttaa.
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LIITTEET

LIITE 1. Teemahaastattelurunko

Taustatiedot: ikd  / sukupuoli

1.

Mielen hyvinvointi tilld hetkelld

Minkélaiseksi koette oman mielen hyvinvointinne télld hetkelld?
Miten kuvailisitte tatd kokemusta?

Mitka asiat tukevat mielen hyvinvointia tilld hetkelld?

Mitka asiat heikentdvit mielen hyvinvointia tilla hetkelld?

2) Mielen hyvinvointiin vaikuttaneet tekijét

Milloin tai millaisissa tilanteissa mielen hyvinvointi on ollut koetuksella noin
viimeisten 5 ( - 10) vuoden aikana?

Miten tilanne vaikutti jaksamiseenne?

Minkélaiset keinot ovat auttaneet selviytymain mielen hyvinvointia koetelleista
tilanteista:

- Minkilaisia voimavaroja olette 10yténeet itsestdnne néissi tilanteissa?

- Oletko saanut ympdristostd tukea? Millaista?

Millaiset asiat ovat estdneet tai heikentéineet mielen hyvinvoinnin palautumista

edelld mainituissa vaikeissa tilanteissa?

3) Mielen hyvinvointi tulevaisuudessa

Minkdélaisena néette tulevaisuudessa mielen hyvinvointinne?

Minkaélaisia tulevaisuuden haaveita /unelmia/odotuksia Teilld on?
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LIITE 2. Kutsu haastatteluun

Hyvi Ikdarvokas-hankkeen kerhotoimintaan osallistuva Pieksdmaelld 7.1.2016

Olemme kolme sosionomiopiskelijaa Diakonia-ammattikorkeakoulusta Pieksdmaelt.
Teemme opinndytetyotd ikddntyvien mielen hyvinvoinnista ja sithen vaikuttavista asi-
oista. Tarkoituksenamme on kerétd tietoa pieksdmakeldisten Ikd Arvokas-hankkeen ker-
hotoimintaan osallistuvien yli 65-vuotiaiden kokemuksia haastattelun avulla.

Pyyddmme siis Teitéd osallistumaan haastatteluun. Haastattelu on tiysin luottamukselli-
nen ja tietoja kdytetddn vain tdssd opinndytetyohon liittyvéssé tutkimuksessa. Opinndy-
tetyOstd tulee julkinen ja se julkaistaan myds internetissd, mutta haastateltavien henki-
16llisyytté ei pysty siitd tunnistamaan. Haastattelut toteutetaan mahdollisimman pian.

Mikdli olette halukas osallistumaan haastatteluun, pyyddmme Teité tiyttdmén timéan
paperin alaosassa olevan lupaosion haastattelua varten. Ilmoittautumiset haastatteluun
tammikuun 2016 aikana.
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