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Elakkeelle siirtyminen voidaan kokea monin eri tavoin. Toisille eldkkeelle paasy on odotettua
ja toisille se voi herattaa pelon tai epavarmuuden tunteita. Elakkeelle siirtymisen mydéta uu-
teen elamanvaiheeseen sopeutuminen voi olla haastavaa kenelle tahansa. Tama onkin juuri
se ajankohta, jolloin hyvinvoinnin ja terveyden edistamista tulisi tukea. Riittavan aikaisessa
vaiheessa aloitettu terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen antaa mahdollisimman hyvat evaat
elaa terveena ja hyvinvoivana elamantayteista elakelaiselamaa jopa vuosikymmenia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda verkkovalmennuksen sisaltd, jonka avulla kayttaja ym-
martaa, etta elakkeelle siirtyminen on elamanvaihe, joka antaa mahdollisuudet oman nakoi-
seen elamaan. Valmennuksessa korostuu omien valintojen merkitys omaan terveyteen, hy-
vinvointiin seka arkirytmiin. Yhteistydtahona oli Ikatalo. Valmennuksen sisaltdsuunnitelma
laadittiin Ikatalon kayttoon.

Opinnaytetyon teoreettinen perusta rakentui kolmannen ian, aktiivisen ikdantymisen ja voi-
mavarojen ymparille. Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena. Kehittamismenetelma kay-
tettiin yhteiskehittelya ja ideointimenetelmana tuumatalkoita. Ideoinnin avulla aiheiksi vali-
koitui yhdistystoiminta, vapaaehtoisty®, sosiaaliset suhteet, fyysiset harrastukset, oma aika
ja rauhoittuminen, metsasta voimaa, uteliaisuus ja harrastustoiminta. Naista aiheista raken-
tui valmennuksen sisaltdsuunnitelman perusta. Valittujen aiheiden lisaksi valmennuksen si-
saltdéa rikastutettiin aiheilla, joita olivat elinikdinen oppiminen, terveys, talous, positiivinen
asenne, asuminen ja yhteisdllisyys seka oikeusturva ja edunvalvonta. Kaikki valitut aiheet
jaoteltiin neljaan aihealueeseen. Aihealueet olivat elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen,
oma hyvinvointi, paata kokeilla ja ennakoi.

Tuumatalkoot toivat esille, kuinka laajoista asioista eldkkeella olevan voimavarat rakentuvat.
Elakkeelle siirtyvan verkkovalmennuksessa kasitettd voimavarat on pyritty pilkkomaan hel-
posti ymmarrettdvampaan muotoon, jotta jokaisella olisi mahdollisuus 16ytaa itsestaan ja ar-
jestaan voimavaroja. Suomessa ei ole elakevalmennuksia jarjestelmallisesti tarjolla ja jotkut
tydnantajat tukevat elakkeelle siirtymista. Tarkeana jatkotutkimusaiheena voidaankin nahda,
kuinka tyénantajan tuki vaikuttaa elakodityvaan seka ennen elakkeelle siirtymista, mutta
myos eldkoitymisen jalkeen.

Avainsanat elakevalmennus, verkkovalmennus, elakkeelle siirtyminen
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People can experience transitioning to retirement in many ways. Some have anticipated it,
but some may be afraid of it or feel insecure about it. Transition from work life to retirement
means moving to a new chapter in life and adjusting to retirement may be challenging for
everyone. This is the time when wellbeing and health should be supported. Supporting
health and wellbeing in an early phase gives the possibility to be healthy and live fulfilling
life as a retiree even for decades.

The aim of this thesis was to create content for online training. Online training helps users
understand that transitioning to retirement is a possibility to create an individual life for eve-
ryone. The importance of one's own choices for health, wellbeing and everyday life is em-
phasized in the training. The collaboration partner was lkatalo and the content plan was
created for their use.

The theoretical background was based on the concepts of third age, active aging, and re-
sources and strengths. The thesis was accomplished in a functional way. The data collection
method was co-creation and the ideation method was a workshop method called Tuumatal-
koot. Based on ideation, eight topics were chosen: being active in associations, voluntary
work, social relationships, physical hobbies, own time and relaxation, strength from the for-
est, curiosity and hobbies. The content plan for the online training was based on these top-
ics.

In addition to the chosen topics, the content of the training was enriched with topics such as
lifelong learning, health, personal finance, positive attitude, living and communality, legal aid
and guardianship. All the chosen topics were divided into four fields: transitioning and ad-
justing to retirement, own wellbeing, decide to try and foresee.

Based on the results of the Tuumatalkoot workshop, resources and strengths of the retirees
were consisted of broad themes. Hence, in the online training for the pre-retirees, the con-
cept "resources and strengths" has been made more understandable for the retirees by di-
viding it into smaller units. This enables everyone to find resources from themselves and
from their everyday life. Some retirement trainings already exist in Finland but only a few
employers support the transition to retirement. It would be important to examine how the
employers’ support effects the retirees before and after the retirement.

Keywords retirement training, online training, transition to retirement
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1 Johdanto

Yha useammat ihmiset voivat odottaa olevansa elakkeella lahes neljanneksen elamas-
taan. Elakkeelle siirtyminen on tapahtuma, joka koskettaa yha suurempaa maaraa ihmi-
sid yha pidemmalla ajalla. Riittdva elakesuunnittelu on tarkeda henkilokohtaisen hyvin-
voinnin kannalta ja eldkkeelle valmistautuvilla ihmisilld sopeutumisen ja tyytyvaisyyden
on todettu olevan parempaa elakkeelle siirtymisen jalkeen. (Adams & Raum 2011: 1,
10.)

Suurten ikaluokkien eldkoitymisen myéta Suomessa on talla hetkelld elakelaisia enem-
man kuin koskaan aiemmin, yli 1,2 miljoonaa (Stenholm, Leskinen & Viikari 2019: 1068).
Viime vuosien aikana eldkevalmennuksen tarkeyteen on havahduttu Suomessa ja val-
mennusta mielen ja kehon hyvinvointiin on jo paikoitellen tarjolla elakkeella oleville. Ela-
kéityminen mahdollistaa omasta hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtimisen ja jo pienil-
I&kin muutoksilla voi olla merkittavia vaikutuksia tulevien vuosien laatuun sekad maaraan.
(Stenholm 2018.)

Geronomin nakokulmasta tarkasteltaessa elakoityminen on herkka ja haavoittuva ajan-
jakso, jossa terveyden edistamisen merkitys korostuu. Talla hetkella vaikuttaa silta, etta
elakkeelle siirtymiseen ei osata varautua riittavasti, jonka vuoksi uusi elamantilanne voi
yllattaa ja tehda elakkeelle sopeutumisesta haastavaa. Stenholmin, Leskisen ja Viikarin
(2019) mukaan terveyden edistdmisen toimet tulisi aloittaa niin varhain kuin suinkin, jotta
elakkeella vietetyt vuodet olisivat mahdollisimman toimintakykyisia ja terveitd. Taman
vuoksi juuri elakkeelle siirtymista pidetaan hyvana ajankohtana vaikuttaa ikaantyvan va-
eston terveyden ja toimintakyvyn edistamiseen. (Stenholm, Leskinen & Viikari 2019:
1068-1073.) Myds tutkimukset ovat osoittaneet, etta riittavalla eldkesuunnittelulla on vai-

kutusta henkilokohtaiseen hyvinvointiin. (Pazzim & Marin 2017; Stenholm ym. 2019).

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on luoda eldkevalmennuksen sisaltd, jonka
avulla kayttdja ymmartaa, ettd elakkeelle siirtyminen on elaméanvaihe, joka voi antaa
mahdollisuudet oman nakodiseen eldamaan. Valmennuksessa korostuu omien valintojen

merkitys omaan terveyteen, hyvinvointiin seka arkirytmiin.
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Kehittamistehtdavana on selvittda yhteiskehittelyn avulla, millaiset voimavarat ovat mer-
kityksellisia elakkeelle siirryttdessa. Verkkovalmennuksen sisaltd tulee keskittymaan voi-
mavaroihin seka mielen hyvinvointiin positiivisesta ndkdkulmasta ja sen tarkoituksena
on heratelld kayttajaa miettimaan omien valintojen merkitystd omaan hyvinvointiin. Ku-
vaamme elakevalmennuksen sisaltdsuunnitelman rakentumista nimilla sisaltésuunni-

telma, sisaltéehdotus, verkkovalmennus ja sisalto.

Verkkovalmennus mahdollistaa valmennukseen osallistumisen asuinpaikasta ja kellon-
ajasta riippumatta, joten osallistuminen voidaan nain ollen nahda vaivattomana. Helposti
osallistuttava ja aina auki oleva verkkovalmennus Iuo olosuhteet yksildlliselle etenemi-
selle, jolloin valmennus voidaan kokea henkilokohtaisemmaksi ja vaikuttavammaksi.
Hyodyntamalla verkkoa toimintaymparistdona, valmennusmateriaalia on helppo tayden-

taa osallistujien tarpeita vastavaksi.

Gerontologisessa tutkimuksessa on puhuttu jo pitkdan kolmannesta iasta, terveesta van-
henemisesta, tuottavasta ikdantymisesta seka voimavaroista. Naiden taustalta 10ytyy
muuttuneet ikakasitykset, parantunut terveys ja toimintakyky seka ikdantyvien erilaisuu-
den tunnistaminen. Yli 65-vuotiaille ei ole enda olemassa yhteista kasitetta, kun vanhuk-
sista puhuminen on haviamassa ja elakelaistermiakin kyseenalaistetaan. Tyéelaman ja
vanhuuden valiin sijoittuu uudenlainen jakso, jota kuvataan uutena elamanvaiheena; kol-
mas ika. Tassa jaksossa ihmiset ovat edeltdjiadn vauraampia, terveempia seka koulute-
tumpia ja heita tulee olemaan maarallisesti paljon aikaisempaa enemman. (Kautto 2004:
7-8.) Kolmas ika tulee olemaan teoreettinen viitekehys, ja valmennuksen teemat tulevat

pohjautumaan aktiiviseen ikdantymiseen, mielen hyvinvointiin seka voimavaroihin.

Yhteistydtahona on lkatalo, joka on suunniteltu yli 65-vuotiaille seka heidan Iaheisilleen
(Ikatalo 2019a.). Verkkopohjaisen valmennuksen kohderyhma on elakkeelle siirtyvat ja
hiljattain elakkeelle siirtyneet henkilét. Valmennuksen sisaltdé rakentuu yhteiskehitte-
lyssa, joka jarjestetaan elakkeella oleville. Yhteiskehittelyn avulla on mahdollisuus saada
kokemustietoa elakelaisilta ja mahdollistaa heidan osallistumisensa sisallén suunnitte-
luun. Yhteiskehittelyn tuotosten perusteella on tarkoitus luoda valmennuksen sisalto,
joka on tukea antava ja kannustava. Keskeista sisalldssa on saada kayttaja oivaltamaan,

kuinka omilla valinnoillaan voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Toiminnallisen opinnaytetydn kehittamistehtavana on selvittaa, millaiset voimavarat
ovat merkityksellisia elakkeelle siirryttdessa. Tarkoituksena on luoda helppokayttinen,
ajatuksia herattava ja kaikkien tavoitettavissa oleva verkkopohjainen elakevalmennuk-
sen sisaltd, joka tukee elakoitymista. Tavoitteena on sisaltd, jonka avulla kayttaja ym-
martaa, etta elakkeelle siirtyminen on elamanvaihe, joka voi antaa mahdollisuudet oman
nakoiseen elamaan. Verkkovalmennuksen sisaltd tulee keskittym&aan voimavaroihin
sekd mielen hyvinvointiin positiivisesta ndkdkulmasta ja sen tarkoituksena on heratella

kayttdjaa miettimaan omien valintojen merkitystd omaan hyvinvointiin.

Opinnaytetyon yhteistydtahona on lkatalo, joka on yksi osa suurempaa kokonaisuutta,
Terveyskylaa. Terveyskyla.fi on aina avoinna oleva erikoissairaanhoidon verkkopalvelu,
joka on kehitetty yhdessa potilaiden kanssa. Terveyskyla koostuu 32 talosta, joista jokai-
sessa on oma teemansa. (Terveyskyla n.d.a.) Ikatalon sisaltd on muotoutunut yhdessa
erikoissairaanhoidon, perustason sosiaalipalvelujen, kolmannen sektorin ammattilaisten
seka ikaantyneiden kanssa. lkatalossa on helppolukuista terveysneuvontaa, oikeanlais-
ten palvelujen I0ytamiseksi ja arjessa parjaamisen tueksi. (Ikatalo 2019a.) Terveyskylan
periaatteisiin kuuluu, etta sivustolla oleva tieto pohjautuu kohderyhman todellisiin tarpei-

siin.

Yhteistyétaholla on oikeus muokata ja tarkentaa verkkovalmennuksen sisaltdehdotusta
palveluun ja sen tekniseen alustaan sopivaksi. lkatalon on tarkoitus julkaista verkkoval-
mennus internetsivuillaan. Valmennuksen julkaisusta, yllapidosta ja paivityksesta vastaa

Ikatalo parhaaksi katsomallaan tavalla.
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3 Elakelaisyys — oman elaman alku?

3.1 Kolmas ika

Kolmannella ialla tarkoitetaan elamanvaihetta tai jaksoa, joka on muodostunut tydian ja
varsinaisen vanhuuden valiin (Karisto 2004: 91; Haarni 2010: 9). Peter Laslettia (1996)
pidetdan kolmannen ian teorian kehittdjana ja hanen mukaansa elamankulku voidaan
jakaa neljaan eri ajanjaksoon. Ensimmaisen ian ajanjakso alkaa lapsuudesta ja etenee
kohti varhaista kypsymista. Ensimmainen ika on riippuvuuden ika. Ensimmaiseen ikdan
kuuluu sosiaalistuminen, epakypsyys ja kouluttautuminen. Ajanjakso on suhteellisen
vastuutonta aikaa. Toiseen ikavaiheeseen kuuluu riippumattomuus, kypsyys ja itsenai-
syys seka perheen perustaminen. Ajanjaksoon sisaltyy tydelama monin tavoin, kuten
uran saavuttaminen, ansaitseminen ja saastdminen sekd monenlaiset vastuut niin per-
heelliset kuin sosiaalisetkin. Tyénteon ja varsinaisen vanhuuden valiin jaa ajanjakso, jota
kutsutaan kolmanneksi idksi. Kolmannen ikavaiheen tuleminen on yksilon kannalta hen-
kildkohtainen ja silld on vain vahan tekemista kalenteri-ian, sosiaalisen ian tai biologisen
idn kanssa. Ensisijaisesti kolmas ikd on valinta. Kolmanteen ikdvaiheeseen kuuluu it-
sensa toteuttamisen ja henkildkohtaisten saavutusten ajanjakso. Kolmas ikd ndhdaan
eldmanuran huipentumana. Neljds ja samalla viimeinen ajanjakso nahdaan varsinaisen
vanhuuden ajanjaksona, johon kuuluu riippuvuus, voimattomuus ja lopulta kuolema.
(Laslett 1996: 4, 184-192.)

Kolmas ikad ei maaraydy kalenterin mukaan eika eletyt vuodet tai syntymapaivat muo-
dosta todellisia rajoja ikakaudelle. Kolmas ikd on henkilékohtainen valinta eika se ole
sidoksissa biologiseen tai sosiaaliseen ikaan. Siitakin huolimatta, ettd kolmannen ian ko-
kemuksen ei pitaisi liittya ikavuosiin, tulee kolmannen ian kokemus monelle mahdol-
liseksi vasta elakkeelle siirtymisen myoéta. Joillain ihmisilla on mahdollisuus valita milloin
lopettavat tyoskentelyn, toisin sanoen jattavat toisen ikdnsa. Suurimmalla osalla kuiten-
kin laki maarittaa elakeian. (Laslett 1996: 99—-100.)

Laslett (1996) kuvaa kolmannen ian esiintymisen edellyttavan terveytta, elinvoimaisuutta
ja asenteita, joiden avulla ihmiset voivat jatkaa elamaansa saavuttaakseen niin sanotun
"eldman kruunun” viimeisind vuosinaan yhdessa asianmukaisten kulttuuri- ja koulutus-
mahdollisuuksien kanssa. Ihmisten olisi jo varhaisessa vaiheessa uskottava siihen, etta

he elavat riittavan kauan kokeakseen kolmannen ian. (Laslett 1996: 101.)
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Kolmatta ikda uutena elamankautena on perusteltu seka pidentyneella elinidlla etta ko-
kemuksellisesti. Pidentyneeseen elinikaan liittyy uudenlaiset kokemukset vanhuudesta.
Sen lisaksi, etta ihmiset elavat pidempaan he ovat myds terveempia, koulutetumpia ja
paremmin toimeentulevia kuin entisaikoina. (Tikka 1991: 86; Haarni 2010: 9.) Elakeuu-
distukset ja elinajan piteneminen ovat osaltaan pidentaneet elakkeella oloaikaa. Osa-
aikaelake seka mahdollisuus siirtya elakkeelle usean vuoden aikana ovat lisanneet edel-
Iytyksia arvottaa ty6ta ja vapaa-aikaa keskenaan. Nain ollen kolmas ika voi olla myos
toiminnan ja tyon yhdistelma. (Koskinen & Riihiaho 2007: 49-50.)

Kolmannen ian viettdminen itseaan toteuttaen riippuu my®ds siita, minkalaisia henkilokoh-
taisia resursseja yksilolla on kulttuurisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti, jotta olisi mah-
dollisuus viettda vanhuutta matkustaen terveena, pitkaikaisena, erilaisia asioita harras-
taen. Toisin sanoen kysymys on paitsi sukupolvesta myos sosiaaliluokasta ja sukupuo-
lesta. (Tikka 1991: 37.)

Toista ndkokulmaa kolmanteen ikdan tuo Karisto (2004), jonka ndkemyksen mukaan
kolmannessa iassa on kyse kasitteesta, joka sopii kaytettavaksi ennemmin vaestotasolla
kuin yksiltasolla, silla kaikkien kohdalla elama ei kulje niin, ettd ensin tulee selvasti erot-
tuva kolmas ika ja sen jalkeen vanhuus. Toisille vanhuus koittaa heti elakditymisen jal-
keen ja joku ei ehdi elakkeelle ennen kuolemansa. (Karisto 2004: 92). Myds Koskinen &
Riihiaho (2007) ovat samoilla linjoilla. He tuovat esille, kuinka tarkeaa on valttéa kolman-
nen ian liiallista ihannointia, silla kaikki kolmannessa idssa olevat eivat vanhene onnis-
tuneesti, eivat ole saavuttaneet hyvaa vanhuutta, eivat ole vahvoja eivatka nauti kolman-
nen ian vapauksista eivatka ole aktiivisia. (Koskinen & Riihiaho 2007: 56.) Karisto (2004)
toteaa ettei ole tarkkaa tietoa, millaisin odotuksin, asentein ja elamantavoin ihmiset jaa-
vat elakkeelle, silla gerontologinen tutkimus on ongelmakeskeisyydessaan miltei kartel-

lut varhaisvanhuuden tarkastelua. (Karisto 2004: 92-93).

Tikan (1991) mukaan vaikuttaa silta, ettd persoonallisesta idsta on tullut yksi kolmannen
ian keskeinen teema. Tahan on mahdollisesti syyna henkilokohtainen kokemus siita,
mita voisi viela tehda elakkeelle jdadessa. Tassa kohtaa vastaan tulee yhteiskuntien tiu-
kat ikakriteerit. Vanheneminen voidaan nahda myos silla tavoin sosiaalisena, etta yhteis-

kunta normittaa sen, keta pidetadan vanhana. (Tikka 1991: 92, 108.)
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3.2  Aktiivinen ikdantyminen

Hyvan ikdantymisen kasitteen maarittelystd on olemassa useita eri termeja, mutta ylei-
simmin kaytetty termi Euroopassa on ollut aktiivinen ikdantyminen. (Foster & Walker
2014: 84.) Aktiivisuusteoria on ollut suosiossa havainnollistamaan hyvaa vanhenemista.
Elinian pidentyessa on aktiivisuuden nakokulma yksi vastaus ristiriitaisiinkin odotuksiin
ja havaintoihin, joita on ikdantyneiden roolien suhteen. Vanhenemista ei enda haluta
nahda vain luopumisena, vaan ikdantyneen terveys ja autonomia ovat yhteydessa sosi-
aalisiin suhteisiin seka toimeliaisuuteen. Aktiivinen ikdantyminen merkitsee turvallisen
elinymparistdn luomista, terveen eldaman seka aktiivisuuden lisdantymista. (Andersson
2012.)

Riihiaho (2007) kuvaa kuinka YK ja WHO korostavat, sita ettei hyvaan vanhuuteen vai-
kuteta ainoastaan myohaisella ialla, vaan koko elamankulun ajan. Aktiivisen ikaantymi-
sen kasitteen avulla voidaan kuvata joko yksil6ita tai ryhmia ja se perustuu kolmeen eri
tekijaan, joita ovat turvallisuus, terveys seka osallistuminen. Kun ihmisella on mahdolli-
suus osallistua, voi han silloin jatkuvasti toimia tuottavasti seka aktiivisesti yhteiskun-
nassa. (Riihiaho 2007: 26-27.) Yksilon keskeisin tavoite on itsenaisyyden sailyttdminen
ikaantyessa (Scagnetti ym. 2015: 13). Kun ihminen on terve, voi han nauttia elamasta

silloin laadukkaammin ja pidempaan (Riihiaho 2007: 26).

Aktiivinen ikdantyminen mahdollistaa yhteiskunnan toimintaan osallistumisen omien tar-
peiden mukaisesti. Aktiivisuus ei viittaa pelkastaan fyysiseen aktiivisuuteen vaan myds
sosiaaliseen, henkiseen, taloudelliseen, kansalaisosallistumiseen seka kulttuuriseen ak-
tiivisuuteen. Elakkeella ollessaan ihminen voi olla aktiivinen omien yhteiséjen, oman per-
heen tai ystavien parissa. Taman kaltainen aktiivisuus on myos tarkeaa eika aktiivisuutta

tulisi rajoittaa pelkastaan virallisiin yhteyksiin. (Riihiaho 2007: 27)

Aktiivinen ikdantyminen ja kolmas ika liittyvat kiinteasti toisiinsa, silld molempiin liittyy
aktiivisuutta mahdollistavia tekij6itd ja ne ovatkin osittain myds paallekkaisia. Molem-
missa esiintyy ikdantyneiden resurssit sekd mahdollisuudet. Lisdantyneet mahdollisuu-
det erilaiseen toimintaan nayttaytyvat ihmisilla eri tavoin, mutta seka kolmannessa iassa,
ettd aktiivisen ikdantymisen yhteydessa tuodaan esiin ajatus siitd, ettd ikdantyneen ei
tarvitse luopua osallistuvasta ja aktiivisesta elamantyylistd elakkeelle siirtyessa. (Rii-
hiaho 2007: 30.)
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3.3 Elakkeelle siirtyminen

Suuret ikaluokat ovat kiinnostava vaestoryhma, kun pohditaan vaeston vanhenemista,
tai tutkittaessa kansanterveyden nakymia ja ennakoidaan palvelupaineita. Lahivuosina
nuoria elakelaisia tulee olemaan enemman kuin koskaan. Suuret ikdluokat ovat elake-
iassd keskimaarin edeltajiaan parempi kuntoisia, jonka vuoksi myds terveitd elinvuosia
on odotettavissa aikaisempaa enemman. (Karisto 2016: 88, 90.) Saarenheimo (2017)

pohtiikin, ovatko kuusikymppiset tdman paivan keski-ikaisia? (Saarenheimo (2017: 36).

Erilaisten hyvinvointia ja terveytta edistavien toimintatapojen taloudellisten vaikutusten
arviointi on kovin haastavaa. Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen voidaan sanoa ole-
van tulevaisuuteen sijoittamista, silla niiden hyoty ja seuraukset nakyvat vasta pidem-
malla aikavalilla. (Stahl 2017; Stahl & Vartiainen 2015.) Terveytta ja hyvinvointia tuke-

malla on mahdollista vaikuttaa myés myohaisvanhuuden laatuun (Karisto 2004: 96).

Elakkeelle siirtyminen on suuri elamanmuutos, joka herattda monenlaisia tunteita. Elak-
keelle paastaan tai joudutaan, sitd odotetaan tai pelatdan. Se voidaan kokea innosta-
vana, uhkaavana tai helpottavana siitymana. Elakoitymista aletaan suunnitella usein
hyvissa ajoin, mutta esimerkiksi sairauden tai irtisanomisen mydta se voi tapahtua varsin
yllattden. (Haarni, Viljanen, Hansen 2017: 21-22.) Kuviossa 1. on kuvattuna elakditymi-

seen liittyvia mahdollisuuksia ja uhkia.

Mahdollisuudet
Uhat

* Tyohon liittyvien e
kuormittavien . :
tekijoiden * Hoitovelvollisuus

poistuminen

. Talloudelliset
+ Aikataulujen vaikeudet

joustavuus
* Sosiaalinen
*Vapaus ja eristaytyminen
lisdantynyt vapaa-
aika « Henkisten
virikkeiden

* Hyvinvoinnista vaheneminen
huolehtiminen

Kuvio 1. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta elakéitymiseen liittyvat uhat sekd mahdollisuudet
(Stenholm, Leskinen & Viikari 2019).
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Elake-elamaa vietetddn monin eri tavoin ja eldkeikaisten elamantilanteet ovat varsin
vaihtelevia kuten myo6s elamantyylitkin (Haarni 2010: 13). El&kdityminen vaikuttaa mo-
niin eldman osa-alueisiin, muun muassa vapaa-aika lisdantyy, paivarutiinit kokevat muu-
toksen, sosiaaliset suhteet ja verkostot muokkautuvat seka tulot vahentyvat (Stenholm
2018: 533-534). Yllattava elamanmuutos koettelee mielen voimavaroja. Tyoéroolista ja
tydyhteisdsta luopuminen koetaan monesti haikeana, ja se vaatii suruty6ta. Kuitenkin
varsinainen elakkeelle siirtyminen alun haikeuksien jalkeen koetaan useimmiten onnelli-
suutta ja tyytyvaisyytta lisdavana. Kaikki eivat koe elakkeelle siirtymista elamanlaatua
parantavana. Jos ihmisen minuus on perustunut pitkalti ammatti-identiteetin varaan, voi
ihmisen vallata elakkeelle siirtymisen hetkella hyddyttdmyyden ja tarpeettomuuden
tunne. Tilannetta on mahdollista ennakoida elakkeelle valmistautumisella. (Haarni ym.
2017: 22-23; Niemela 2013: 30.)

Elakkeelle siirtymiseen on mahdollista valmistautua elakevalmennuksen avulla. Sen tar-
koituksena on antaa tietoa ja taitoja siita, kuinka itse voi vaikuttaa elamaansa elakkeelle
siirtymisen jalkeen ja miten mahdollistaa aktiivinen ikdantyminen. Eldkevalmennuksia tu-
lisikin jarjestaa systemaattisesti, elakeldisten elamanlaadun edistdmiseksi, koulutta-
miseksi, seka terveellisemman elaman ja aktiivisen osallistumisen saavuttamiseksi yh-
teiskunnassa. (Scagnetti ym. 2015: 23-24.) Suomessa eldkevalmennuksia toteuttaa
Ikainstituutti, Kansallinen senioriliitto sekd Punainen Risti. Valmennuksia toteutetaan
paasaantoisesti suuremmissa kaupungeissa eripituisina kursseina. Niiden tavoitteena
on heratelld itsensa huolehtimisen kipina ja tahdata aktiiviseen, onnelliseen ja toiminnal-
liseen elamaan (lkainstituutti n.d; Kansallinen senioriliitto ry n.d; Punainen Risti 2017.).
Edellda mainitut valmennukset vaativat fyysista lasndoloa useita kertoja valmennuksen

aikana. Verkossa suoritettavia valmennuksia ei ole viela tarjolla Suomessa.

Iso-Britanniassa on tarjolla runsaasti erilaisia elakelaisvalmennuksia, joista yksi on mah-
dollista suorittaa verkossa. Later Life-sivuston verkkovalmennus auttaa osallistujaa
suunnittelemaan elakkeelle siirtyminen siten, etta elamantyyli ja taloudellinen tilanne tu-
kevat elakkeella olemista. Valmennuksen tavoitteena on saada kayttaja ajattelemaan
asioita useasta eri nakdkulmasta seka esittamaan itselleen kysymyksia, joita han ei ehka
ollut edes aiemmin tullut ajatelleeksi. Moduulit sisaltavat erilaisia osioita seka valinnaisia
elementteja, joista kayttaja voi valikoida suorittaako han kurssin osittain vai kokonaan.
Valmennukseen on mahdollista palata myéhemmin, jos kayttaja haluaa miettia yksityis-

kohtaisemmin tulevaisuuden ndkymidan. Valmennuksen kuvataan olevan syvallinen ja
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tehokas, mutta sen pystyy suorittamaan itse haluamallaan tasolla ja suunnitelmiaan on

mahdollista tarkentaa myéhemmin. (Later Life n.d; Marsh Commercial n.d.)

Verkko toimintaymparisténa mahdollistaa ihmisten tavoittamisen ajasta ja paikasta riip-
pumatta. Verkkoeldkevalmennuksen avulla voidaan tavoittaa niita ihmisia, jotka eivat ha-
lua osallistua Iasnaoloa vaativaan valmennukseen tai joilla valimatkat ovat pitkia eika
osallistuminen ole mahdollista. Verkkovalmennuksen pariin on mahdollista palata silloin,
kun kayttajalle parhaiten sopii. Tilastokeskuksen (2018) tekemasta Véestén tieto- ja vies-
tintatekniikan kaytté -tutkimuksesta kay ilmi, ettd suomalaiset kayttavat internettia paljon.
65—74- vuotiaista vain 18% ei ollut kayttanyt internettia koskaan. (Tilastokeskus 2018.)
Tilastokeskuksen (2019) tekemad samainen tutkimus osoittaa, ettd 65-74- vuotiaista
enaa vain 15% ei ollut kayttanyt internettida koskaan (Tilastokeskus 2019). Molemmista
tutkimuksista selviaa, ettd 16—55- vuotiaista lahes kaikki kayttavat internettia. (Tilasto-
keskus 2018, Tilastokeskus 2019). Kuviossa 2. on kuvattuna Internetin kayttd 65-74-

vuotiaiden keskuudessa vuosina 2018 ja 2019.

65—74-vuotiaiden internetin kaytto

2019

2018 |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

® Internet kaytdssa paivittain tai lahes paivittain M Internet kaytéssa

Kuvio 2. 65-74- vuotiaiden internetin kayttd vuosina 2018 ja 2019 (Tilastokeskus 2018, Tilasto-
keskus 2019).
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3.4 Voimavaralahtdisyys

Kautto (2004) tuo esiin, ettd ikdantyneiden voimavaroja on kirjallisuudessa maaritelty ja
jaoteltu useilla tavoilla, kuten arjen, eldamankulun seka sosiaalisten verkostojen nakokul-
mista. Voimavarat viittaavat ikdantyneiden henkildkohtaisiin ominaisuuksiin, ymparisto-
tekijoihin seka verkostoihin, joiden ansiosta ihmiset selviytyvat arjen haasteista ja kyke-
nevat eldamaan hyvaa elamaa. Ikaantyvaa vaestdva maaritellddn myos yhteiskunnan voi-
mavarana esimerkiksi lastenhoitoapuna, vapaaehtoistytssa tai omaishoitajana. (Fried,
Heimonen & Jokinen 2013: 16.)

Voimavarat voidaan jaotella neljaan eri luokkaan, joita ovat sosiokulttuuriset voimavarat,
psyykkiset ja henkiset voimavarat, kollektiiviset voimavarat sekd ymparistén voimavarat.
Sosiokulttuurisiin voimavaroihin kuuluu esimerkiksi elamanhallinnan resurssit ja henkil6-
kohtaiset saavutukset. Psyykkisia ja henkisia voimavaroja ovat muisti, tunteet, elaman-
asenne ja -arvot, seka luovuus. Nama ovat voimavaroista kaikkein yksiléllisimmat. Kol-
lektiivisia voimavaroja on esimerkiksi itsensa toteuttaminen, mielekas vapaa-aika, talou-
delliset voimavarat, asunto, terveys ja toimintakyky. Ymparistén voimavaroihin lukeutuu

laheiset ihmiset, koti, elinymparistt ja sosiaalinen verkosto. (Koskinen 2004: 53-76.)

Voimavaralahtdisessa nakdokulmassa vahvuutena on, etta jokaisella ihmisella oletetaan
olevan voimavaroja, joita voidaan vahvistaa ja tukea. Tarkoituksena on hyvinvoinnin
edistaminen sellaisilla tavoilla, jossa oleellista on yksild, hanen ominaisuutensa, eli voi-
mavarat, eikd huomiota kohdisteta terveyteen taikka sairauteen. (Fried, Heimonen & Jo-
kinen 2013: 19.) Voimavaralahtéinen nakemys huomioi, etta ikdantyvat ovat erilaisia ja
he tulkitsevat tilanteensa eri tavoin (Kautto 2004: 27). lkdantyvien voimavaroja analy-
soidessa tulisi miettia, mita voivavarat ovat, missa niitéd voidaan kayttaa, millaisia esteita
niiden kaytolle voi olla ja miten voimavaroja voidaan vapauttaa sekd miten ne muuttuvat
yksildlliseksi tai yhteisolliseksi hyvaksi. Voimavaralahtdisen ajattelun kannalta tulisi
muistaa, ettd huonokuntoisetkin ihmiset kykenevat muuttamaan elamaansa erilaisilla
mukautumismekanismeilla ja siten lisatd mahdollisuuksia onnistuneeseen ikaantymi-
seen. (Koskinen 2004: 43, 49.) Energisyys, terveys ja toimintakyky vaikuttavat aktiivisuu-
teen seka voimavarojen kayttoon erilaisilla elamanalueilla. Aktiivinen elama taas nayttaa
tuottavan iloa, toimintakykya ja terveytta. (Kautto 2004: 22.) Elaman pidentyminen ja
vanhuuden siirtyminen myohaisempaan ikaan ovat aktivoineet uusia kasitteitd kuvaa-
maan aikaisempia ikaantymisen vaiheita. Voimavaranakemyksen kannalta kolmannen

ian kasite on yksi tarkeimmista. (Koskinen 2004: 31.)
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4 Prosessikuvaus ja menetelmalliset ratkaisut

Opinnaytetyon aiheen juuret juontavat kevattalveen 2019, jolloin teimme osana hyvin-

voinnin ja terveyden edistdmisen opintoja projektin, jonka kohderyhmana olivat elak-

keelle siirtyvat ja elakoityneet. Kyseisen projektin mydta ymmarsimme, kuinka merkityk-

sellistd on tukea eldkkeelle paasyn kynnykselld olevia ja saada heidat oivaltamaan,

kuinka omilla valinnoillaan voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja terveyteen. Projektin in-

noittamana aloitimme opinndytetydn alustavan ideoinnin. Olimme ensimmaisen kerran

yhteydessa yhteistydétahoon maaliskuussa 2019 ja mydhemmin kevaalla sovimme yh-

teistydn aloittamisesta. Alustava ideointivaihe oli vaiheena paljon pidempi, kuin varsinai-

nen ideointivaiheemme, joka pydrahti kayntiin elokuussa yhteistydtahon tapaamisella.

Aloitimme suunnittelun siltd pohjalta, ettd teemme toiminnallisen opinnaytetyon ja toteu-

tamme yhteiskehittelyn avulla. Opinnaytetydn prosessikuvaus on esitetty kuviossa 3.

ESI-IDEOINTI
3-7/2019

IDEOINTI
8-9/2019

SUUNNITTELU
10-12/2019

TOTEUTUS

12/2019-5/2020

VIIMEISTELY
6/2020-9/2020

* Aiheen valikotuminen
* Alustavaa keskustelua yhteisty6tahon kanssa

* Yhteisty6tahon tapaaminen
* Aihealueen hahmottuminen
« Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin tutustuminen

* Kehittdmismenetelman valikoituminen

» Opinnaytetyon aihealueen rajautuminen

* Yhteiskehittelyn toteutuksen suunnittelu

» Mainoksen ja tiedotteen suunnittelua

« Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtyminen
* Yhteisty6tahon tapaaminen

» Mainoksen edelleen lahetys yhteistydtaholle

* Yhteiskehittelyn toteutus

* Yhteiskehittelyn tuotosten yhteenveto

* Valmennuksen sisallén suunnittelu

* Alustavan luonnoksen esittely yhteisty6taholle

* Suunnittelun jatkaminen saadun palautteen perusteella

+ Suunnittelun siirtdminen Power Pointista verkkosivuston
pohjalle

» Teams-keskustelut yhteisty6tahon kanssa

» Opinnaytetyon raportin eteneminen

* Abstraktin laatiminen

» Opinnaytetyon raportin viimeistely

* Valmennuksen sisallon lahettdminen yhteistyotaholle
luettavaksi

* Pienten parannusten teko sisaltdsuunnitelmaan
yhteisty6taholta saatujen vinkkien mukaisesti

» Opinnaytetyon julkistaminen 12.11.2020

Kuvio 3. Opinnaytetyon prosessikuvaus jakautuu viiteen eri vaiheeseen. Prosessikuvauksessa
on tuotu esille kunkin vaiheen merkittavimpia ja prosessin etenemisen kannalta oleelli-

simpia asioita.
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4.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Tutkimuksellisen ja toiminnallisen opinnaytetydn ero on siina, ettd tutkimuksellisessa
opinnaytetydssa keskeisena toimijana on opiskelija, kun taas toiminnallisessa opinnay-
tetyossa keskeisena toimijana on mukana olevat toimijat (Salonen 2013: 6). Toiminnalli-
selle opinnaytetydlle on ominaista, etta siitd valmistuu aina jokin konkreettinen tuotos.
Tasta opinnaytetydsta valmistuva tuotos on verkkopohjaisen valmennuksen sisaltdsuun-
nitelma, joka perustuu eldkkeelld olevien nakemyksiin voimavaroista. Toiminnallisia
opinnaytetdita yhdistaa pyrkimys luoda viestinnallisin ja visuaalisin keinoin kokonaisilme,

josta voi tunnistaa tavoitellut padmaarat. (Vilkka & Airaksinen 2003: 51.)

Toiminnallisen opinnaytetydn ideointi- ja suunnitteluvaiheelle on ominaista, etta toimijat
eivat voi suunnitella kaikkea etukateen. Nain ollen on vaikea sanoa tarkasti mika onnis-
tuu ja toimii. Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhtenainen kokonaisuus rakentuu kehit-
tamismenetelmista, tiedonhankintamenetelmista, dokumentoinnista ja kasittelysta. (Sa-
lonen 2013:17, 24.)

4.2 Yhteiskehittely ja tuumatalkoot

Yhteiskehittelyssa on tarkoituksena aktiivinen kehittdminen niin, ettd uudet oivallukset
seka yhdessa kehitetyt ratkaisut ovat aiempaa parempia ja niiden hyédyt nakyvat kay-
tannossa. Kuviossa 4. kuvattuna yhteiskehittelyn edut. Yhteiskehittely perustuu kehitta-
misotteeseen, jossa ennalta-arvaamattomuus on rikkaus. (Harra, Makinen & Sipari
2012:4.)

Aktiivinen tiedon Uudet

Kuvio 4. Yhteiskehittelyn edut (Harra ym. 2012: 4).

tuottaminen

Yhteisollinen
osaaminen

Luovuus

Erillista
juurrutusta ei
tarvitse

Jatkuvuus

oivallukset

Asioiden
kiteytyminen

prosessin eri
vaiheissa

metropolia.fi

ﬂ7 Metropolia



13

Yhteiskehittelyn menetelmat mahdollistavat sellaisten asioiden kasittelyn, joihin ei ole
olemassa oikeaa tai vaaraa ratkaisua. Menetelmat tekevat nakyvaksi asioiden eroja ja
samankaltaisuuksia, hyétyja ja haittoja seka mahdollisuuksia ja esteitd. Menetelmavalin-
toja ohjaa paamaara seka tasmentyneet tavoitteet. Tasa-arvo ja kunnioittava kohtaami-
nen ovat kanssakaymisen perusta. Yhteiskehittely vaatii vetajan, jonka tulee huolehtia,
ettd punainen lanka pysyy kasissa. Vetajan tulee huolehtia selkeasta aloituksesta, asi-

aan orientoitumisesta seka aikataulutuksesta. (Harra ym. 2012: 11, 13.)

Valitsimme yhteiskehittelyn, koska se tuki tydskentelymuotona Terveyskylan periaatetta
vastata kohderyhman todellisiin tarpeisiin. Yhteiskehittelyn avulla oli mahdollista saada
osallistujalahtoista ja aitoihin kokemuksiin perustuvaa tietoa. Yhteiskehittely suunnattiin
elakkeella oleville, silla heilla on arvokasta kokemustietoa siita, miten elakkeelle siirtymi-

nen vaikuttaa elamaan ja minkalaisista voimavaroista elakkeella olo rakentuu.

Yhteiskehittelyn menetelmaksi valikoitui tuumatalkoot, joka on vaiheittain eteneva ide-
ointimenetelma. Ensimmaisena vaiheena on ongelman tai kasiteltavan aiheen maaritta-
minen. Osallistujat kirjaavat ideoitaan tarralapuille, jonka jalkeen jokainen osallistuja kay
merkitsemassa plussan kolmen mielestdan parhaan idean viereen. Eniten plussia saa-
duista ideoista keskustellaan ja niista valitaan 2-5, jotka kirjoitetaan flapeille ja otetaan
jatkokasittelyyn. Osallistujat jakautuvat pareiksi ja keskustelevat valittujen aiheiden hy-
vista ja huonoista puolista. Jokainen pari esittelee oman ndkemyksensa muille osallistu-
jille. Lopuksi kaikkein toteuttamiskelpoisimmasta ideasta danestetdan ja ryhma pohtii
idean toteuttamiskelposuutta. Menetelmaa voidaan soveltaa ja muunnella omaan kayt-
toon sopivaksi. (Innokyla 2019.) Yhteiskehittelyn toteuttaminen oli meille molemmille

uutta. Laadimme tarkan suunnitelman ja aikataulun yhteiskehittelya varten (liite 1).

Yhteiskehittelyn ajankohdasta sovittiin yhdessa yhteistyétahon kanssa. Ajankohdaksi
valittiin 21.1.2020. Paadyimme tavoittelemaan osallistujia mainoksen avulla (liite 2). Yh-
teisty6taholla oli valmiina mainospohja, jota he olivat aiemminkin kayttaneet jarjestaes-
saan yhteiskehittelyja. Saimme mainospohjan kayttdéomme ja muokkasimme yhteiske-
hittelymainosta tarpeitamme vastaavaksi. Mainoksessa yhteiskehittelysta kaytettiin ni-
mea tydpaja, koska sen ajateltiin olevan kansanomaisempi ja kuvaavampi nimi. Yhteis-
tyotaho otti vastuulleen mainoksen jakamisen elakelaisverkostoilleen. Yhteiskehittelya

suunniteltaessa oli otettava huomioon tietosuojaan liittyvat seikat. Tama ratkaistiin niin,
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ettd yhteistyétaho otti huolehtiakseen yhteiskehittelyyn osallistuvien ilmoittautumiset
seka tarvittavan yhteydenpidon heihin. Yhteiskehittelysta laadittiin tiedote (liite 3), jonka
yhteisty6taho |&hetti osallistujille sahkopostilla. Tiedotteesta kavi ilmi, kuka yhteiskehit-
telyn jarjestda ja mika on sen tarkoitus. Tiedotteessa tuotiin esille, mita tietoja osallistu-

jista tullaan kerdamaan ja mihin osallistujat sitoutuvat osallistuessaan tilaisuuteen.

Ideointimenetelman valintaan vaikutti menetelman selkeys ja helppo muunneltavuus. Ar-
vioimme yhdessa yhteisty6tahon kanssa, ettd 12 henkil6a olisi sopiva osallistujamaara
yhteiskehittelyyn. Paadyimme siihen, etta tuumatalkoot olisi toteutettavissa viela kahdek-
salla osallistujalla, mutta sita pienemmalla maaralla tdman ideointimenetelman kaytta-
minen ei olisi luontevaa tuotosten vahyyden vuoksi. Varauduimme pieneen osallistuja-
maaraan perehtymalld aivoriihen hyddyntamiseen ideointimenetelmana. Yhteistydssa
paadyimme siihen, etta yhteistydtaho jarjestaa tyévalineet ja kahvitarjoilun. Varsinainen
opinnaytetyon toiminnallinen osuus kaynnistyi juuri ennen joulua 2019, jolloin yhteistyo-

taho laittoi yhteiskehittelyn mainoksen jakoon elakelaisverkostoilleen.

metropolia.fi /Z7Metrop0|ia



15

5 Yhteiskehittely — toteutuksesta arviointiin

5.1 Toteutus

Yhteiskehittely jarjestettiin Hyvinkaan uuden sairaalan neuvottelutiloissa 21.1.2020. Yh-
teiskehittelyyn ilmoittautui 10 henkilda, mutta kaksi perui tulonsa edellisena paivana.
Osalllistujia saapui paikalle kahdeksan, kolme miesta ja viisi naista. Yhteiskehittely alkoi
yhteisty6tahon alkutervehdyksella, jonka jalkeen esittelimme opinnaytetyon ja yhteiske-
hittelyn tarkoituksen seka tavoitteen. Osallistujien sahkopostitse saama tiedote lapikay-
tiin yhteisesti, jolla varmistettiin, etta osallistujat olivat ymmartaneet tiedotteen sisallon.
Osalllistujilta kysyttiin ensin mitd heille sana voimavarat tuo mieleen, jonka jalkeen

luimme osallistujille Mielenterveystalon maaritelman voimavaroista.

Voimavarakeskeisessa lahestymistavassa eldmaa suunnitellaan vahvuuksien va-
raan. Kun ihminen toteuttaa kykyjaan, lahjojaan seka henkilékohtaisia mielenkiin-
non kohteitaan elamassaan, han panostaa asioihin, jotka tuottavat pitkakestoista
mielihyvaa. Tasta syysta on tarkeaa tiedostaa ja panostaa sellaisiin toimintoihin,
joissa on luontaisesti hyva ja joiden suorittaminen ei vaadi kohtuuttomia ponnis-

tuksia. (Mielenterveystalo n.d.)

Yhteiskehittelyn ideointimenetelmana kaytimme tuumatalkoita. Viela ennen varsinaisten
tuumatalkoiden aloitusta osallistujia motivoitiin tunnelmaan lukemalla runoja kirjasta Nyt

alkaa uusi ihana aika — Marleena Ansio (2010).

Tuumatalkoiden ensimmaisessa vaiheessa ohjasimme osallistujia valitsemaan itselleen
parin, jolloin saimme nelja paria. Jaoimme pareille kynat seka tarralappuja. Parit saivat
ohjeeksi kirjata lapuille, millaiset asiat ovat heille voimavaroja arjen ja hyvinvoinnin na-
kokulmasta. Seuraavaksi jokainen pari kiinnitti kirjoittamansa laput tyétilan seinalle ja luki
kirjoittamansa asiat muille. Kuviossa 5. on esitelty kaikki osallistujien kirjoittamat ajatuk-

set.
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Kuvio 5. Yhteiskehittelyyn osallistuneiden elakelaisten ajatuksia arkea ja hyvinvointia tukevista
voimavaroista.

Kaikkien luettua lappunsa, osallistujille kerrottiin, ettd heilla jokaisella on kaytdssaan
nelja plusmerkkia ja jokaisen tulisi kayda laittamassa plusmerkki neljaan mielestaan par-
haaseen ajatukseen. Taman jalkeen kdvimme kaikki laput Iapi ja lajittelimme ne plus-
merkkien maarien mukaan. Nelja eniten plusmerkkeja kerannytta aihetta olivat vapaa-
ehtoisty0, lapset ja lapsenlapset, harrastukset, liikunta seka fyysiset harrastukset. Nama
aiheet annettiin sattumanvaraisesti pareille jatkokasittelyyn. Sen lisdksi jokainen pari sai
kayda valitsemassa yhden aiheen muista kannatusta saaneista aiheista jatkokasittelyyn.
Osallistujien omavalintaisiksi aiheiksi valikoituivat oma aika, hiljaisuus ja rauhoittuminen,
uteliaisuus sekd metsa. Pareille jaettiin tusseja seka flappipapereita, jonka jalkeen he

saivat koostaa esityksen kasittelemistdan aiheista.

Kun jokainen pari oli saanut aikaansaannoksensa valmiiksi, ne kiinnitettiin tyotilan sei-
nalle kaikkien nahtavaksi. Jokainen pari esitteli vuorollaan aikaansaannoksensa muille
aihe kerrallaan ja jokaisen aiheen herattamista ajatuksista kaytiin keskustelua ennen
seuraavaan aiheeseen siirtymista. Keskustelu oli monipuolista ja hedelmallista. Yhteis-

kehittelyn tuotokset ovat ndhtavissa kuvioissa 6.—-9.

ﬂ7 Metropolia
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Kuvio 6. Yhteiskehittelyn tuotokset omaa aikaa seka hiljaisuus ja rauhoittuminen (Karoliina Vai-
nikainen 2020).

Yhteiskehittelyn osallistujat kokivat tarkeaksi, ettd eldkkeella osaa nauttia ja ottaa itsel-
leen omaa aikaa. Heilla oli omakohtaista kokemusta siitd, kuinka kalenteri tayttyy me-
noista eikd vapaa-aikaa jaa oikeastaan lainkaan. Hiljaisuus ja rauhoittumisen eri muodot

koettiin myos tarkeaksi oman jaksamisen kannalta.

Kuvio 7. Yhteiskehittelyn tuotokset metsa ja uteliaisuus (Karoliina Vainikainen 2020).
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Suomen luonto oli Iahelld osallistujien sydamia ja esimerkiksi metsasta koettiin saavan
voimaa ja energiaa. Metsan rauhassa aistit lepaavat, siella voi nauttia metsan tuoksuista
ja hiljaisuudesta. Uteliaisuus ja tiedonhalu pitavat mielen virkedna seka tuovat elamaan
sisaltdéa. Elakeaikaa pidettiin sellaisena aikana, ettei enaa tarvitse miettia mita muut ajat-

televat ja uusia asioita voi rohkeasti kokeilla.

Kuvio 8. Yhteiskehittelyn tuotokset liikunta seka lapset ja lapsenlapset (Karoliina Vainikainen
2020).

Liikunta kuului monen osallistujan arkeen. Sita suositeltiin harrastamaan omien voimien
mukaan. Harrastukseksi suositeltiin valitsemaan sellaisia lajeja, jotka ovat itselle miele-
kasta tekemista. Osallistujien mielesta oli myds tarkeaa harrastaa liikuntaa sdanndllisesti
ja pitda liikkkuminen iloisena ja itselle mielekkdana. Lapset ja lapsenlapset koettiin voi-
maannuttavana osana omaa eldmaa. Osallistujat kokivat oppivansa nuoremmilta uusia

asioita ja nuorien pitdvan oman mielen vireana.
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Kuvio 9. Yhteiskehittelyn tuotokset vapaaehtoistyd seka kulttuuri, ihmiset ja harrastukset (Karo-
liina Vainikainen 2020).

Vapaaehtoisty0 oli tarkea yhteiskehittelyyn osallistuneille. Osallistujat suosittelivat kokei-
lemaan eri muotoja ja etsimaan itselleen sopivan muodon. Vapaaehtoistydssa on tar-
keaa hyvaksya kanssaihmiset. Kulttuuria, ihmisia ja harrastuksia pidettiin myo6s tarkeina.
Osalllistujien mielesta kannattaa pitéa mieli ja silmat avoinna kohdatessa uusia ihmisia.
Osallistujat kannustivat lahtemaan kotoa rohkeasti, koska kotoa ei kukaan tule hake-

maan.

Varsinaisten tuumatalkoiden jalkeen kysyimme osallistujien mielipiteitd verkkovalmen-
nuksen tydnimesta "Eldkelaisen aamukampa” ja kdvimme lyhyen keskustelun aiheen tii-
moilta. Osallistujien mielestd sana aamukampa ei ole tylsa vaan herattaa mielenkiintoa,
mutta kaipasi jotakin lisda. Osallistujat antoivat muutamia uusia nimiehdotuksia verkko-
valmennukselle: "Elakkeelle siirtyvdn aamukampa”, "Vapaan elamisen aamukampa” ja
"Aamukampa kolmanteen ikdan”. Lopuksi osallistujat saivat miettid, mitd kannustavaa
he haluaisivat sanoa elakkeelle siirtyville (kuvio 10.) seka antaa kirjallista palautetta ty6-

pajasta.
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Kuvio 10. Kannustavat terveiset yhteiskehittelyyn osallistuneilta eldkkeelle jaaville. Osallistujia
ohjeistettiin kirjoittamaan elakkeella oloaikansa vuosina seka N tai M kuvaamaan suku
puolta (tunnistetiedot poistettu kuvasta). Ideana oli hyddyntaa terveisia valmennuksen
sisallossa sitaatteina. (Karoliina Vainikainen 2020.)

5.2 Arviointi

Yhteiskehittelyn osallistujatavoite oli 8—12 osallistujaa, mutta olimme varautuneet sita
pienempaankin osallistujamaaraan perehtyen varasuunnitelmana aivoriihen toteuttami-
seen yhteiskehittelyssa. Kohderyhmaa tavoitettiin siihen nahden hyvin, ettad yhteiskehit-
telyn mainos laitettiin jakoon joulun aikaan. Osallistujia oli eri ikaisia, sekd miehia etta
naisia. Olimme tyytyvaisia saavutettuun ryhmakokoon. Siitd huolimatta, etta osallistujat
olivat paaosin tuntemattomia toisilleen, keskustelu oli avointa ja luontevaa. He tyésken-
telivat tehokkaasti aiheen parissa. Tuumatalkoille ominainen monivaiheisuus teki yhteis-
kehittelystd monipuolista. Koimme hyvaksi, ettd emme kertoneet koko tyon kulkua etu-
kateen osallistujille vaan etenimme kohta kohdalta. Tama mahdollisti osallistujille rauhan
keskittya yhteen vaiheeseen kerrallaan. Osallistujat osallistuivat koko ajan tyéskentelyyn
ja olivat yhteiskehittelyn keskitéssa. He saivat itse valita parinsa ja parien muodostami-

nen sujui luontevasti.
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Ymparistd ei soveltunut parhaalla mahdollisella tavalla yhteiskehittelyn toteuttamiseen
eika tukenut paritydskentelya. Yhteiskehittelylle varattu tila oli pitka ja kapea, jonka kes-
kella oli tolppa. Jos osallistujia olisi ollut yhtdan enempaa olisi tila ollut liilan pieni, silla

jokainen pari tydsti omaa tuotostaan ja tarvitsi sen vuoksi omaa tilaa.

Yhteiskehittelylle asetetut tavoitteet toteutuivat hyvin ja yhteiskehittelymenetelmana kay-
tetty tuumatalkoot tuki tavoitteeseen paasya. Yhteistyétaho huolehti sovitusti kaikki tar-
vittavat valineet paikalle, mika tuki osaltaan tavoitteeseen paasya, yhteiskehittelyn ete-
nemista seka tuotosten toteutumista. Yhteiskehittelyn ohjaaminen onnistui hyvin siita
huolimatta, ettei meilla ollut aiempaa kokemusta yhteiskehittelyn jarjestdmisesta. Huo-
lella tehty suunnitelma ja selkea tydnjako tuki sekd valmistautumista ettd yhteiskehitte-
lyssa toimimista. Pysyimme koko toteutuksen ajan suunnitellussa aikataulussa. Sovel-
simme ja poikkesimme alkuperaisestad suunnitelmasta, mutta se tapahtui luontevasti ja
tilanteeseen sopivasti ohjeistamalla osallistujia laittamaan nelja plusmerkkia kolmen si-

jaan. Talla tavoin saimme enemman aiheita kasiteltavaksi.

Kaiken kaikkiaan olimme tyytyvaisia yhteiskehittelyn toteutukseen, mutta jos olisimme
jotain tehneet toisin niin ensimmaisessa vaiheessa, jossa osallistujat lukivat kirjoitta-
mansa voimavarat, olisimme voineet kirjata aiheet itsellemme ylés samalla, jolloin vali-
koituneet aiheet olisi saatu nopeammin tietoon eika yhteiskehittelyyn olisi tullut osallistu-
jien kannalta turhaa odottamista, jota tuli, kun kdvimme lappuja lapi aihealueiden valikoi-
tumiseksi. Olisimme my6s voineet johdatella aiheeseen toisin. Kehittdmiskohteeksi ni-
mesimme ohjeiden selkeyttdmisen ja yksinkertaistamisen. Kuviossa 11. on nahtavilla

osallistujilta saatu palaute. Yhteisty6taho oli tyytyvainen yhteiskehittelyn toteutukseen.

= = Viela paljon tarvitaan Sarin ja Karoliinan Olisitte voineet
Hyvaa tietoa eldkkeelle ty6ta asian eteen hyva valmistautuminen strukturoida enemman
Olipa kunnon
voimaannuttava Otatte vastaan neuvoja
palaveri
Nuoret fiksut
|u<::3§2?:}°(sr1:3:5at Vuorovaikutteinen Olipa kiintoisia
ilmapiiri keskuteluja
(UUSI SUKUPOLVI
Annoitte aikaa m L .
puresekella Kiitoksii sai osallistuu

Kuvio 11. Yhteiskehittelyyn osallistuneilta saatu palaute
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6 Verkkopohjainen elakevalmennus

Yhteiskehittelysta saatujen tuotosten pohjalta aloitimme valmennuksen sisallén suunnit-
telun. Suunnittelun tukena kaytimme kolmannesta iasta ja elakoitymisesta kertovaa kir-
jallisuutta. Teimme nopealla tahdilla alustavan luonnoksen, jonka naytimme yhteistyota-
holle. Alustavan luonnoksen avulla oli selked kadyda yhteistyétahon kanssa keskustelua
heidan odotuksistaan ja meidan suunnitelmistamme. Teimme ensin sisdltésuunnitelmaa
Power Pointilla, mutta se ei vastannut tarpeisiimme. Léysimme ilmaissivuston, joka vas-
tasi tarpeisiimme ja johon pystyimme rakentamaan sisaltdsuunnitelmaa niin, ettad val-
mennuksen ulkoasu, varimaailma seka rakenne hahmottuivat ja yhteistyétahon oli mah-
dollista saada selkedmpi kuva siita, millaista lopputulosta tavoittelimme. Teemoittelimme
yhteiskehittelystd saadut aiheet valmennuksen aihealueiksi, jotta valmennukseen syn-
tyisi selkea rakenne. Paadyimme lisddmaan kuusi aihetta, jotka sekd me ettd yhteistyo-
taho koimme tarpeellisiksi tdydentamaan valmennuksen kokonaisuutta. Naita aiheita oli-
vat elinikdinen oppiminen, terveys, talous, positiivinen asenne, asuminen ja yhteisolli-

syys seka oikeusturva ja edunvalvonta.

6.1 Rakenne

Valmennuksen sisaltd koostuu neljasta paakohdasta (kuvio 12). Valmennus alkaa joh-
dannolla, kuten myés aiemmin mainittu Later Lifen online-valmennus, joka alkaa muun

muassa alkutervehdyksella seka eldkoitymiseen johdattamisella. (Later life n.d).

ja kenelle . Kasittelee * Syvempi « Lukusuosituksia

* Kertoo miten elakitymista tarkastelu (sisaltaa lahteet)

?;l?:t;g usta tulisi * Tunteiden kirjo ‘ rtngitUkSia/ pohdi » Voimaannuttava

» Sopeutuminen loppupuheenvuoro
JOHDANTO JA

PRI S.L.Q%.E,kéﬁ LOPPUKANNUSTUS
» Kertoo mika, m|ks1 « Johdattelu

Kuvio 12. Elakevalmennuksen kulku.
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Johdannon on nimensa mukaisesti tarkoitus johdatella valmennuksen pariin, perustella
kenelle valmennus on suunnattu ja miten valmennusta on suositeltavaa lahestya. Joh-
dannon tavoitteena on, ettd kayttdja oivaltaisi, kuinka voi saada valmennuksesta par-
haan hyddyn. Valmennuksen sisalldssa on hyédynnetty lainauksia yhteiskehittelyn osal-

listujilta. Lainauksilla on tarkoitus saada valmennuksesta samaistuttavampi.

Valmennuksen toisena paakohtana on elakkeelle siirtyminen. Taman kohdan tarkoituk-
sena on tuoda esille, kuinka tavallista on tunteiden kirjo, jonka moni elakoéityva kohtaa
elakeajan koittaessa. Tassa osiossa kasitellaan elakkeelle siirtymisen herattdmia tun-
teita seka elakkeelle sopeutumista. Tarkoituksena on luoda kayttajalle ymmarrysta, mil-

laisia muutoksia elakoityminen voi tuoda tullessaan.

Kolmantena ja samalla suurimpana paakohtana on aihealueiden kasittely. Valmennuk-
sen aihealueet ovat elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen, oma hyvinvointi, paata ko-
keilla sekd ennakointi. Aihealueet pitdvat sisdllaan useampia aiheita, jotka nivoutuvat
luontevasti yhteen. Aihealueet ovat muodostuneet yhteiskehittelyn tuotoksista seka si-
séallontekijdiden ja yhteistydtahon tarpeellisiksi kokemistaan aiheista. Jokaisen aihealu-
een perusta on samankaltainen; Johdattelun avulla kayttdja saatellaan aiheiden pariin.
Johdattelun tarkoituksena on suunnata kayttajan ajatuksenkulkua avoimuuteen ja erilai-
sille vaihtoehdoille. Johdattelun jalkeen on vuorossa aiheen syvallisempi tarkastelu,
jonka on tarkoitus herattdd kayttdjad pohtimaan lukemaansa oman itsensa nakokul-
masta. Viimeisena on osio, joka sisaltda harjoituksia tai pohdintaa. Osion tarkoituksena
on kannustaa kayttgjaa tunnistamaan asioita omasta elamastaan, kokeilemaan uusia

asioita ja pohtimaan uusia mahdollisuuksia.

Valmennuksen viimeisena paakohtana on niin sanottu loppukannustus, jonka tarkoituk-
sena on innostaa ja rohkaista kayttajaa I6ytamaan omannakdisensa elakepaivat ja us-
kallus heittaytya uusiin tilanteisiin. Loppukannustuksen avulla on mahdollista voimaan-
nuttaa ja kannustaa kayttajaa tunnistamaan omia voimavarojaan. Viimeinen osio sisaltaa
lukusuositukset. Lukusuositusten avulla kayttadjaa kannustetaan perehtymaan elakoity-

miseen syvemmin.
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6.2 Osa-alueet

Valmennuksen sisaltd jakautuu neljdan eri osa-alueeseen, joihin yksittdiset aiheet ovat
jaoteltu (kuvio 13). Jaottelun avulla sisaltédn on tavoiteltu selkedd kokonaisuutta. Val-
mennus alkaa elakkeelle siirtymisestd ja sopeutumisesta, jatkuen oman hyvinvoinnin

seka ajanvieton osa-alueilla, paattyen ennakointiin.

Elakkeelle siirtyminen S )

Tyéyhteisosta ja Omaaika ja S S Asuminen ja
tyoroolista luopuminen rauhoittuminen Elinikainen oppiminen yhteiséllisyys
. : D Yhdistys- ja
Arjen muutokset Terveys ja hyvinvointi vapaaehtoistoiminta Talous
S = s Oikeusturva ja
Elamanasenne Lilkunta Vapaaehtoistoiminta ediovalionta

Luonnon ja metsan

Uteliaisuus ja rohkeus merkitys

Kulttuuri ja harrastukset

Sosiaaliset suhteet Harrastukset

Kuvio 13. Valmennuksen osa-alueet.

Elakkeelle siirtymisen ja sopeutumisen osio kasittelee tydyhteisosta ja tydroolista luo-
pumista, elakkeen tuomia muutoksia, oman eldmanasenteen vaikutusta arkeen seka
uteliaisuutta ja rohkeutta. EIakdityminen on normaali siirtymavaihe ihmisen elamassa ja
voimavaralahtdisesti ajatellen se on uusien mahdollisuuksien aikaa. Lahestymme val-
mennusta positiivisesta nakdkulmasta. Tarkoituksena ei kuitenkaan ole olla yltidpositii-
vinen ja valmennuksessa tuommekin esiin, ettd vastoinkaymiset kuuluvat elamaan eika
niité ole tarkoitus sivuuttaa, vaan vaikeudet tulisi pyrkid hyvaksymaan osana elamaa ja

keskittya siihen hyvaan mita elamassa on jo olemassa.

Oma hyvinvointi osiossa keskitytaan terveyteen, liikuntaan, oman ajan ja rauhoittumi-
sen merkitykseen, sosiaalisiin suhteisiin seka luonnon hyotyihin. Tassa osiossa tarkoi-
tuksena on, ettad kayttaja ymmartaisi miten han voi omilla valinnoillaan vaikuttaa omaan
hyvinvointiin ja terveyteen. Eldamantavoilla, terveyden hoitamisella, riittavalla liikunnalla
seka sosiaalisella kanssakaymisella on tutkitusti terveytta edistava vaikutus. Terveyden
ja terveytta tukevan toiminnan Iahtékohtana on ihmisen asenne ja omalla asenteellaan

seka paivittain tehtavilla valinnoillaan voikin vaikuttaa omaan hyvinvointiin. (Lehtonen
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2008: 54, 57, 59.) Koskaan ei ole lilan mydhaista muuttaa elintapojaan positiivisempaan
suuntaan. Terveyden kannalta on myds tarkeda tukea omaa terveyttaan huolehtimalla
rittavasta levosta paivittain (Lehtonen 2008: 59—60). Suomalaisilla on yleisesti vahva
luontosuhde, seka luonnollinen yhteys metsiin, jarviin ja eldimiin (Riihiaho 2007: 115—
117; Kippola 2003: 71.), joka nousi esiin myds yhteiskehittelyssa. Luonnossa liikkuminen
onkin hyva seka edullinen tapa viettaa aikaa ja siihen kannustamme myo6s valmennuk-

Sessa.

Paata kokeilla osiossa kaydaan lapi erilaisia vapaa-ajan vietto mahdollisuuksia. Aiheita
ovat elinikdinen oppiminen, yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta seka kulttuuri ja harrastuk-
set. Osion tarkoituksena on, etta kayttaja voisi pohtia mika olisi hanelle sopiva tapa viet-
taa aikaa. Tarkoituksena on kannustaa kokeilemaan uusia asioita ja sitd kautta 16ytaa
itselle sopivaa sisaltda elamaan. On tarkeaa, ettei vapaaehtoisuuteen liittyisi painetta
tehda, vaan se perustuisi omaan valintaan (Rantakarkka 2018: 66). Osallistuminen eri-
laiseen toimintaan tarjoaa eldkeidssa monipuolisen hyvinvoinnin lahteen. Siind nivoutu-
vat yhteen sosiaalisuus, innostus seka virkistys. Osallistuminen ja yhdessa tekeminen
tuovat hyddyllisyyden ja tarpeellisuuden kokemuksia sekd mahdollisuuden kokea yh-
teenkuuluvuutta. (Haarni ym. 2017: 38.) l1an karttuminen on myénteinen ja oppimista tu-
keva ilmidé sekd voimavara. Elamankokemus auttaa uuden oppimisessa ja kolmas ika
onkin vapaata itsensa toteuttamisen aikaa, ilman pakkoa tyonteosta. (Hellsten 2012: 57.)
Aivojen aktivointi parantaa paivittaisissa toimissa selviytymista ja nain ollen mahdollistaa
oman nakodisen eldaman ja itsendisen arjen eldmisen yha pidempaan. (Valvanne & Tuo-
hino 2016: 139.)

Ennakoinnin aiheina ovat asuminen ja yhteiséllisyys, talous seka oikeudellinen enna-
kointi. Tassa osiossa aiheet ovat sellaisia, jotka eivat nousseet esiin yhteiskehittelyssa
vaan ovat nousseet valmennukseen opinnaytetyon tekijdiden seka yhteistydtahon paa-
toksella. Aiheet ovat sellaisia, joista on hyva olla tietoinen ja pohtia rauhassa omia vaih-
toehtojaan. Yhteisodllisen asumisen on todettu parantavan hyvinvointia seka elamanlaa-
tua. Sosiaalisen aktiivisuus ja sosiaaliset kontaktit lisdantyvat ja turvattomuuden seka
yksinaisyyden tunteet vahenevat. Lisdantynyt sosiaalinen aktiivisuus saattaa auttaa yl-
lapitamaan fyysista terveytta, joka taas puolestaan mahdollistaa osallisuuden ja vuoro-
vaikutuksen. (Jolanki ym. 2017: 112.) Oikeudellisella ennakoinnilla tarkoitetaan tulevai-
suuteen varautumista ja suunnittelua mahdolliseen kyvyttomyyteen tehda itse paatoksia.

Edunvaltuutusvaltakirjalla voi itse valtuuttaa valitsemansa henkilon hoitamaan asioita
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sellaisessa tilanteessa, jossa itse olisi siihen kykenematén esimerkiksi tapaturman seu-
rauksena (lkatalo 2019b). Taloudellisesta nakdkulmasta elakkeelle siirtyminen on iso
muutos. Tulot pienenevat ja on tultava toimeen niukemmalla rahamaaralla ja varaudut-
tava taloudellisiin yllatyksiin. Taman vuoksi on hyva miettia jo ennakkoon omaa talout-

taan ja varautua eldkeaikaan jo ennakkoon. (Takuusaatio n.d.)

6.3 Verkkokirjoittaminen

Verkkovalmennuksen sisalldn suunnittelussa olemme huomioineet selkokielisyyden
seka yhteisty6taholta saadun kirjallisen ohjeistuksen verkkokirjoittamisesta. Naista olen-

naisena asiana nousi esiin informaation maara. (Papunet n.d; Terveyskyla n.d.b.)

Teksti muotoillaan helppolukuiseksi. Lihavointia ja kursivointia valtetaan ja kirjaisintyy-
piksi valitaan selkea ja ilmava fontti, kuten Arial. Tekstirivit eivat saa olla liian pitkia, rivi-
vali tulee olla riittavan iso ja teksti tasataan vasempaan reunaan. Tekstia, linkkeja tai
muita elementteja tulee olemaan naytoélla kohtuullinen maara nakyvissa. Liian suuri ele-
menttien maara vaikeuttaa kohteiden erottamista toisistaan ja tietoa on vaikea silmailla.
Teksteissa kaytetaan kayttajalahtoista, selkeaa yleiskielta, pitkia tekstimassoja valtetaan

seka suositaan lyhyita kappaleita. (Papunet n.d.)

Sivuston rakenteen suunnittelussa olemme huomioineet, etta sivujen valilla liikkuminen
olisi loogista. Sivuhierarkia ei saa olla hankalasti hahmotettavaa tai monitasoista. Sivus-
ton erilaiset osiot ovat ulkoiselta olemukseltaan yhtenaisia ja sivun perusosat sailyvat
samanlaisena linkin avaamisen jalkeen. Linkit vastaavat sivujen otsikointia, joille linkista
paasee siirtymaan ja linkit eivat johda pois Terveyskylan sivustolta. Kayttajan sen hetki-
nen sijainti sivustolla iimaistaan selkeasti esimerkiksi navigaatiovalikon avulla. Monivai-
heisen toiminnon eri vaiheet ilmoitetaan kayttajalle selkeasti siten, etta siita ilmenee,
kuinka monta vaihetta on, mika vaihe talla hetkella on ja mika seuraava askel tulee ole-

maan. (Papunet n.d.)

6.4 Toteutuksen arviointi

Siitd huolimatta, etta sisallon ensimmainen luonnosversio tehtiin kovinkin nopealla tah-
dilla ei lopullisen version suunnittelussa haluttu kiirehtia, jotta tuloksena olisi ehea yh-
teisty6tahon seka tulevien loppukayttajien tarpeita vastaava kokonaisuus. Sisallon suun-

nittelu edistyi viikko viikolta valmistuen juuri kevaan taittuessa kesaksi. Kdvimme yhteis-
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tydtahon kanssa keskustelua verkkovalmennuksen nayttamisestd kohderyhmalle. Yh-
teisty6tahon kanssa sovittiin, ettd he esittelevat valmennuksen kohderyhmalle, kun ovat
ensin itse tehneet mahdollisesti tarpeellisiksi katsomansa muutokset, jotta valmennus
olisi valmis julkaistavaksi heidan verkkosivuillaan. Joten kayttdjaryhman palautetta val-

mennuksen sisalldésta on luvassa vasta tdman opinnaytetydn valmistuttua.

Ensimmainen ajatuksemme verkkovalmennuksesta oli, ettd koostamme valmennukseen
vaittdmia, joiden vastausten perusteella kayttaja saa tekstin vaittdman aiheeseen liittyen.
Tama loi kuitenkin haastetta, miten saada tekstista kannustavaa ja napakkaa ilman, etta
se antaisi kayttajaa aliarvioivan vaikutelman. Hylattyamme vaittdmat valmennus Iahti oi-
keaan suuntaan ja tekstista oli luontevampi muodostaa kayttajaystavallinen, informatii-
vinen ja napakka kokonaisuus, joka tukee kayttajan omaa ajattelua, mutta hienovarai-

sesti kannustaen.

Sisallon suunnittelu helpottui, kun I6ysimme ilmaisen verkkosivun suunnittelutydkalun.
Se mahdollisti kayttajaystavallisen suunnittelun ja tekstin maaran arvioiminen oli helpom-
paa. Haasteena oli rajata aiheita ja miettia, mika on tarkeaa tuoda esille. Elakkeelle siir-
tymisesta kertovasta kirjallisuudesta oli merkittavaa hyotya sisaltéja laadittaessa, ja ne
olivat oleellinen osa valmennuksen sisallon muodostumista. Pdadyimme yhdessa yh-
teistydtahon kanssa, ettei [ahdeviitteet ole nakyvissa verkkovalmennuksen sisaltdsuun-
nitelmassa. Valmennuskokonaisuuden loppuun on koostettu lahdeluettelo kayttamis-

tamme lahteista.

Valmennuksen saatua lopullisen muotonsa lahetimme sisaltésuunnitelman yhteistyéta-
holle tarkasteltavaksi. Tassa kohtaa opinnaytetyon raporttikin oli edennyt viimeistelyvai-
heeseen. Saimme yhteistydtaholta vinkkeja viimeistelyyn muun muassa tekstin napa-
koittamisesta, tehtavien tdsmentamisestad ja haastavien kasitteiden selkeyttamisesta.
Saatujen vinkkien avulla teimme joitakin parannuksia valmennuksen sisaltéén. Verkko-
valmennuksen sisaltdsuunnitelma (liite 4) seka opinnaytetydn raportti valmistui alkupe-

raisen suunnitelman mukaisesti syksyksi 2020.
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7 Pohdinta

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Elakkeelle paasemisesta tai oikeastaan elakkeelle sopeutumisesta ei juuri puhuta. Siita
huolimatta aihe ei ole yleisesti ottaen erityisen herkka, joten eettiselle ennakkoarviolle ei
ollut tarvetta. Opinnaytetyén suunnitelma laadittiin huolellisesti ja tutkimuslupa haettiin
asianmukaisesti Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirilta. Kehittdmismenetelmaksi
valittiin yhteiskehittely, jotta opinnaytetydstd muodostuvasta tuotoksesta saataisiin koh-

deryhman tarpeita vastaava.

Yhteiskehittelyyn osallistuminen oli vapaaehtoista. ltsemaaraamisoikeutta kunnioitettiin
antamalla osallistujien itse paattaa osallistumisestaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007: 25). Kuten Kuula (2006) tuo esille, on tutkittavilla oltava ensin riittavasti tietoa tut-
kimuksesta ja tutkimusaineiston kaytdstd ennen kuin he voivat tehda vapaaehtoisen
osallistumispaatdksen. Annettava informaatio saattaa ratkaista sen, haluavatko ihmiset
osallistua tutkimukseen. (Kuula 2006: 99, 101, 107.)

Osallistujia tavoiteltiin mainosten avulla. Mainoksessa tuotiin esille yhteiskehittelyn aika-
taulu, silla osallistujien osallistumispaatokseen vaikuttava keskeinen seikka on arvio
osallistumisen vievasta ajasta. Yhteistyétaho huolehti ilmoittautumisten vastaanottami-
sen ja nain ollen oli vastuussa tietosuojallisista seikoista. Yhteisty6taho lahetti osallistu-
jille sdhkdpostilla yhteiskehittelysta kertovan tiedotteen. Tiedote laadittiin niin, etta siita
oli nahtavilla opinnaytetytsta ja yhteiskehittelysta vastuussa olevat tahot seka keneen
voi olla yhteydessa lisatietojen saamiseksi. Myds keskeyttdmisen mahdollisuus missa
tahansa vaiheessa tuotiin esille. Yhteiskehittelyyn osallistuville kerrottiin kaikki oleellinen
tieto siitd, mita yhteiskehittelyssa tulee tapahtumaan ja varmistettiin, etta tutkittava on

ymmartanyt informaation. (Kuula 2006: 104-107.)

Yhteiskehittelyyn osallistuville kerrottiin, ettd opinnaytetyon tekijoita sitoo vaitiolovelvolli-
suus. Tutkimustietojen kasittelyssa on tarkeda huomioida tunnistamattomuus. Tunnista-
mattomuuden lahtékohtana on suojella tutkittavia mahdollisilta negatiivisilta seurauksilta.
(Kuula 2006: 201.) Yhteiskehittelyssa kasiteltyja asioita ja valokuvattuja tuotoksia ei voi
yhdistaa tiettyihin henkildihin. Kuulan (2006) mukaan tutkimusaineistosta puhuttaessa
luottamuksellisuus tarkoittaa niitd sopimuksia ja lupauksia, joita tutkittavien kanssa teh-
daan. (Kuula 2006: 88).
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Yhteiskehittelyn tuotokset perustuvat osallistujien ajatuksiin ja kokemuksiin, joten niita
voidaan pitda luotettavina. Yhteiskehittelyn onnistunut toteutus heijastuu tuotosten luo-
tettavuuteen. Yhteiskehittelyn ohjaajat pystyivat suunnitellusti olemaan yhteiskehitte-
lyssa taka-alalla, jolloin keskidssa olivat osallistujat ja heidan keskindinen vuorovaiku-
tuksensa. Toisaalta opinnaytetydlle ja sen myo6ta yhteiskehittelylle maaritelty nakékulma
on voinut vaikuttaa valmennuksen sisalléon muodostumiseen. Yhteiskehittelyn tuotosten
luotettavuutta ja laatua tukee osallistujajoukko, johon kuului seka miehia etta naisia ja

heidan vaihteleva elakkeella oloaika.

Opinnaytety6ta toteutettaessa on noudatettu rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tu-
losten esittamisessa ja niiden arvioinnissa. Opinndytetyd on toiminnallinen, joten se on
kirjoitettu sille tyypilliseen muotoon, avoimesti ja kerronnallisesti. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2012: 6.) Koko kehittamisprosessi on kuvattu tarkasti. Yhtenaisen kokonai-
suuden avulla ulkopuolisen on mahdollista jaljittaa riittavalla tavalla ja I1ahes aukottomasti

raportista hankkeen vaiheet kohti tuotosta (Salonen 2013: 24).

7.2  Tyon merkityksellisyys ja tavoitteiden saavuttaminen

Kehittamistehtavan tavoitteena oli selvittda, millaiset voimavarat ovat merkityksellisia
elakoityessa. Tarkoituksena oli luoda verkkopohjaisen elakevalmennuksen sisalto tuke-
maan elakkeelle siirtymista. Valmennuksen sisallon tavoitteena oli saada kayttaja oival-
tamaan elékkeelle siirtymisen olevan elamanvaihe, joka antaa mahdollisuudet oman na-
kbiseen elamaan. Opinnaytetydn teoriapohjana oli kolmas ika, aktiivinen ikdantyminen
seka voimavarat. Nama teoriat sopivat siihen ndkdkulmaan, josta valmennusta haluttiin

|&hestya.

On selvaa, ettei kaikki eldkkeelle siirtyvat eld niin sanottua kolmatta ikaa eika aktiivinen
ikdantyminen kosketa kaikkia, mutta useimmiten eldkkeelle siirtyessa edesséa on viela
jopa vuosikymmenia elettdvana. Kolmas ika ja aktiivinen ikdantyminen sulautuvat hyvin
yhteen ja Riihiaho (2007) toteaakin, ettd molemmissa on ajatus siitd, kuinka ikdantyessa
voi jatkaa osallistavaa ja aktiivista elamantyylia. (Riihiaho 2007: 30). Voimavaranake-

myksen kannalta kolmannen ian kasite on yksi tarkeimmista (Kautto 2004: 31).

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena. Yhteiskehittely mahdollisti kokemustiedon
saannin elakkeella olevilta. Yhteiskehittelymenetelmana kaytettiin tuumatalkoita, josta

syntyneet tuotokset loivat pohjan verkkovalmennukselle. Opinnaytety6 jakautui useam-
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paan eri vaiheeseen alkaen luonnollisesti ideointi- ja suunnitteluvaiheista. Naiden vaihei-
den aikana aihe rajautui ja teoreettinen perusta alkoi rakentumaan aiheen ymparille. Yksi
suunnitteluvaiheen keskeisimpia kohtia oli yhteiskehittelyn suunnittelu. Yhteiskehittelyyn
tavoiteltiin 8—12 osallistujaa. Yhteisty6tahona toiminut lkatalo huolehti yhteiskehittely-
mainoksen jakamisen. Yhteiskehittelyyn osallistui kahdeksan henkil6a, kolme miesta ja
viisi naista. Yhteiskehittelyn tavoitteena oli selvittaa, mitka asiat tukevat elakelaisten ar-

kea ja hyvinvointia.

Yhteiskehittelyn ideointimenetelmana kaytetyille tuumatalkoille ominaiseen tapaan osal-
listujat Kirjoittivat ylos ensin omia ajatuksiaan, jonka jalkeen kaikkien kirjoittamista ai-
heista osallistujat valitsivat plusmerkkien avulla mieluisimpia. Nelja eniten plusmerkkeja
kerannyttd aihealuetta olivat vapaaehtoistyd, lapset ja lapsenlapset, harrastukset seka
liikunta ja fyysiset harrastukset. Naiden aiheiden lisaksi jokainen osallistujapari sai valita
jaljelle jaaneista aiheista mieluisimman. Osallistujien omavalintaisiksi aiheiksi valikoitui-
vat oma aika, hiljaisuus ja rauhoittuminen, uteliaisuus sekd metsa. Osallistujat tekivat

valituista aiheista tuotokset flappipapereille.

Valmennuksen sisaltdé on hioutunut yhteiskehittelyssa yhdessa osallistujien kanssa. Ai-
heet, jotka nousivat esiin ja valmennuksen aiheiksi, ovat sellaisia, jotka myds kirjallisuu-
dessa ja useissa tutkimuksissa on huomioitu. Hyvinvoinnin peruspilareihin kuuluu suhde
luontoon, rakkaus, terveys, tyd, suhde perheeseen, itseensa sekd omaan menneisyy-
teen etta tulevaisuuteen. Eldamanhallinnan ydin on kohtuuden ihanne ja ettéd elaman isot

asiat ovat tasapainossa keskenaan. (Jabe 2015: 52.)

Osalllistujat kokivat, etta kaiken terveyden ja terveytta tukevan toiminnan lahtokohtana
oli ihmisen asenne. Positiivinen luonne ja mydnteinen suhtautuminen elamaan antoi voi-
mia ja itse elama koettiin ainutlaatuiseksi ja tarkeaksi. (Lehtonen 2008: 54, 57.) Yhteis-
kehittelyn tuotosten lisaksi sisaltdsuunnitelmaan lisattiin aiheiksi elinikdinen oppiminen,
terveys, talous, positiivinen asenne, asuminen ja yhteisollisyys seka oikeusturva ja edun-
valvonta. koska sisallén suunnittelijat ja yhteistydtaho nakivat aiheet tarpeellisina ehean
kokonaisuuden luomiseksi. Verkkovalmennuksen sisaltéon valitut aiheet jaettiin neljaan
aihekokonaisuuteen. jotka nimettiin; elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen, oma hyvin-
vointi, paata kokeilla ja ennakoi. Verkkovalmennuksen sisallon suunnittelun ohella opin-

naytetydn raportti valmistui siin rinnalla.
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Yhteiskehittelyn tuotokset toivat esille sen, kuinka laajoista asioista eldkkeelld olevan
voimavarat rakentuvat. On hyvin yksilOllistd, minkad kukakin kokee voimavarakseen.
Osallistujien voimavaroja yhdisti kaytannéllisyys ja kaytannénlaheisyys. Voimavarat ra-
kentuivat yksinkertaisista asioista, joihin oli helppo samaistua. llman yhteiskehittelya ja
elakkeella olevien osallistumista, valmennuksen sisaltd olisi koostunut opinnaytetyon te-
kijdiden olettamuksista elakkeella olevien merkityksellisistd voimavaroista. Yhteiskehit-
tely antoi valmennuksen sisallolle syvyytta ja auttoi ymmartamaan, kuinka tavallisista ja
arkisista, mutta silti aarettoman tarkeista asioista voimavarat koostuvat. Elakkeelle siir-
tyva ei valttamatta itsekaan tiedosta omia arkisia asioita voimavaroikseen. Esimerkiksi
elakevalmennusten avulla on mahdollista tunnistaa ja 16ytdd omia voimavarojaan, ja
aloittaa ehkapa kokonaan uudenlainen ajanjakso, jonka keskitssa on itselleen mieluisat

asiat ja jopa unohdetutkin mielenkiinnon kohteet.

On tarkedaa, ettad ihminen 16ytaa itsestdan myos niitd voimavaroja, jotka ovat olleet syr-
jassa tai ei ole tullut ehka Idydetyksi vielad laisinkaan. Eldkkeelle siirtymisesta on paljon
tietoa, joka kohdistuu pitkalti taloudelliseen puoleen. Kehittdmisprosessi antoi kasvot
sille, kuinka monipuolisesti elakkeelle siirtyvaa tulisi tukea ja kannustaa elakeian koitta-

essa.

Niin kuin Karisto (2004) tuo esille, varhaisvanhuutta tuettaessa voidaan vaikuttaa myds
mydhaisvanhuudenkin laatuun (Karisto 2004: 96). Tama on merkittdva asia. Elakkeelle
siirtyminen on kasitteena kaikille tuttu, mutta mita kaikkea se pitaa sisallaan, sitd harva
viela tydssa oleva tietda. Mydskaan sita ei ehka tulla ajatelleeksi, kuinka pitka ajanjakso
elakkeelld yleensa eletdan varsin terveena ja hyvakuntoisena. Elakkeelle siirtymista
seka sen herattamia tunteita tulisi tehda nakyvammaksi. Ei voida olettaa, etta kaikki ih-
miset ohjautuvat luontevasti ja oma-aloitteisesti esimerkiksi yhdistys- tai vapaaehtoistoi-
mintaan. Aktiiviset ihmiset ohjautuvat luonnostaan aktiviteettien ja toisten ihmisten pariin,
mutta ne ihmiset, joille kotoa lahteminen ei ole luontaista tai tyo on tayttanyt kaiken ela-
man, kynnys lahtea on korkea. Elakkeelle siirtymisen vaiheessa ihminen on uudenlaisen

ajanjakson alussa.

Geronomin nakokulmasta tarkasteltaessa olisi ensi arvoisen tarkeaa saada tyonantajat
ymmartamaan, kuinka tarkeaa on tukea elakoéityvaa uuden elamantilanteen kynnyksella
ja kannustaa suunnittelemaan tulevia eldkepaivid sopeutumisen helpottamiseksi. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistaminen ei nayta tassa hetkessa tuloksia, mutta kuten Sten-

holm (2018) tuo esille, riittdvan ajoissa aloitetulla hyvinvoinnin ja terveyden edistamisella
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on kauas kantoiset hyoddyt (Stenholm 2018). Jatkuva teknologian kehittyminen mahdol-
listaa hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen yha monipuolisemmin. Haasteena voidaan

nahda se, kuinka tavoittaa tuen tarpeessa olevat ihmiset.

Sana voimavarat voidaan kokea vieraaksi ja vaikeasti ymmarrettavaksi. Voimavaroja voi
olla vaikea tunnistaa omasta arjesta. Elakkeelle siirtyvan verkkovalmennuksessa kasi-
tettd voimavarat on pyritty pilkkomaan helposti ymmarrettdvampaan muotoon, jotta jo-

kaisella olisi mahdollisuus 16ytaa itsestdan ja arjestaan voimavaroja.

Yhteiskehittelyyn osallistuneet olivat verrattain aktiivisia. Kiintoisa jatkotutkimusaihe oli-
sikin, kuinka tavoitetaan niin sanotut hiljaiset elakelaiset, jotta valmennusta olisi mahdol-
lista rakentaa heidan tarpeitaan vastaavaksi? Suomessa elakevalmennusta ei ole tarjolla
kovinkaan jarjestelmallisesti elakkeelle siirtyville. Jotkut tydnantajat kuitenkin jarjestavat
tyontekijoilleen kursseja, joissa elakeian kynnyksella oleville annetaan kaytannontietoa
eldkeprosessista. (Scagnetti ym. 2015: 23.) Tarkeana jatkotutkimusaiheena voidaankin
nahda, kuinka tydnantajan tuki vaikuttaa elakoityvaan seka ennen elakkeelle siirtymista,

mutta myos elakoitymisen jalkeen.

Elakkeelle siirtyminen herattaa ajatuksia. Valtaosalla ihmisista on joku kasitys tai ennak-
koasenne siitd, miltd elakelaiselama nayttaa. Elinian pidentyessa aktiivinen osallistumi-
nen toimintaan ja elamantayteiset elakepaivat ovat mahdollisia yhd useammalle, mutta
siitd huolimatta elakkeelle siirtyminen voidaan nahda vanhanaikaisesti. Elakoitymisesta
kaytetdan yleisesti nimitysta "elakkeelle jddminen", joka antaa jopa negatiivisen kuvan
kyseisen elamanvaiheen alkamisesta. Miksi eldkkeelle useimmin jdadaan kuin paas-

taan?

Lahivuosina elakaityville ihmisille tulisi saada tietoon, mista kaikesta elakkeella olo voi
muodostua ja milla tavoin tayttaa tyéelaman jattamaa tyhjiota. Ylipaataan on tarkeaa
saada elakkeelle siirtyminen aiheena ihmisten huulille. Verkkoelakevalmennus luo poh-
jaa elakkeelle siitymisen mahdollisuuksista kannustamalla omannakdiseen elamaan.
Matalan kynnyksen verkkovalmennus antaa kenelle tahansa mahdollisuuden tutustua
siihen. Valmennuksen sisaltd muovautuu jokaisen kayttdjan mukaan, silla valmennus

rakentuu oman ajattelun ymparille.
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YHTEISKEHITTELYN SUUNNITELMA:
Tuumatalkoot 21.1.2020

Suunnittelusta ja toteutuksesta vastaavat geronomiopiskelijat:
Sari Rosenberg ja Karoliina Vainikainen.

Yhteiskehittely jarjestetdaan verkkovalmennuksen sisallén suunnittelun tueksi.

Yhteiskehittely voidaan jarjestaa alkuvuodesta 2020.
Toteutetaan Hyvinkaan sairaalan tiloissa.
Tapaamiskertoja tarvitaan yksi.

Tapaamiseen varataan aikaa kolme tuntia.

oD~

Tavoitteena on selvittaa eldkkeella olevien kokemuksia merkittavista voimavaroista. Jar-
jestajat haluavat kunnioittaa jokaisen osallistujan omaa nakemysta ja kokemusta mie-
lenhyvinvoinnista ja voimavaroista. Yhteiskehittelyyn kutsutaan elékkeella olevia ja yh-
teistydtaho avustaa osallistujien 16ytdmisessa. Osallistujat kutsutaan mainostamalla yh-
teiskehittelya yhteistydtahon kanssa ennalta sovituissa paikoissa (tapaaminen 18.12.).
Yhteiskehittelystd saatujen tulosten perusteella valikoituu aiheet, joista verkkovalmen-
nuksen sisaltd tulee koostumaan.

Tuumatalkoot on ideointimenetelma, joka etenee vaiheittain:

1. Ensimmaisena vaiheena on kasiteltavan aiheen maarittdminen. Osallistujat kir-
jaavat ideoitaan tarralapuille, jonka jalkeen jokainen osallistuja kdy merkitse-
massa plussan kolmen mielestaan parhaan idean viereen.

2. Eniten plussia saaduista ideoista keskustellaan, niista valitaan 2-5, jotka kirjoite-
taan flapeille ja otetaan jatkokasittelyyn.

3. Pienryhmat esittelevat oman nakemyksensa muille osallistujille.

4. Lopuksi kaikkein toteuttamiskelpoisimmasta ideasta aanestetaan ja ryhma pohtii
idean toteuttamiskelposuutta.

Menetelma on muunneltu omaan kayttdon sopivaksi. (Innokyla 2019.)

Valitsimme tuumatalkoot menetelmaksi, koska se on yksinkertainen ja selked toteut-
taa seka helposti sovellettavissa omaan kayttdon sopivaksi.

Tarvittavia valineita: kynia, tarralappuja, tusseja, flappeja. Yhteistyotaho huolehtii tarvit-
tavat valineet.
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Dokumentointi tapahtuu osallistujien toimesta yhteiskehittelyn edetessa. Dokumenteista

otetaan valokuvat, jotka liitAmme opinnaytetydn raporttiin. Yhteiskehittelyn suunnittelua,
toteutusta ja tulosta voidaan arvioida osallistujilta pyydetyn palautteen avulla.

Yhteiskehittelyn ohjelmarunko aikatauluineen:

Klo. 12.00 Tervetuloa

Klo. 12.15 Tuumatalkoiden aloitus

Klo. 12.50 Toinen vaihe

Klo. 13.30 Kahvi

Klo. 13.45 Pienryhmien esitykset

Klo. 14.00 Kolmannen vaiheen aloitus

Klo. 14.40 Yhteinen lopetus ja palautteen keraaminen

Toiseksi ideointimenetelmaksi valitsimme aivoriihen, joka on varasuunnitelmana, jos tuu-
matalkoot eivat onnistu (osallistujia liilan vahan).

Aivoriihen toteutus lyhyesti:

1. Menetelmaan tutustuminen: Aivoriihelld on vetdja ja noin 5 - 12 hengen ryhma,
joka ideoi.

2. Ongelman asettaminen ja rajaaminen.

3. ldeointivaihe: Ryhmassa jokainen ideoi omia ajatuksiaan esimerkiksi kirfjaamalla
niité ylos paperille, flapille tai tietokoneelle. Ideoida voidaan myos esimerkiksi is-
tumisjarjestyksessa, jolloin kaikki paasevat sanomaan mielipiteensa. Jos jollain
ei ole ideaa vuorollaan, han sanoo "ohi". Vetaja kirjaa kaikki ideat taululle ja huo-
lehtii, ettd kukaan ei viela arvioi ideoita, vaan ideoiden arviointi ja luokittelu hoi-
detaan myéhemmin. Kaikki ideat kirjataan, koska niitd pidetdan arvokkaina. Tar-
ralappujen kayttdminen auttaa ideoiden jatkokasittelya, esimerkiksi rynmittelya.

4. Arviointivaihe: Aivoriihen tarkoitus on nostaa esiin erilaisia jopa hyvinkin erikoisia
ideoita, joten ryhman vetdjan tulee kannustaa vapaaseen ideointiin ja kannustaa
parantelemaan muiden ideoita ja yhdistelemaan ideoita, niitd kuitenkaan arvos-
telematta.

5. Valintavaihe: Kritiikkivaihe tulee varsinaisen aivoriihen jalkeen, eli vetdjan tulee
muistuttaa avoimen ja luovan ilmapiirin yllpidon merkityksesta. Sen jalkeen, kun
ideoita on keratty, niitd voidaan niputtaa yhteen ja esimerkiksi danestaa ryhman
mielesta parhaimmat ideat. (Innokyla n.d.)
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“| IKATALO.FI

ETSIMME VAPAAEHTOISIA ELAKELAISIA
TYOPAJAAN!

Tule ideoimaan ja kehittamaan

elakevalmennuksen sisaltoa!

Aika: Pdiva 21.1.2020,
klo. 12-15

Paikka: Hyvinkaan sairaala,
kokoustila H1.021A

Osoite: Sairaalankatu 1,
05850 Hyvinkaa

Millaisia ajatuksia eldkkeelle jddminen sinussa heratti?

Millaisiin asioihin olisit itse kaivannut tukea eldkkelle jaddessasi?

Mukaan mahtuu 12 osallistujaa.

TyOpaja on osa geronomiopiskelijoiden opinndytety6ta, joka tehdaan yhteistyossa lkdtalon kanssa.
Ikatalo.fi on kansalliseen Terveyskyla.fi-verkkopalveluun kuuluva digitaalinen palvelukokonaisuus. Se on
suunniteltu erityisesti ikdantyneille ja heidan ldheisilleen ja tarjoaa apua arkeen ja terveyden yllapitoon.

Lisatietoja kokonaisuudesta 16ydat lisaksi halutessasi osoitteesta www.terveyskyla.fi

Tiedustelut ja ilmoittautuminen 17.1. mennessa:
Sahkopostitse karoliina.vainikainen@metropolia.fi

Klo. OHIJELMA 21.1.
12.00 Tervetuloa
12.15 Yhteiskehittelya
13.30 Kahvi

13.50 Yhteiskehittelya
14.25-15.00 Yhteenveto
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Tervetuloa tyopajaan!

Arvoisa osallistuja,

Metropolia Ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijat Sari Rosenberg ja Karo-
lina Vainikainen tekevat opinnaytetyonaan hyvinvoinnin verkkovalmennusta

elakkeelle jaaville. Tama tyopaja on osa toteutusta.

Tyopajan tarkoituksena on selvittaa elakkeelle jaaneiden kokemuksia merkitta-
vista voimavaroista. Osallistumalla tahan tydpajaan sitoudutte siihen, etta tyo-
pajassa yhteisesti ideoituja asioita saa kayttaa opinnaytetydssa ja Terveyskylan
jatkokehittelyssa vapaasti hyodyksi. Voimme poimia tyOpajan aikana sitaatteja
osallistujien puheista, joita voidaan mahdollisesti hyodyntaa verkkovalmennuk-

sen sisallon rikastuttamisessa.

TyOpajaan osallistuvista kirjataan ylés vain sukupuoli ja elakkeella oloaika, joten
kertomaanne ei voida yhdistaa teihin missaan opinnaytetyontekovaiheessa.
TyOpajaan osallistuminen on vapaaehtoista. Voitte milloin tahansa ilmoittaa,
etta ette enaa halua osallistua yhteiskehittelyyn, mutta siihen asti kerattyja tutki-
musaineistoja voidaan hyddyntaa opinnaytetydssa. Tydpajassa tuotetut tuotok-
set ja muistiinpanot havitetaan asianmukaisesti opinnaytetyoprosessin paatyt-
tya. Opinnaytetyon tekijoita sitoo vaitiolovelvollisuus. TyOpajasta ei koidu teille

kustannuksia eika siita saa korvausta.

Jos teille tulee jalkikateen jotain kysyttavaa, voitte olla yhteydessa opinnayte-
tyon tekijoihin.

Sari Rosenberg
Geronomiopiskelija, Metropolia AMK
sari.rosenberg@metropolia.fi

Karoliina Vainikainen
Geronomiopiskelija, Metropolia AMK
karoliina.vainikainen@metropolia.fi
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ELAKEVALMENNUS
SISALTOSUUNNITELMA

Sari Rosenberg
Karoliina Vainikainen

Geronomi AMK

Vanhustyon tutkinto-ohjelma
Metropolia



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus i o
e Elakkeelle valmistautuvan aamukampa
omamupient - VERKKOVALMENNUS
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa N
° Liikunta
o Liikunta i
° Luonnon ja metsan merkitys Tervetuloa itsendisesti suoritettavan
o Metd elikevalmennuksen pariin.
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Aloita valmennus!

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys __—=
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet
Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen
o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen

o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

e Tervetuloa itsenaisesti verkossa suoritettavan

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

T elakevalmennuksen pariin.

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
° Pohdittavaa 1. Eldkevalmennus koostuu neljasta osa-alueesta.
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys 2. On suositeltavaa tehda yksi osio viikossa. Ndin ehdit perehtya osioihin rauhassa,
o Pohditt: i s F i N s e 5 . ) "
- S pohtia aiheiden merkitystd omaan elaméési seka asettaa itsellesi sopivat
° Liikunta tavoitteet ja seurata tavoitteiden toteutumista.
o Luonnon ja metsan merkitys
o Metsa 3. Kirjoita asettamasi tavoitieet tietokoneelle tai paperille, jolloin tavoitteiden
Metsé ja liikunta harjoitukset o -
T — toteutumista on mahdollista seurata.
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

P&ata kokeilla

o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen A H . & e
| b Toivotamme sinulle antoisia hetkia
o Yhdistystoiminta . C
o Vapaaehtoistoiminta

T —— elakevalmennuksen parissal

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous Valmennuksen osa-alueet
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o TybyhteisOsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmédnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus ELA KKEE LLE . OMA
o Rohkeasti elakkeelle l- SIIRTYMINEN _IA : HWINVOINT]
o Pohditavaa SOPEUTUMINEN

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys Tdssd osiossa kasitellaan Elakkeelle siirtymista ja sopeutumista. ¥assa usyossa el Omeen fnvivoming Ny e Sk
o Pohdittavaa o iKa hoit .
o Liikunta 1. Tyoyhteisosta ja tydroolista luopuminen P BN B R
o Liikunta 2. Arjen muutokset 2. Terveys
o Luonnon ja metsan merkitys 2 o 3. Liikunta
R Mets 2. Eldmanasenne
i =2 . 4. Metsdsta voimaa
o Metsd ja likunta harjoitukset % Uteliaisuus ja rohkeus
o Sosiaaliset suhteet 5. Sopsiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla

o Elinikdinen oppiminen
o  Elinikdinen oppiminen
o  Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta PMTA
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

KOKEILLA!

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteisollisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys Elakkeelld ajankayttd on erilaista kuin tisss kaydessa. Tassa Tassa osiossa mietitdsan asumisjdrjestelyita sekd taloutta. On
o Pohdittavaa Dsiossa kaydadn lapi erilaisia vapaa-ajanvietto mahdoliisuuksia. hyva pysahtya miettimaan asumisjariestelyita ja talousasioita
o Talous I S Fa mywissd ajoin. vaikka ne eivat vield olisikaan ajankohtaisia.
. Talous . Elinik&inen oppiminen
R Pohdittavaa 2. Yhdistystoiminta 1. Asuminen ja yhteisollisyys
o Oikeusturva ja edunvalvonta 3. Wapaaehtoistoiminta 2. Talous
Lopuksi 4. Kulttuuri ja harrastukset 3. Oikeusturva ja edunvalvonta

Lisamateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

S Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa i i a s
©  Teneisiahwinons 'Elikeldisyvvs - oman elimiin alku"
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
5 Lu:mon 'a:l:t%;merkit . TyGstd luopuminen tarkoittaa luopumista myds tydhén kuuluvista tutuista rutiineista, oikeuksista, velvollisuuksista
o Metsa sekd tybyvhteisdstd. Tybntekoon liitetddn usein myds mielekds tekeminen sekd mahdollisuus kuulua johonkin
o Metsé ja liikunta harjoitukset ﬁ"]’lﬂ'léﬁl'l.
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta Seuraava
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

- w
L]

Elakoitymmen herattaa monenlaisia tunteita

Elfkkeelle:

= Paastgan
X Joudutaan
Sita odotetaan tai pelataan
Se voidaan kokea innostavana tai uhkaavana.
Helpottavana
Haikeana

Joskus elakoityminen vai tulla myos yilattaen, jolicin sita ei ole
valttamatts ebtinyt juurikaan pohtimaan. Nama kaikki tunteet
ovat sallithuja. Elakkeelle siirtyminen on yksilallinen kokemus ja
jokaisella on cikeus tuntea niin kuin tuntes.

Cn tavallista, etta elakkeella oloon sopeutuminen vie aikaa noin
vuoden verran. Toisilla sopeutuminen vioi vieda kauemminkin
ennen kuin elama asetiuu uomiinsa.

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Tyoelamasta luovutaan lopullisesti vain

Edellinen

Kkerran

Ihmisen minuus muovautuu lEpi eldmén. Ammatti-identitetti
on tirked osa mindkasitysta. Elakditymisen mydtd ammatti-
identiteetti j&4 usein pois tai ainakin vihenese.

Monille tyd tuo eldméin tarpeellisuuden ja mielekkyyden
tunteita. Tydeldméan paattyessd on tirked etsia itselleen
uusia ndita tunteita tuovia asioita. Elakkeelld ollessa voi
syntyd uusia rooleja kuten esimerkiksi isovanhempana olo
tai vapaaehtoisena tai jarjestdaktiivina toimiminen.

Eldkeldisen arki voi nayitaytya hyvin samankaltaisena kuin
tydikdisen, palkkatydts lukuun ottamatta. Palkkatydn sijasta
paivat voivat tayttya lastenlasten hoidosta, likunnasta,
yhdistys- ja harrastustoiminnoista, kodinhoidosta, ystivien
tapaamisesta, mokkeilysta tai matkustelusta.

Haikeus on tunne, jonka suurin osa kokee
elikkeelle piistessiin. Surutvo kunluu usein
osaksi elikkeelle siirtymisti siitikin huolimatta,
ettd eldkiityminen on usein odotettua.




Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Anna 1tsellesi aikaa sopeutua

Elaméantyyleja on monenlaisia. Jotkut ovat
perhekeskeisempid, toiset nauttivat itsendisesta
elamasta, joku taas viettad aktiivista elamaa
osallistuen kodin ulkopuocliseen toimintaan.

TyOelamassa ollessa tydt rytmittavat pitkalti elamaa.
Elakkeelle paddsemisen mydtd useimmilla pdivarytmi
muuttuu ja voi tuntua vaikealta luoda uutta rytmia
arkeen. On hyva pohtia, minkalainen olisi mieluinen
arkirytmi. Joustavat, hyvit ja tutut rutiinit tukewvat
hyvinveintia ja tuovat jatkuvuutta arkeen. Toki valilla
an hyva rikkoa rutiineja.

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Asenne elamaan vaikuttaa sithen miten
asloita koemme

Elamanhalu, tyytyvdisyys elamaan, itsensa tarpeelliseksi
tunteminen ja tulevaisuuden suunnitelmat ovat tutkitust hyvas
elamaas ja toimintakykya vildpitavid voimia.

Positiivisella ajattelulla tarkoitetaan omaa suhtautumista ja
nakokulmaa tilantedsiing joita elamadssa tulee vastaan. Kielteinen
asenne kuluttaa voimavaroja, kun taas mydnteinen asenne
edesauttaa ikavista asipista toipumista. Elamaan kuuluu
luonnollisena osana toisinaan myds Kyyneleita tai surua, jotka
vaalivat hiljentymista ja pysahtymista, eika tallaisia wnteita tule
siviauttas.




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tyoyhteisosté ja tyéroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne ] L]
P Omaan ajattelutapaan on mahdollista
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

S valkuttaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen Omaan ajattelutapaansa kannattaa kiinnitt3a huomiota, koska se
o Pohdittavaa on tarked osa hyvinvointia. Ajattelutapamme vaikuttaa miten
o Terveys ja hyvinvointi kohtaamme arjen tapahtumia tai haasteita.
o Terveys
o Pohdittavaa Elamanmyonteisyyteen liittyy positiivinen suhtautuminen
° Liikunta elamaan. Positiivinen ajattelu ei kuitenkaan tarkoita pilvilinnoissa
o Liikunta elamista. Kohdatessa vastoinkaymisia, tulisi keskittya siinen,
° Luonnon ja metsén merkitys kuinka asiassa voisi padsta eteenpdin.
° Metsé
o Metsé ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet Positiivisessa ajattelussa keskeistd on puhua
° Sosianliset suhteet itselleen myonteisesti. Tim3 auttaa uskomaan
o Pohdittavaa

omiin mahdollisuuksiin seki kykyihin.
Positiivinen itselleen pubuminen vaikuttaa
myinteisesti myis terveyteen.

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

Taalta Iwwdat lisas materiaalia littyen mielen hywinvointin:

Mielen hyvinvointi
o Harrastukset B

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tyoyhteisosté ja tyéroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsan merkitys
o Metsa
o Metsé ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Ulkona voi tulla "kohtalo" vastaan

Moni miettii jo paljon ennen eldkkeelle siirtymista, mitd
aikoo tehda kun pidsee elikkeelle. Tulevaisuuden
suhteen on jo mahdollisesti paljon toiveita ja odotuksia.

Eldkeaika mahdollistaa esimerkiksi nuoruuden unelmien
toteuttamisen, joihin ei tydeldmissa cllessa ole ollut aikaa.
Toiset haluavat matkustella tai muuttaa etelan lampdon.
Osa aloittaa vapaaehtoistydn tai yhdistystoiminnan. Csa
aloittaa harrastuksen, johon aiemmin ei ole 18ytynyt aikaa.

Kaikki eivat nauti suurissa ryhmissé olemisesta tai uusiin
ihmisiin tutustumisesta. Miellyttéva tekeminen tai harrastus
voi olla myds sellainen, jota voi toteuttaa kotea kisin.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Takaisin

Rohkeasti elakkeelle!

lt=elleen ei kannata asettaa liian ahtaita rajoja, vaan
kannustaa itseddn astumaan myds johonkin uuteen.
Eldkkeelld sinulla on vapaus tehdd mitd itse haluat, vaikka
nauttia oleilusta, laiskotella, toimia sen mukaan mika itsesta
tuntuu hywaltd tai jattad pois sellaisia asioita mitka ei enda

suju tai tunnu hywalta.

Toisinaan kotoa ldhteminen voi olla vaikeaa, vaikka olisikin
sopinut mielekdsta tekemistd. Kun saa itsensa lahtemaan,
on varmasti jalkeenpain iloinen, kun tuli Iahdettyd.

Paitd olla utelias ja rohkea!
Muista. olet niin vanha, ettd uskallat kokeilla!

Pohdittavaa




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Aamulla herdtessasi, hymyile. Pida hymy jonkin aikaa ja
tunnustele millainen vaikutus hymylld on tunnetilaasi.
Positiivinen tunnetila aloittaa péivin iloisessa tunnelmassa
ja kehoon vilittyy positiivista tunnetilaa edistdvia

hormoneja hymyilyn ansiosta. Anna itsellesi lupa nauraa ja
hymyilla. Kiinnitd naihin erityista huomiota tulevan viikon

aikana.

Tarkkaile viikon aikana ajatuksiasi useita kertoja paivassa. Jos huomaat ajattelevasi

paadosin negatiivisesti, koita 16ytaa ajatuksiin hieman positiivisuutta.

Edellinen

Kirjoita viikon ajan joka paiva 5 hyvia paivan ajatusta ylos.
Tarkoituksena on, ettd huomaat ajattelevasi enemmin
hyvid puolia elimdssasi. Mitd hyvid sinulla on jo elaméssé
ja mitd on mahdollisesti luvassa? Asioiden ei tarvitse olla
suuria ja ihmeellisia, vaan pienet arjen asiat ovat tarkeita
asioita, joihin kannattaa kiinnittda huomiota.

Valmis



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Oma hyvinvointi

"Eli tivsilld - voimien mukaan'

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Edellinen

Oma aika ja rauhoittuminen

Cman ajan viettdminen sadnndllisesti on tarkedd oman
jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta. Toisilla omaa aikaa on
enemman ja toisilla ei taas juuri ollenkaan. On yva
muistaa huolehtia oman vapaa-ajan riittéwyydesta ja
opetella tarpeen mukaan sanomaan ei.

Jos pariskunnasta molemmat ovat elikkeelld, on yhieista
aikaa aiempaa enemman. Taméd voi olla odotettua lisdaikaa
toisen kanssa tai oman ajan puuttumista, nyt kun toinen on
ld=nd ldhes koko ajan. On hyvd muistaa, ettd myds
parisuhteessa tarvitaan omaa aikaa ja yksinoloa.

Itsensd rauhoittaminen on yhteinen nimittédjd monille
stressin sddtelyn keinoille. Jokainen ihminen kayttaa joko
tietoisesti tai tiedostamattaan erilaisia keinoja itsensa
rauhoittamiseen. Keinoja on monenlaisia, toiset
rauhoittuvat esimerkiksi metsdssd kavelylld tai kotona
hiljaisuudesta nauttien.




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Oma aika ja rauhoittuminen on tarkeaa oman

Edellinen

jaksamisen kannalta

Etsi itsellesi sopiva muoto rauhoittua ja viettda
omaa aikaa

Tee asioita omaan tahtiin

Pyri liilkkumaan metsdssad, pois rakennetusta
ympdaristdstd jamelusta

Rauhoita oma koti ja muista levatd kun on tarve

Suosi itsellesi sopivia muotoja viettdd omaa aikaa ja
rauhoittua. Muista levatd, kun on tarve ja tee asioita
tahtiin, joka tuntuu itsestdsi mukavalta.

Rentoudu tekemilli jotain sinua kehittivii.
Se voi olla mit3 tahansa, minki koet itsellesi
tarkeiksi.

Pohdittavaa



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tyoyhteisosté ja tyéroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsan merkitys
o Metsa
o Metsé ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Jos aikataulusi on poikkeuksetta kovin kiireista, pyri rauhoittamaan

ainakin yksi pdaiva, jolloin voit ottaa rauhallisemmin.

h _
, "‘ S

Pyri ulkoilemaan ainakin kerran

Ota tdman viikon tavoitteeksi : _ _ Listaa ylos tilanteita arjestasi,
Sl : : pdivassa. Ulkoilu rentouttaa ja S B , ,
miettid itsellesi sopiva tapa . jolloin kaipaisit omaa aikaa tai
; _ rauhoittaa. : _
viettdd omaa aikaa ja rauhoittumista.

rentoutua,

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet
Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen
o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen

o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

e Terveys on voimavara, jonka avulla muut
o o hyvinvoinnin tekijiit ja hyvi elimé voivat

o Oma aika ja rauhoittuminen totelltllﬁ
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta Terveys on yksi ihmisen suurimmista voimavaroista ja
o Liikunta .
. Luonnon a metsén merkitys jokaisella on vastuu omasta terveydentilastaan.
° Mets# Terveytta voi edistas sellaisilla asicilla, jotka
°  Meisajaliuntaharolueet vahvistavat terveytta ja vahentamalls sellaisia tekijoita,
o Sosiaaliset suhteet " vat odistas ) ksi st
. Sosiaaliset suhtest jotka voiva istda sairauksien syntymista.
o Pohdittavaa

Vaikka olisit hyvdkuntoinen, kannattaa terveellisia
elintapoja silti noudattaa. Terveelliset elintavat

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

vaikuttavat positiivisesti eldmanlaatuun. Kysymys on
kokonaisuudesta, eikd hyvadn eldamanlaatuun ole yhta
oikeaa vaylaa.

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteisollisyys - ai e
Takaisin SEeUraava
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldménasenne

S Omaan terveyteen on mahdollista vaikuttaa

o Rohkeasti elékkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen A = . s
. Pohdittavaa Onnellisuus on yhteydessa terveyteen ja inmisen
o Terveys ja hyvinvointi omat odotukset vaikuttavat siihen suuresti. Omaan
© Terveys terveyteen voi vaikuttaa omilla valinnoillaan, kuten:
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
°  Luonnoniamelstin merkitys Terveelliselld ja monipuolisella ravitsemuksella
o Metséd
o Metsa ja liikunta harjoitukset Riittawvalla unella
o Sosiaaliset suhteet N
o Liikunnalla
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

P&ata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Vaikka kunto olisi hyvvi. kannattaa
terveellisii elintapoja silti noudattaa!

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys Takaisin
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Omaan terveyteen voi vaikuttaa silla mit3 syét, kuinka paljon liikut ja nukut.

Pohdi omia arvoja ja motivaatiota:

Tavoitteet, jotka edistavat hyvinvointiasi ja
jaksamistasi, motivoivat usein enemman ja vievat
todennakdisemmin kohti pysyvaa muutosta.

lakaisin

Pilko tavoitteet pieniksi osatavoitteiksi.

Keskity kerrallaan yhteen asiaan, jonka
toteuttamisen voit aloittaa heti samana paivana.

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Kaikki liikunta on hyvaksi, tee liikunnasta
tapa

Tiesitka?

40-vuotiaasta alkaen luuston massa voi
pienentya.

50-vuotiaalla lihasmassa on pienentynyt 10%, 70-
vuotiaalla jo 40%

60-vuotta tayitaneiltd pituus vdhenee 2cm
jokaista kymmentd vuotta kohti.

lan my&ta paino lisdantyy helpommin.

Terveysliikunta rakentuu saanndllisyydesta,
kohtuukuormituksesta ja jatkuvuudesta, Kohtuullisella
kuormituksella tarkoitetaan mitd vain fyysista
toiminnallisuutta tai liilkuntaa, jonka aikana hieman
hengéstyy, mutta pystyy kuitenkin puhumaan.

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Litkunnan avulla voit tukea omaa terveytta ja

Edellinen

hyvinvointia

Liikuntaa on monenlaista eikd koskaan ole liian
my&haista aloittaa likuntaharrastusta.

Liikuntaharrastuksen i tarvitse tarkoittaa johonkin
liikuntaryhmdaan osallistumista, vaan lilkuntaa voivat
olla esimerkiksi raskaat koti- ja pihatydt, sienestys,
metsastys, sauvakavely, kdvely, uiminen, vesijuoksu
tai vaikka polkupyoraily. Kannattaa tutustua myés
erilaisiin ryhmaliikunnan muotoihin silld porukassa on
mukava liikkua.

Sanotaan, etti liike on liike.

Lisdtietoa saat alla olevista linkeista.

Liikunta ja arkitoimet

Kavely ja jucksu -opas liikkumiseen

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldménasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Luonnolla on tutkitusti myonteisia
vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin

Luonnon hyddyt:

Virkistaa ja kohentaa mielta

Rauhoittaa ja rentouttaa

Saa arkipaivan huolet unohtumaan
Selkiyttaa ajatuksia

Auttaa palautumaan stressista ja elvyttds
Parantaa keskittymiskykyd ja vastustuskykya
Verenpaine ja syke saattavat madaltua

Luonnossa fyysinen aktlivisuus lisaantyy: Luonto
innostaa likkumaan, jonka myd&ta likumme luonnossa
huomaamatta reippaammin kuin sisatiloissa.




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tyéroolista luopuminen
o Arien muutokset
o Eléamanasenne O . il . ,-' k. * :,' - l & . E . !
e ta ilo irti kaikista vuodenajoista!
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa Luonnossa ajan viettamiselld on monia positifvisia
Oma hyvinvointi vaikutuksia terveyteen. Metsassa aistit lepaavat, kun
o Oma aika ja rauhoittuminen )
° Oma aika ja rauhoittuminen kuulee hillaisuuden, linnut ja tuoksut, unohtamatta
° Pohdittavaa metsin antimia.
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys Jos ulos lahteminen tuntuu vaikealta, laita liikkumiselle
o Pohdittavaa
o Liikunta tavoite esim. Montako kertaa paivassa tai vilkossa pyrit
o Hiuna ulkoilemaan. Ald odota poutasdats, saa kuin saé.
o Luonnon ja metsan merkitys
5 Metsi Ulkoilu on mukavaa myds yhdessa. Oletko kysynyt
o Metsdjalikunta harjoitukset ystivaa tai naapuria mukaan ulkoilemaan?
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Oma asenne ratkaisee. Suomessa on
harvoin pouta!

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Lisditietoa saat alla olevasta linkisti:

Tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys Takaisin
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

On hyva aloittaa pienista, helposti saavutettavista

Millaisesta liikunnasta sind pidat?
Oletko ajatellut eldkkeelle
pdasyn myota aloittaa uuden tai
tauolla olleen
likuntaharrastuksen? Pohdi, mika
olisi sinulle mieluisin

liikuntamuoto? Tutustu
paikkakuntasi
liikuntamahdollisuuksiin.

tavoitteista.

Voisiko metsassal luonnosta
liikkumisesta tulla osa arkeasi?

Minkalainen voisi olla sinun
ulkoilutavoitteesi?

0 o jﬂ". " A
Milloin olet kdynyt viimeksi
evasretkella? Mika olisi
mieluinen paikka pysdhtya
kuuntelemaan luonnon dania ja
nauttimaan evaita? Paats sopiva
paiva retkelle ja pakkaa reppusi
mieleisilla evailla. Voit kysya
ystavad mukaan.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o  Elinikdinen oppiminen

o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset
o Pohdittavaa
Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

El ole vhta oikeaa tapaa olla sosiaalinen

Takaisin

Jokaisella on omanlaisensa eldma ja sen myota
rakentuneet sosiaaliset suhteet. Tydelamassa
ollessa laheisten ja ystavien tapaaminen voi
jaada usein vahemmalle ajanpuutteen vuoksi.

Monelle tybkaverit ovat merkittdva osa sosiaalisia
suhteita. Eldkkeelle pdaasyn myota sosiaaliset
suhteet kokevat usein muutoksia. Inmissuhteille,
niin vanhoille kuin uusillekin vapautuu enemman
aikaa.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

Lo Pyri viettamaan sellaisten thmisten kanssa

S —— aikaa, joiden seurasta nautit

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
° Oma aika ja rauhoittuminen On tarkeas viettda saannodllisesti aikaa toisten
o Pohditt: o . . . i
T ihmisten kanssa. Hyvat ihmissuhteet vaikuttavat
o erveys |a hyvmvomtl
o Terveys positiivisesti kaikkiin elaman osa-alueisiin. Sosiaalinen
o Fohditavaa verkosto voi koostua monenlaisista ihmisista; lapsista,
[e] lkunta
° Liikunta lapsenlapsista, puolisosta, ystavista, kavereista,
° Luonnon ja metsan merkilys tuttavista, naapureista, kurssi- tai kerhokavereista.
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet Pidi silmiit ja mieli avoinna kohdatessa
o Pohdittavaa

uusia ihmisii - saatat vllittyvi ja saada
uusia vstivii. Yhdessiolo voimaannuttaa.

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Lisitietoa saat alla olevasta linkista:

Sosiaaliset suhteet

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Ihmisella on luontainen tarve tuntea kuuluvansa joukkoon. Toisille

tama tarkoittaa laajaa kaveriverkostoa, toisille riitt

Keita kaikkia kuuluu sinun sosiaaliseen verkostoosi?
Ohessa olevassa linkissd on ohje verkostokartan
piirtdmiseen. Piirrd verkostokartta kuvaamaan taman
hetkista elamantilannettasi.

Verkostokartta

Takaisin

laheisempada ystavaa

-

L

day

ksi tai kaksi

Pohdi, millaisena ndet sosiaalisen verkostosi
eldkkeelle padsyn myota? Tuoko eldkkeelle paasy
merkittdvid muutoksia sosiaalisiin suhteisiisi?



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tyéroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta

o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Paata kokeilla!

vuodet elamalla.

Al3 tayta elamaasi pelkilla vuosilla, tayta

Osallistuminen erilaiseen toimintaan tarjoaa elikeiissi monipuolisen
hyvinvoinnin lihteen. Siini nivoutuvat vhteen sosiaalisuus. innostus ja
virkistyvs. Osallistuminen ja vhdessi tekeminen tuovat hvodvllisyyden
ja tarpeellisuuden kokemuksia seki mahdollisuuden kokea
vhteenkuuluvuutta.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o TybyhteisOsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmanasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsan merkitys
o Metsa
o Metsé ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Aivoista on tarke

dd pIltad

vapaa-ajalla.

huolta

lhminen oppii koko elamansad ajan uutta. Oppimista

tapahtuu tyduralla, muodollisessa koulutuksessa ja

Uusia asioita ei opetella vain oppimisen pakosta, vaan
itsensd kehittdmisen halusta sekd nautinnosta ja

mielenkiinnosta uusia asioita kohtaan.

Aivojen aktivoinnilla on kauas kantoiset seuraukset.

Aivojen haastaminen parantaa péivittaisissa toimissa
selviytymista. Sen seurauksena on mahdollista elda

pidempé&an omannadkaists ja itsendista elamaa.

Eliamintavoilla voi vaikuttaa
aivotervevteen.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Kayta aivojasi

o Rohkeasti elékkeelle

o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen

o Oma aika ja rauhoittuminen Uusien asioiden opiskelu tekee hyvaa aivoille.

o Pohdittavaa oy o : "

S Sailyta uteliaisuus ja avoimuus!

o Terveys ja hyvinvointi

° Terveys Muista olla armollinen itsellesi, silla uusien

o Pohdittavaa <5 : : .
o Likunta asioiden oppiminen voi viedd aikaa.

Liik & 5 M " - . i

o Hkna o Sinun ei tarvitse tavoitella uusia tutkintoja vaan
o Luonnon ja metsan merkitys

o Metsa voit opiskella vaan omaksi iloksesi.

Metsa ja liikunta harjoitukset 5 i

s — Kannattaa tutustua esim. Kansalaisopiston seka
o Sosiaaliset suhteet

o Sosiaaliset suhteet eri yhdistysten ja jarjestdjen kurssitoimintaan.

o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Oletko kuullut ikdsintyvien vliopistosta?
Toiminta on kaikille avointa ja siti on
monilla eri paikkakunnilla.

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteiséllisyys Seuraava
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

On tarke

loytaa itselleen sopiva tomminnan
muoto

Monenlaiset yhdistys- ja vapaaehtoistoiminnan
muodot tarjoavat rytmid arkeen, chjelmaa paivaan
sekd sisditod elamaian. Osallistuminen toimintaan voi
olla jatkoa aiemmalle osallistumiselle, palkkaty&n
korvaavaa toimintaa tai uudenlaista tekemistd.

Osallistuminen toimintaan voi antaa samanlaisia
tuntemuksia kuin palkkatydhon osallistuminen;
hyddyllisyyden tunne, paivarytmin seka kotona
olemisen vaihtelu. Osallistuminen voi tarjota my&s
tyoyhteistn kaltaista toveruutta.

Vapaaehtoistoiminta ei aina tarkoita sitd, etta siihen
pitdisi sitoutua pitkaksi aikaa, vaan se voi olla myos
kertaluonteista.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Yhdistystoimimnasta voit saada paljon

Erilaiset yhdistykset, jarjestit sekd seniorikeskukset
ovat tarked sosiaalisen toiminnan vayla. Toiminta voi
parhaimmillaan olla monipuolista ja saannollista.

Kokeile rohkeasti

Ota ystavat mukaan

Toiminta on parhaimmillaan iloista ja hauskaa
Saat halutessasi saanndllista tekemista arkeen

Muista tehda omien voimien mukaan
Googlesta lovdiit helposti erilaisia

vhdistvksii tai jirjestdja. joiden
toimintaan voit kivdi mtustumassa.



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Vapaaehtoistoiminta voisi olla pehmea lasku

Takalsin

elakepaiviin

Yapaaehtoistoiminnan kautta voi saada uutta sisdltoa
pdiviin. Ensimmainen askel kohti vapaaehtoistoimintaa
voi olla vapaaehtoiskoulutukseen gsallistuminen.
Monet jarjestdt jarfestavit koulutuksia.
Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen saattaa tuoda
mukanaan uusia ihmissuhteita ja uuden yhteistn,
johon kuulua. Ei haittaa, jos huomaat
vapaaehtoistoiminnan olleen vaara valinta. Aina
kannattaa kuitenkin paattaa kokeilla.

Vapaaehtoistyota on monenlaista, esimerkiksi:

Ystavatoiminta tal seurakunnan toiminta
Kylamummina tai -vaarina toimiminen

Vertaistukitoiminta tai ulkoilukaweri

Tarkeis on pitia silmit ja korvat auki ja
hyviiksvid kanssaihmiset.




Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

—

Kulttuuri ja harrastukset on hyvaksi kaiken

Takaisin

1kaisille!

Eldkkeelle paasyn myota voi mahdollistua myds
vanhan harrastuksen uudelleen aloittaminen.
Harrastus- ja kulttuuritoimintaa on monenlaista kuten
esim. Sienestys, remontointi, k&sityot, klapityot,
musiikki, puutarhanhoeito, jarjestdtoiminta,
vapaaehtoistoiminta, politiikka, opiskelu, ooppera,
kuorolaulu, kirjoittaminen, teatteri.

Jokainen meisté on erilainen. Joku tykkas tayttaa
kalenterinsa aariddan myoten, toinen viihtyy mielelldan
kotona. Suurin osa on kuitenkin kohtuuden ystavia.
Kaikkien inmisten ei tarvitse olla aktiivisesti
osallistumassa monenlaiseen toimintaan. Tarkeintd on
IGytaa itselleen mieluisia asioita, joiden parissa viettda
aikaa. Kannattaa pitda mielessa, etta harrastusten ei
aina tarvitse olla hyodyllisia.

Seauraava




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Koskaan el ole Inan myohaista aloittaa!

Kulttuuri- ja harrastustoiminta on mukavaa ajanvietetta
sekd tarked osa arkea. Kannattaa ottaa selvda myos
sinulle tuntemattomista harrastuksista. Ota aikaa
uudelle harrastukselle. Kaikkeen toimintaan ei tarvitse
osallistua vaan voit kdyda noukkimassa rusinat
pullista. Milloin olet viimeksi kdynyt kirjastossa? Loyda
kirjat ja lukeminen uudestaan - saa lisaa elamyksia.

Tiesitko. etti eldkeldiseni saatat saada
alennusta monista paikoista, kuten
esimerkiksi: Uimahalli, teatteri.
kuntosali, elokuvateatteri. juna, linja-
auto. ravintola.

Takaisin Seuraava




Valmennuksen osa-alueet
Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen
o Tyoyhteisosté ja tyéroolista luopuminen

o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eaminssenne Uusia mielenkiinnon kohteita voi I6ytya ldhempaa kuin

o Uteliaisuus ja rohkeus

o Rohkeasti elakkeelle arvaa tk dadn

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa

o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys

o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta

o Luonnon ja metsan merkitys

o Metsa

o Metsé ja liikunta harjoitukset
° Sosiaaliset suhteet Minkalaista Tutustu minkalaista yhdistys- ja Tee lista asioista, joita olet aina
Sosiaaliset suhteet .
© CSIBEISELSUTES vapaaehtoistoimintaa voisit vapaaehtoistoimintaa seké halunnut oppia tai opiskella.

o Pohdittavaa

Paita kokeilla ajatella tekevési? Voisiko se olla harrastus- ja kulttuuritoimintaa Valitse listalta yksi tai useampikin
o Elinikéinen oppiminen jotain pitkdkestoisempaa vain asuinseudullasi on. Kannattaa ja tartu toimeen.

S _ _ o
oo ememenEEE pikemminkin kertaluontoista? kurkata paikallislehtien
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta seurapalstoille sekd kauppojen ja

©  Vapaaehtoistoiminta kirjaston ilmoitustaululle.
o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi Edellinen Valmis
o Asuminen ja yhteisollisyys

o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta

Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Ennakointi kannattaa

Ennakoinnilla voi vahvistaa omaa
itsemiiriimisoikeutta.

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldménasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

NyKkyaan on p

aljon erilaisia
asumisvaihtoehtoja

Suurin osa meistd haluaa asua omassa kodissaan
mahdollisimman pitkdan. Jokaisella on omat
yksildlliset tarpeet sekd elamantilanne, joiden pohjalta
rakentuu perusta asumiseen liittyvien ratkaisujen
pohtimiseen.

Oletko kuullut yhteistllisests asumisesta?
Yhteistllisyys rakentuu monista asioista, kuten
esimerkiksi vastavuoroisuudesta, yhdessa olemisesta
ja tekemisestd, luottamuksesta, sitoutumisesta,
tavoitteellisuudesta ja me-hengesti.

Yksi yhteistllisyyden muoto on vertais- ja
asumisyhteisit, joissa vilitetdan toisista ja annetaan
sekd saadaan tukea. Yhteisdllinen asuminen voi
tuoda turvallisuutta, arfjen apua seka seuraa toisista
ihmisista.



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldménasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisollisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Minkilaisia ajatuksia sinulla on tulevaisuuden
suhteen?

Asutko omakotitalossa, kerrostalossa tai ehka
rivitalossa? Suunnitteletko muuttoa toiselle
paikkakunnalle? Millaisessa paikassa haluaisit asua
vai asutko kenties nyt parhaassa mahdollisessa
paikassa? Toiset haluavat enemméan yksityisyytta ja
toiset taas nauttivat viredsta naapurustosta ja
yhteistllisyydestd.

Os=a ihmisistd haluaa jo hyvinkin varhain varautua i3n
mahdollisesti mukanaan tuomiin haasteisiin, kuten
likuntakyvyn heikkenemiseen. TallGin on hyva ottaa
huomioon esimerkiksi

Hyvat kulkuyhteydet palveluiden pariin
Kodin turvallisuus ja esteettdmyys

Mahdollizet teknologiaratkaisut (kotona
asumisen tukemiseksi)

p—— - Lisdtietoa saat alla olevasta linkista:

Takaisin

Seuraava




Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Millaisia asioita/ mukavuuksia arvostat asumisessa?

PR

Onko nykyisessa kodissasi sellaisia haasteita Kirjaa ylts ajatuksia, joita edellisen sivun
asumisen suhteen, jotka voivat tuottaa pulmia kysymykset sinussa herattivit. Millaisena sina
myohemmalla ialla« naet tulevaisuuden asumisesi?

Takaisin Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne
o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle

o Pohdittavaa

Oma hyvinvointi

o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Elikkeelle siirtyminen on iso muutos
taloudellisesta naikokulmasta. mutta elikeaikaan
voi valmistautua ennakkoon

Elsikkeelle sirmyttaessd tulot pienenevit ja on tultava
toimeen vahemmalld sekd valmistauduttava
taloudellisiin yllatyksiin, Selvittdmala eldkkeelle
slitymisen kdytanndn asiat etukdteen, auttaa se
arvioimaan miten eldke tulee rittdmaan nykyisiin
menoihin ja antaa alkaa jarjestad talouta
vakaammaksi.

Elakkeelle sirmytdan yha useammin aktiivisena ja
hyvikunteisena ja eldksityminen ei aina tarkoita
kokoaikaista elakkeealld oloa vaan tybssakayntid voi
jatkaa elakkeells.

Vanhuuseldkkeelld voi tydskennelld ilman
tulorajoituksia, mutta useissa muissa eldkelajeissa on
erilaisia rajoituksia tuloille, jotka on hyvd selvittia
etukidteen. Toihin e tarvitse palata kokoaikaisest,
vaan oman halun ja jaksamisen mukaan. Satunnainen
tyonteko pitda mielen virkednd, mutta ei rasita likaa.
Eldkkeelld ollessa on vapaus itse padttdd koska
haluaa tytskennells ja kuinka paljon.



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldménasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys
o Pohdittavaa
° Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Hyodyllista tietoa talouden suunnitteluun

Takaisin

On hyva selvittdd, kuinka paljon eldkkeelle siitymiseen
on aikaaa. Tulevan elikkeen maaran voi tarkistaa
hyvissd ajoin jo ennen eldkkeelle jddmistd.

Eldkeidn koittacssa ei ole pakollista jaada eldkkeelle
vaan tyttekoa voi jatkaa oman jaksamisen mukaan ja
kerryttaa samalla lisaa elaketta.

Erilaisista syistd johtuen, ajatukset eldkeajan
lykkaamisesta tai lisaansioiden tienaamisesta eivat
vdlttdméatta aina toteudu. Taméan vuoksi on hyva
varautua pelkalla eldkkeella toimeen tulemiseen, siita
ldhtien kun eldkeaika alkaisi.

Lisaa luettavaa |oydat alta:

Pohdittavaa




Valmennuksen osa-alueet
Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen
o Tydyhteisdsta ja tyéroolista luopuminen

o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Utelsisuus a rohkeus Vinkkeja taloudellisen toimentulon kartoittamiseen

o Rohkeasti elakkeelle

r' \:-""‘t#

™
I

o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
° Terveys

o Pohdittavaa

o Liikunta
o Liikunta

o Metsa o - . -

o Luonnon ja metsan merkity:

o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet Tyoelake-sivustolta |6ydét elakelaskurin, jolla on

o Sosiaaliset suhteet

o Pohdiiavas mahdollista katsoa vanhuuseldkkeen alkamisen

Paata kokeilla i i i = = e g 1 L e s L A -
 Einiinen comiminen ajankohta. Laskurilla voit laskea tyGelakkeen. eldkemuodoista ja siita millaisia tukia eldkkeelld on

o Elinikainen oppiminen Kuluvana vuonna 55 vuotta tayttaville se laskee myds mahdollisuus saada
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta :
o Yhdistystoiminta

o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset
o Harrastukset

Kelan internetsivuilia 16ydét kattavasti tietoa
eldkkeelle siitymiseen littyen. Sielld on kerrottu eri

mahdollisen Kelan eldkkeen.

Takaisin Seuraava

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia



Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tyoyhteisosté ja tyéroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsan merkitys
o Metsa
o Metsé ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta

o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
o Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Oikeudellinen ennakointi on tarkeaa meille
jokaiselle 1k

Takaisin

aan katsomatta

Usein ajatellaan, ettd pucliso tai omat lapset voisivat
hoitaa asioita puolesta, jos silhen ei enda itse kykene.
liman asianmukaisia valtuutuksia se el kuitenkaan
onnistu. Pankkitilid saa kayttda vain tilin omistaja ja
hdnen valtuuttama henkild eikd toisen omaisuutta voi
kasitella jos ei ole valtuutuksia.

Edumvalvontavaltuutus on valtakirja, jolla voi valtuuttaa
itse padttdmansa ihmisen huoltehtimaan omista
asioistaan sen varalta, ettei itse pystykadan
myShemmin hoitamaan asioitaan. Valtakirjaan
marittelldan sellaiset asiat, jotka valtakirja kattaa.

Edunvalvontavaltuutus suositellaan tekemaan
asiantuntijan, kuten julkisen oikeusavustajan tai
lakimiehen avulla.

Lisdé tietoa saat allaclevasta linkista:

Oikeusturva ja edunvalvonta

Seuraava



Valmennuksen osa-alueet

Elékkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Elaméanasenne

o Eldmdnasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
o Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
o Metsé
o Metsa ja likunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o  Elinikdinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta
o Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisollisyys
o Pohdittavaa
o Talous
° Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisdmateriaalia

Olet saanut valmennuksen paatokseen

Toivottavast Ibysit valmennuksesta eldkkeelle siirtymista tukevia
asioita, joista vioi olla sinulle hyttya tulevaisuudessa. Jos jdit
miettimaan olika valmennuksesta hydtya, niin toivomme, etta
annat valmennuksessa kemottujen asioiden hautua rauhassa.

Elakkeelle siirtyminen on henkildkohtainen kokemus, eikd sitd
kannata verrata liiaksi muiden kokemuksiin. Kaikenlaiset tunteat
ovat sallittuja eika cle olemassa yhta tapaa siirtya ja suhtautua
elakkeelle sirtbymiseen.

Muista, ettd ian myots keryneet elamantaidot ovat suunnaton
voimavaral Elakkeelle siirtyminen i tarkoita loppua, vaan uuden
ja ehka jopa erlaisen ajan alkua. Sinulla on mahdollisuus tehda
asioita mihin ei aiemmin ehka ole ollut mahdollisuutta.

Arvosta itsedsi ja anna itsellesi lupa hullutella ja
pitii hauskaa.

Usko itseesi ja kyvkyihisi.

Anna itsellesi lupa innostua asioista, jotka saivat
sinut innostumaan aiemmin'

Lukusuosituksia




Valmennuksen osa-alueet

Elakkeelle siirtyminen ja sopeutuminen

o Tydyhteisdsta ja tydroolista luopuminen
o Arjen muutokset
o Eldméanasenne

o Eldméanasenne

o Uteliaisuus ja rohkeus
o Rohkeasti elakkeelle
o Pohdittavaa
Oma hyvinvointi
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Oma aika ja rauhoittuminen
o Pohdittavaa
o Terveys ja hyvinvointi
o Terveys
o Pohdittavaa
o Liikunta
° Liikunta
o Luonnon ja metsén merkitys
° Metsa
o Metsa ja liikunta harjoitukset
o Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet
o Pohdittavaa

Paata kokeilla
o Elinikéinen oppiminen
o Elinikdinen oppiminen
o Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta

o  Yhdistystoiminta
o Vapaaehtoistoiminta
o Kulttuuri ja harrastukset

o Harrastukset

o Pohdittavaa

Ennakointi
o Asuminen ja yhteiséllisyys
o Asuminen ja yhteisoéllisyys
o Pohdittavaa
o Talous
° Talous
o Pohdittavaa
o Oikeusturva ja edunvalvonta
Lopuksi

Lisamateriaalia

Lukusuosituksia

Valmennuksen siséltoa ovat rikastututtaneet alla olevat kirjat:

Pieni eldkekirja. Elakkeelle tydsta,
ei elamasta. Niemela, Hilkka
2013. Helsinki: Maahenki Oy.

Hyvilléd mielin elékkeelle. Opas
tyoelaman jalkeiseen aikaan.
Taskinen, Sirpa 2016. Helsinki: Aula
& CO.

60+ lloa elamaan. Valvanne, Jaakko
& Tuohino, Lotta 2016. Helsinki:
Kustantamo S&S.

Vanhenemisen taito. Saarenheimo,
Marja 201/. Tampere:
Kustannusosakeyhtioé Vastapaino.

Takaisin alkuun



Valmennuksen sisallon
suunnittelussa kaytetyt
lahteet:




Valmennuksen sisallon
suunnittelussa kaytetyt
lahteet:
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osoitteessa:
<https://mieli.fi/sites/default/files/materials_files/ikaant
yvamieli_korj2_print.pdf>. Luettu 7.2.2020.

Ikatalo 2019. Hyva arki. Asuminen. Paivitetty 24.9.2019.
Saatavana osoitteessa:
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Paivitetty 24.9.2019. Saatavana osoitteessa:
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<https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/hyv%C3%A4-
arki/sosiaaliset-suhteet>. Luettu 7.5.2020.
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Ikatalo 2020. Oikeudellinen ennakointi. Varautuminen
ja oikeudellinen ennakointi. Saatavana osoitteessa:
<https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/ik%C3%A4%C3%A4
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Luettu 23.8.2020.

Jabe, Marjatta 2015. Ikd voimavarana. Vantaa: Ketterat
kirjat.

Keskindinen Elakevakuutusyhtié llmarinen
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osoitteessa:
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Valmennuksen sisallon
suunnittelussa kaytetyt
lahteet:
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