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Tassa tutkimuksessa tutkitaan vapaa-ajan aktiviteettien merkitysta aktiivisten kolmasikalaisten,
eli noin 65-85-vuotiaiden, turkulaisten hyvinvointiin. Tutkimuksessa perehdytaan vapaa-ajan
aktiviteeteista erityisesti kirkolliseen toimintaan, yhdistystoimintaan sek& kodissa ja kodin
l&hiympéaristdssa tapahtuviin vapaa-ajan toimintoihin.

Vapaa-ajan aktiviteetteja tarkastellaan hyvinvoinnin sekd toimintakyvyn nakokulmasta.
Tutkimuksessa kaytetdan perustana aktiivista ikdantymista. Aktiivisesta ikdantymisesta voi olla
apua ajankohtaiseen vaestdrakenteen muutokseen. Vaeston iké&éntyessa ikaihmisia pitaisi
katsoa hyotynakokulmasta eikd taakkana. Ikdihmisillakin on voimavaroja ja resursseja, joita
yhteiskunnassa voidaan hyddyntdd. Kolmasikélaiset ovat naitd aktiivisia ikdihmisia, joilla
edelleen on halua kehittaa itsedan seka ymparistoaan.

Tutkimuksen teemahaastattelut toteutettiin kirkollisessa toiminnassa seka yhdistystoiminnassa
mukana oleville kolmasikalaisille. Kaikilta haastateltavilta kysyttin myds kodissa ja kodin
lahiympéaristossa tapahtuvista vapaa-ajan aktiviteeteista. Haastattelujen tavoitteena oli saada
selville, mitk& tekijat kirkollisessa toiminnassa, yhdistystoiminnassa seké kodin lahiympariston
toiminnoissa tuottavat hyvinvointikokemuksia sekd miten aktiviteetit vaikuttavat ikaihmisten
toimintakykyyn ja hyvinvointiin.

Tuloksista kay ilmi, ettd vapaa-ajan aktiviteetit ovat térkeitd ika&ihmisten hyvinvoinnin seké
toimintakyvyn yllapidossa ja vahvistamisessa. Haastattelujen perusteella aktiviteettien tarjoama
sosiaalinen verkosto on tarkein hyvinvoinnin lahde. Sosiaaliseen verkostoon liittyvat monet
haastatteluissa esille nousseet seikat, kuten uudet ja vanhat ystavat, sukulaiset, yhteisollisyys ja
vertaistuki. Muun muassa nama yllapitavat ja vahvistavat hyvinvointia tuottamalla
mielenvirkeyttd, positiivisuutta ja Kkiitollisuutta. Haastattelut osoittavat, ettd hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn yllapidossa seka vahvistamisessa tarkedd on myos pystyvyyden seka
onnistumisen tunteet, joita toiminnoissa voi saada kokea.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd aktiviteeteilla on selkeitd vaikutuksia hyvinvointiin ja
toimintakykyyn. Suurin osa positiivisista vaikutuksista ilmenee aktiviteeteista saatavan
sosiaalisen padoman seurauksena.
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“I'™ STILL ABLE TO BRING JOY”
- EXPERIENCES OF WELL-BEING PRODUCED BY
CHURCH, ASSOCIATON AND HOME RELATED
ACTIVITIES FOR THE THIRD AGE RESIDENTS OF
TURKU

This study examines the significance of leisure activities in well-being among the third aged
citizens of Turku. Persons in the third age group are active seniors aged 65 to 85. The study
focuses particularly on church and association activities, as well as activities at home and in its
vicinity.

Leisure activities are studied from the perspective of well-being and of one’s ability to function.
The study uses active aging as its basis. Active aging can be helpful in the transformation of
population structure. As the population ages, elderly should be seen as an asset rather than a
burden. Even the elderly have strength and resources, which can be utilized in our society.
Persons in the third age group are these seniors, who still have the will to improve themselves
and their surroundings.

Theme interviews were conducted on seniors in the third age group who are involved in
different church and organization activities. All interviewees were also asked about the activities
at home and in its vicinity. The goal of these interviews was to find out, what factors in leisure
activities produce well-being experiences and affect one’s well-being and ability to operate
positively.

The results indicate that leisure activities are important in the maintenance and strengthening of
one’s well-being and ability to function. According to the interviews, social network provided by
the activities is the most important source of well-being. The social network consists of variety of
factors brought up in the interviews such as new and old friends, relatives, sense of community
and peer support. Amongst other things, these factors maintain and strengthen well-being by
producing mental vigor, positivity and gratitude. The interviews state, that the feelings of
capability and success which can be experienced during leisure activities are also important.

Based on the results it can be said, that activities clearly influence one’s well-being and ability
to function. The majority of the positive effects come with the social capital acquired from
activities.

KEYWORDS:

Third age, well-being, aging, ability to function, leisure
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1 JOHDANTO

Vapaa-ajan aktiviteettien tuottamat hyvinvointikokemukset ikaihmisille ovat tar-
keitd tutkimuskohteita erityisesti nyt, kun ikaihmisten osuus vaestossa kasvaa
koko ajan. Ikdihmisten maaran lisdéntyessa ja hoidon tarpeen kasvaessa on
tarkeaa alkaa kiinnittdd huomiota siihen hetkeen, kun ihminen siirtyy tyoelamas-
ta elakkeelle. Tassa elaméan vaiheessa ihminen ei saa kokea olevansa arvoton.
Elakelaisellakin on edelleen annettavaa yhteiskunnalle. On syyta tutkia, miten
elakkeella olevat voivat saada hyvinvointikokemuksia vapaa-ajan aktiviteeteista

ja sité kautta sisaltoa elamalleen.

Vanhuspalveluiden painopiste on siirtyméassa yha enemman kohti avopalveluita,
joten pyrkimys on, ettd vanhukset pystyvat asumaan kotona mahdollisimman
pitkd&n. Vapaa-ajan aktiviteettien tuottamat hyvinvointikokemukset ovat kotona
asumisessa tarkeassa roolissa, silla hyvinvointikokemukset lisdavat henkista ja
fyysista toimintakykyéa. Nain ollen vapaa-ajan aktiviteettien tuottamat hyvinvoin-

tikokemukset pidentavat ikdihmisen elamaa kotona ja parantavat elaménlaatua.

Tarkastelen tassa tutkimuksessa, millaisia hyvinvointikokemuksia aktiiviset ela-
kelaiset, kolmasikalaiset, saavat vapaa-ajan aktiviteeteista, erityisesti kirkolli-
sesta toiminnasta, yhdistystoiminnasta sekad kodin I&ahiympariston toiminnoista.
Tutkimuksen tavoitteena on saada selville, mitka tekijat naissa vapaa-ajan toi-
minnoissa tuottavat hyvinvointikokemuksia noin 65-85-vuotiaille turkulaisille.
Liséksi tutkin, miten aktiviteetit vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa seké toiminta-

kykyynsa.

Luvut kaksi, kolme ja nelja kasittelevat tietoperustaani. Tietoperusta siséltaa
tietoa vaeston ikdantymisestd, voimavaralahtdisestd nakemyksestéa ikaihmisiin,
kolmannesta iasta seké ikaihmisten hyvinvoinnista. Liséksi kasittelen ikaihmis-
ten vapaa-aikaa yleisesti seka tutkimukseeni sisaltyvien aktiviteettien kautta.
Viides luku kuvaa tutkimuksen toteuttamista. Kuudes ja seitsemas luku kasitte-
levat tutkimuksen tuloksia ja tulosten yhteenvetoa. Kahdeksas luku koostuu luo-

tettavuuden arvioinnista seka tulevaisuuden nakymista.
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2 IKAANTYMINEN YHTEISKUNNALLISENA
KYSYMYKSENA

2.1 Véaeston ikdantyminen

Suuriksi ikaluokiksi kutsutaan sitéa vaeston ryhmaa, joka on syntynyt sodan jal-
keisend aikana, valjasti ajatellen vuosina 1945-1955 (Karisto 2005, 18-22).
Suurin syntyvyys oli kuitenkin vuosina 1945-1949. N&ina vuosina syntyneet
jaavat kaikki elakkeelle 2010-luvulla, joten suurin ikdrakenteen muutos tapahtuu
vuoteen 2020 mennessa. Suomi muuttuu Euroopan maista nopeinten edullisen
huoltosuhteen maasta maaksi, jossa vanhushuoltosuhde on korkein. (Pynnénen
2011, 4))

Suomessa vaeston ikdantyminen on siis ehdoton tosiasia. Vuonna 2020 Suo-
men vaestosta 22,6 % ennustetaan olevan yli 65-vuotiaita. Vuonna 2030 65
vuotta tayttaneita on vaestosta jo 25,6 % ja vuonna 2040 heita on 26,2 % véaes-
tosta. (SOTKAnet 2013.)

Vaeston ikdantyminen muokkaa yhteiskunnan kuvaa sek& lisaa hyvinvointiin
liittyvia haasteita (Rajaniemi 2009, 9). Sariola (2008) kirjoittaa Lupa vanheta -
kirjassaan niistd ongelmista, mitd vaeston ikdantyminen tuo tullessaan: Miten
saadaan nousevat elakemenot katettua? Mistd saadaan tarpeeksi tyGvoimaa
elékkeelle siirtyvien tilalle? Kuka huolehtii vanhuksista? Nama kysymykset tule-
vat olemaan suurennuslasin alla, joten niihin on syyta etsia ratkaisua jo ennen

kuin ne ovat ajankohtaisia.

Jaroslava Hasmanova Marhankova (2011, 8) huomauttaa Leisure in old age -
tekstissaan, etta koska ikdantyneet ovat kohta suurin osa vaestdsta, heitd myods
nakee enemman. Hanen mukaansa ikdéntyneiden elamaa on ennen maaritellyt
tietynlainen roolittomuus; epéaaktiivisuus elamassa seka riippuvaisuus. lkaanty-
neiden maaran lisaantyessa han kokee tarkeaksi, etta ikaantyneitakin osattai-

siin katsoa hyotyndkokulmasta. Ikaantyvia ei pitaisi ajatella taakkana vaan etu-
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na. Aktiivisten ikaihmisten avulla selvitddn vaeston ikdantymisesta (EU
2012,16).

2.2 lkaantyminen voimavarana

Vanheneminen on seurausta biologisten, psykologisten ja sosiaalisten tekijoi-
den seka yksilon terveyden yhteisvaikutuksista. Silti yhteiskunnassa vallitsevilla
normeilla on suurin vaikutus siihen, mik& ndhd&aén vanhuutena sek& mita vanha
ihminen kykenee tai on oikeutettu tekemaan. (Nurmi ym. 2010, 206.) Toisaalta
Obergin (2005, 30) mukaan yksilo voi myds omilla elamanvalinnoillaan vaikut-

taa vanhuuden kokemuksellisuuteen ja ilmenemiseen.

Ikdantymista on pidetty uhkana, mutta nykydan yha useammat ikdéntyneet ha-
luavat myo6tavaikuttaa positiivisesti yhteiskunnallisissa asioissa (EU 2012, 16).
Vanhuutta ei endd yhdistetd automaattisesti sairauteen ja heikkouteen kuten
aikaisemmin. Painvastoin, gerontologian maéaaritelmassa hyva vanhuus pitda
siséllaan sairauksien ja niistd seuraavien toiminnanvajavuuksien pienen toden-
nakoisyyden, hyvan henkisen ja fyysisen toimintakyvyn seké aktiivisen elaman-
otteen (Sariola 2008, 24-26).

Gerontologiassa kuvataan vanhenemista usealla eri mallilla. Tavanomainen
vanheneminen (usual ageing) kuvaa sitd vanhenemisprosessia, miten keski-
maarin ihminen muuttuu vanhetessaan seka milla tavalla sairaudet kuuluvat
ikdantymiseen. Onnistuva vanheneminen (succesful ageing) puolestaan kasit-
tad aktiivisen elaméanotteen, sairauksien seka toiminnanvajavuuksien valttami-
sen seka fyysisen ja kognitiivisen toimintakyvyn. Kolmas gerontologian van-
henemismalli on aktiivinen vanheneminen (active ageing). Nykyaan on yha
enemman kaytossa terve vanheneminen (healthy ageing) — kasite, jonka tarkoi-
tuksena on antaa kaikille ikaihmisille mahdollisuus aktiivisuuteen sekd hyvaan
elamanlaatuun yhteiskunnassa ilman erityisia maarittelyja sairauksista ja niiden

valttamisesta. (Lyyra ym. 2007, 25.)

YK maaritteli jo vuonna 1991 ikédihmisia koskevat periaatteet. Naihin kuuluivat

tarkedna osana ikadihmisten itsenaisyys, osallistuminen, hoito ja huolenpito, it-
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sensa toteuttaminen seka arvokkuus. Myds Suomen tasolla ikaihmisiin ja hei-
dan tarjoamiin mahdollisuuksiin on alettu panostaa. Muun muassa vuonna 2004
valtioneuvosto antoi tulevaisuusselonteon, jossa vaadittiin, etta tulevaisuudessa
on tuettava ja hyodynnettava ikaihmisten yksil6llisia voimavaroja ja aktiivista
osallistumista paremmin. Ikd&ntymista pitaisi katsoa voimavarana, hyotynako-
kulmasta. (Helander 2006, 33-34.)

Euroopan unionin aktiivista ikdantymista esittelevassa lehtisessa mainitaan, etta
ikdan perustuvaa syrjintaa pyritadn mahdollisimman paljon estamaan. On tar-
kead, etta kaikilla on mahdollisuus osallistua politikkaan, kulttuurielaméaan seka
sosiaaliseen elamaan ja etta kaikki saavat tasa-arvoista kohtelua iasta riippu-
matta. (EU 2012, 1.)

2.3 lkaihmisen toimintakyky ja hyvinvointi

Suomessa odotetun elinian pitenemisen voidaan katsoa olevan merkki vaestén
hyvinvoinnin lisdantymisesta. Elinidn pitenemisen myo6ta pitaisi pystya myos
takaamaan hyva elaman laatu loppuun saakka. Jo varhaisessa vaiheessa en-
nen elakeikaa hankittu sosiaalinen padoma vaikuttaa myohemminkin ikaihmisen

hyvinvointiin seka toimintakykyyn. (Sariola 2008, 10.)

Ikdihmisen terveys nahdaan yksilon resurssien, yksilon tavoitteiden seka fyysi-
sen ymparistdén vuorovaikutuksena. Ikaihmiset kokevat terveytensa arjen suju-
misena, vapautena, vaivattomuutena, sosiaalisena yhteisyytena seka mielen
terveytend. Naiden terveyteen liittyvien asioiden perusteella voidaan arvioida
seka ikaihmisen toimintakykya etta hyvinvointia. Ikaihmisten toimintakykya tut-
kittaessa, maaritelladn se yleensa arjen toiminnoissa selviytymisen kautta.
(Blomqvist & Hovila 2005, 14; Lyyra ym. 2007, 17-21.) Toimintakyvyn eri ulot-
tuvuudet ovat nakyvissa ikaihmisen jokapaivaisessa elaméssa (Salonen 2007,
36).

Toimintakyky sek& hyvinvointi jaetaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
osa-alueeseen. lhmisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin fyysiseen osa-alueeseen

kuuluvat fyysiset ominaisuudet, joista ikdihmisella korostuvat muutokset hengi-
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tys- ja verenkiertoelimistossa seka tuki- ja liikuntaelimistdossa. Lihasvoima ja
kavelynopeus ovat hyvia fyysisen osa-alueen kuvaajia. Psyykkiseen osa-
alueeseen kuuluvat muun muassa yksilon yksindisyyden kokemukset, depres-
sio, psyykkinen hyvinvointi sek& kognitiiviset toiminnot kuten havaintotoiminnot
ja muistaminen. Sosiaalista osa-aluetta kuvaa puolestaan yksilon ja ympariston
véalinen vuorovaikutus. Sosiaalista toimintakykya ja hyvinvointia voidaan maéari-
tella muun muassa vapaa-ajanviettotapojen, harrastusten seké vuorovaikutus-
taitojen avulla, joskin sosiaalisen toimintakyvyn arviointi on vaikeaa. (Lyyra ym.
2007, 21; Rajaniemi ym. 2007, 37.) Kun fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voi-
mavarat ovat omalle tasolle riittavalla tasolla, ihminen kokee hyvinvointia (Ponsi
& Karvinen 2007, 67).

Erik Allardtin (1976) hyvinvointitutkimuksessa jaoteltiin hyvinvointi kolmeen eri
osa-alueeseen: elintasoon (having), ihmissuhteisiin (loving) ja itsensa toteutta-
mismahdollisuuksiin (being). Elintaso liittyy elaméan materiaaliseen puoleen. Ih-
missuhteet liittyvat rakastamiseen sekéa sosiaalisiin verkostoihin. Itsensa toteut-
tamismahdollisuudet puolestaan mahdollistuvat, kun ihminen tuntee olevansa

tarpeellinen ja saa arvostusta. (ks. Vikstrém 2004, 52—-54.)
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3 KOLMAS IKA ELAMANVAIHEENA

3.1 Kolmannen ian méaaritelma ja edellytykset

Ikdihmiset pystyvat osallistumaan yhteiskunnalliseen toimintaan yha paremmin
ja yha pidempaan. Terveyden hyva tila, sairastavuuden vaheneminen, sosiaali-
set verkostot, taloudellisen tilanteen kohentuminen seka vapaa-ajan lisaantymi-
nen ovat mahdollistaneet aktiivisen ikaantymisen. (Helander 2006, 40-44.)
My0Os odotettavissa olevan elinian pidentyminen on osaltaan lisdnnyt toiminta-

kykyisia vuosia (Nurmi ym. 2010, 208).

Ikdihmisten elamé&éa ei endd maarittele toimintakyvyttobmyys ja rajoitteet, vaan
pikemminkin useat mahdollisuudet ja uusi alku (Karisto 2007, 103). Yhteiskun-
taan on kasvamassa yha isompi joukko aktiivisia ikdihmisia, jotka arvostavat
kodin ja perheen liséksi oman hyvinvoinnin, sosiaalisten suhteiden seka kodin
ulkopuolisen toiminnan merkitysta elamassaan (Pynnonen 2011, 11-14). Koska
elakkeelle jaadaan parempikuntoisempina kuin ennen, myods kasitysta siita,
missd menee nuoruuden ja vanhuuden valinen raja, on syytd muuttaa (EU
2012, 1).

Mydskaan Sariolan (2008, 10) mukaan vanhuus ei ala enaa elakkeelle jaami-
sestd, vaan eldkkeelle jdadessa alkaa aivan uusi elamanvaihe, kolmas ika.
Kolmas ika sijoittuu Sariolan mukaan tyduran paattymisen ajoista, noin kuuden-
kymmenenviiden vuoden idsta, jatkuen aina varsinaisen vanhuuden alkamiseen

noin kahdeksankymmenen ikédvuoden tienoille asti.

Kolmasikalaiset ovat siis sellaisia henkildita, joiden tydelama on jo takana, mut-
ta jotka edelleen ovat toimintakykyisia ja aktiivisia. Kolmas ika — kasite pitaa
sisdllaan myds ajatuksen siita, ettd kolmannessa iassé olevat ik&&ntyneet
omaavat yha voimavaroja ja voivat edelleen olla hyddyksi yhteiskunnalle. (Pyn-
nonen 2011, 11.)

Ikdantyneiden, eldakeian alkupaasséa olevien ihmisten, mahdollisuus viettda ela-

maa kolmasikalaisind on riippuvainen monesta eri tekijastd. Ensindkin kol-
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masikalaisten ryhman muodostumiseen vaikuttaa suurelta osin odotettavan
elinian pidentyminen monella terveella ja hyvakuntoisella vuodella (Rajaniemi
2007b, 21 ). Koska seka toimintakyky etta varallisuus ovat ikdihmisten parissa
muuttuneet koko ajan parempaan suuntaan, kolmannen ian edellytykset taytty-
vat yha useammin. Elakkeelle jgadaan talla hetkella aiemmin kuin ennen ja néin
ollen toimintakykyisimpina. (Pynndnen 2011, 11-12.) Aktiivista ikaantymista
edesauttaa myos esteettomyys ja kodin toimintojen helpottaminen, jotta ik&an-
tyneella olisi helppoa ja turvallista asua kotona mahdollisimman pitkéan (EU
2012, 1).

3.2 Elama kolmannessa iassa

Peter Laslettin (1989) luoman kolmannen ian teorian mukaan kolmasikalaiselle
oma henkilékohtainen hyvinvointi on elamaa ohjaava periaate. Hyvinvointia ta-
voitellessaan saa viimeinkin tehda asioita, joita aina on halunnut tehda. (ks. Ka-
risto 2005, 52; Rajaniemi 2007a, 21.) Myos llka Haarni (2010, 9) toteaa, etta
kolmannessa idssa ihmisella on paljon vapauksia; vapaus tyosta, vapaus las-
tenkasvatuksesta seka yleensa vapaus toimeentuloon liittyvista huolista. Laslet-
tin (1989) kasityksen mukaan kolmas ikd muodostaa kruunun elamalle (Oberg,
2005, 26).

Kolmasikalaiset ovat sellaisia ihmisia, jotka ovat elékeikaisinékin edelleen aktii-
visia ja kykenevat kehittamaéan itsedédn ja elamantyylidédn. Kolmas ik — kasite
kattaa nama itsendista elamaa elavat henkilot, joilla edelleen elakeiassakin on
elamalla sisaltda ja paljon erilaisia mahdollisuuksia. (Marhankova 2011, 8-9.)
Myds Rajaniemi ym. (2007, 22) kirjoittavat, ettd kolmasikalaisten arki ei ole koti-
keskeistd, vaan arkea maéarittelee toimintakykyisyys ja omat valinnat. Aktiivi-

suuden ei tarvitse kadota ian karttuessa (Sariola 2008, 49).

Kolmas ik k&sittaa aktiivisen, virean ja modernin vanhuuden, kun taas ihmisen
kokonaisuuden heikentyminen on jo neljatta ikaa, "perinteista” vanhuutta (Hanifi

2005a, 171). Kun kolmannessa iassé eletdan viela suhteellisen tervetta ja itse-
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naista elamaa, niin neljannessa iassa ihminen tarvitsee jo ulkopuolista apua
selvitdkseen (Helander 2006, 20).

Aktiivinen ikdaihminen on taysivertainen yhteiskunnan jasen (EU 2012, 16). Jo
perustuslaki maaritelladn samat poliittiset oikeudet ikaihmisille kuin muillekin

taysi-ikaisille Suomen kansalaisille (Helander 2006, 35).

Aktiivinen ikaantyminen pitdd Euroopan unionin Contribution to Active Ageing
and Solidarity between Generations — esitteen mukaan siséllaén kolme paakoh-
taa. Ensimmaiseksi pyritdéan mahdollistamaan ty6elamassad mahdollisimman
pitkaan pysyminen. Toiseksi yritetdan luoda ymparistdja, joissa saadaan hyoty-
kayttoon ikaantyneiden tuoma panos. Kolmanneksi aktiivinen ikaantyminen pi-
taa sisallaan terveena pysymisen seka itsendisen elamén mahdollistamisen
ikd&ntyville. Yhteiskunnan taytyy panostaa siihen, etta ikaihmisilla on mahdolli-
suus pysya aktiivisina tyontekijoing, kuluttajina, hoitajina, vapaaehtoistyonteki-

jéina ja ennen kaikkea kansalaisina. (EU 2012, 3.)

Jyrki Jyrkama (2005, 355) on huolestunut siité, etta aktiivisuudesta voi tulla jopa
“ikdantymisnormi tai pikemminkin moraalinen velvollisuus”. Kolmas ika on tavoi-
teltavissa oleva ideaalinen tilanne, mutta kolmannen ian kasitteesta voi tulla
tulevaisuudessa ikava velvoite eldkelaisille. Voidaan alkaa olettaa, etta kaikkien
pitaisi olla aktiivisia viela elakeiassakin. Talldin kolmas ika valitettavasti menet-
taa sitd vahvasti maarittaneet periaatteet; yksilolliset valinnat sekd omalle hy-

vinvoinnille omistautumisen.

Kolmannen ian tutkiminen on tarkeaa, silla sen tavoitteena on osoittaa, etta
ikaihmiset ovat muutakin kuin tydelaméan kannalta hyédyttomia ihmisia. Lisaksi
on tarpeellista ndhda, ettd ikdantyminen tuo tullessaan ainakin yhta paljon
mahdollisuuksia kuin ongelmia. Niin sanottua normaalia kasitystd vanhenemi-

sesta on syyta kyseenalaistaa ja muokata. (Oberg 2005, 31.)
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4 VAPAA-AIKA ELAKEIASSA

4.1 Ikaihmisten vapaa-aika

Vapaa-aikaa ei ikaihmisten kohdalla maaritella tyosta vapaaksi ajaksi, silla tyo-
elamastd on jo poistuttu kolmanteen ikdén tultaessa. Vapaa-aika kasitetdaan
ajaksi, joka jaa jaljelle ansiotyon, kotitdiden, nukkumisen ja perustarpeiden tyy-
dyttamisen jalkeen. Kolmasikalaisilla on yli 8 tuntia vapaa-aikaa péaivassa eli
noin 2,5 tuntia enemman kuin tyéssakayvilla ihmisilla. (Pynnénen 2011, 14.)
Vaikka ikaihminen on lopullisella vapaalla tydstaan, ei hanen silti tarvitse vain
oleskella joutilaana (EU 2011, 1).

Vapaa-aika ei ole ainoastaan sisallotonta ajankayttéa. Vapaa-aika pitaa sisal-
ladn ne elaman osa-alueet, jotka mahdollistavat yksilolliset valinnat ja ela-
manilon. Vapaa-ajan tarkoituksena on tuoda iloa elamaan. Yksilollisyys tulee
hyvin esiin vapaa-ajan ulottuvuuksista, kun toisen mielekds harrastus voi toisel-
le olla tylsaa ty6ta. (Hanifi 2005a, 171; Liikkanen 2009, 7.) Vapaa-ajan aktivitee-

tit voivat olla siis lahes mita tahansa, eri asioita eri ihmisilla.

Yha useampi ikdantynyt on aktiivinen viela elakkeellakin. Yli 60-vuotiaat suoma-
laiset kayttavat enemman aikaa kuin aikaisemmin kodin arkirutiineihin, viihtee-
seen seka sosiaalisiin suhteisiin. Lisaksi yhteiskunnallinen osallistuminen on
lisddntynyt. Nykyaan on paljon jarjestettya toimintaa ikaihmisille, kuten esimer-
kiksi jarjestojen ja yhteisOjen jarjestamat erilaiset kerhot, kurssit ja opinnot.
(Pynnobnen 2011, 14.)

Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen mukaan 30 % yli 65-vuotiaista osallistuu
vahintaan kerran viikossa kodin ulkopuoliseen harrastustoimintaan. Naiset ovat
aktiivisimpia harrastajia 65 vuotta tayttaneiden keskuudessa, mutta 75 vuotta
tayttaneet naiset ja miehet osallistuvat yht& aktiivisesti harrastustoimintaan joka
neljdnnen harrastaessa kodin ulkopuolella vahintd&n kerran viikossa. Tutkimuk-
sen mukaan, erityisesti 65 vuotta tayttaneiden naisten keskuudessa, harrastuk-

set ovat aiempaa tarkeampia. (Hanifi 2005a, 172-173.)
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Sosiaalisiin, kulttuurisiin ja uskonnollisiin aktiviteetteihin osallistumisen on pitk&-
aikaistutkimuksissa todettu olevan yhteydessa pienempaan kuolleisuuden ris-
kiin. Lisaksi tutkimusten mukaan laakarikaynteja, kaatumisia ja yksinaisyytta on
havaittavissa vahemman aktiivisesti harrastavilla ikaihmisilla. Harrastaminen tuo
myo6s paremman mielialan. (Pynnonen 2011, 13.) Peckin (1968) mukaan har-
rastustoiminnasta saatavilla rooleilla taytetaan elakkeelle siirtymisen yhteydes-

sa menetettyjen tydelaman roolien jattamat aukot (ks. Nurmi ym. 2010, 235).

Vuonna 2002 tehdyssa tutkimuksessa ikaihmisten kohdalla tarkeiksi vapaa-ajan
aktiviteeteiksi nousivat yhdistystoiminnan ja hengellisen toiminnan liséksi va-
paaehtoistyd, kulttuuritilaisuudet, tapahtumat, ravintolat ja tanssit, matkustami-
nen ja opiskelu, likunta sek& mokkeily ja luonnossa liikkuminen. Mitaan suurta
innostumista televisiosta tai tietokoneesta ei tuossa tutkimuksessa noussut esiin
ikaihmisten osalta. Tutkimuksessa kysyttiin kylla videonauhurin katselemisesta,
mutta sen esiintyminen ikaihmisten keskuudessa oli vahaista, joskin tietysti li-
saantynyt vuodesta 1991. (Kohvakka 2005, 51.) Tietokone, Internet ja sosiaali-
nen media ovat varmasti nostamassa kannatustaan vapaa-ajan aktiviteettien
joukossa. Mirja Liikkanen (2005, 7) kirjoittaa Vapaa-aika muutoksessa — artikke-
lissaan, ettd vapaa-ajan maaritellaankin olevan liikkuvaa ja koko ajan muotou-
tuvaa. Lisaksi vapaa-ajan aktiviteetit heijastavat yhteiskunnan muutoksia seka

jopa ennakoivat tulevaisuutta.

Harrastustoiminta on nostanut suosiotaan ikaihmisten keskuudessa, silla yha
useamman ikaihmisen asuessa yksin, sosiaalisia suhteita tarjoava toiminta on
tervetullutta (Helander 2006, 40). Hyva terveys ja toimintakyky voidaan nahda
edellytyksena aktiviteetteihin osallistumiselle, vaikka todellisuudessa osallistu-
minen voi toimia keinona saavuttaa kyseiset ominaisuudet (Nurmi ym. 2010,
251).

4.2 Kirkollinen toiminta eldkeiassa

Markku T. Hyyppa (2013, 76—77) kirjoittaa Kulttuuri pidentda ikaa — kirjassaan,

ettd monet uskovat uskonnollisen toiminnan lisdavan hyvinvointia seka terveyt-
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ta, vaikka tieteellisissa tutkimuksissa sitd ei olekaan pystytty todistamaan.
Hyyppé& on Pohjanmaa -tutkimuksessaan osoittanut, ettd kirkossa kayminen ja
aktiivisuus seurakunnassa liittyvat hyvaan terveyteen. Toisaalta seurakunta-
aktiivisuus lisda hyvinvointia ja terveytta, mutta toisaalta voidaan myds nahda

hyvakuntoisten ylipaatansa osallistuvan aktiivisemmin kirkolliseen toimintaan.

Ikaihmiset osallistuvat muita ikaryhmida enemman Kkirkolliseen toimintaan
(Zacheus 2008, 54). Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen mukaan 77 % yli
65-vuotiasta kokee uskonnon vahintddn melko tarkeaksi. Lahes 40 % kokee
uskonnon erittéain tarkeaksi elaman osa-alueeksi. Noin 60 % yli 65-vuotiaista on
osallistunut jumalanpalveluksiin tai muihin hengellisiin tilaisuuksiin viimeisen
vuoden aikana. (Hanifi 2005a, 173.)

Seurankunnan toimintaan osallistuminen kuuluu suomalaiseen kulttuuriin. Kir-
kollinen toiminta lisd& sosiaalista pddomaa, vaikka kirkon merkitys onkin vahen-
tynyt maallistumisen myo6ta. (Hyyppa 2013, 76.) Hengellisiin tilaisuuksiin osal-
listumisen aktiivisuus on vahentynyt viimeisen kymmenen vuoden aikana. Nai-
set ovat hieman aktiivisempia kuin miehet uskontoon liittyvien aktiviteettien har-
rastamisessa. Kerran viikossa tai enemman hengellisiin tilaisuuksiin osallistuvia
on noin 8 % yli 65-vuotiaista. Tamakin luku on vahentynyt tasaisesti viimeisen
20 vuoden aikana. Evankelis-luterilaisen kirkon toimintaan, eli esimerkiksi erilai-
siin piireihin ja kerhoihin osallistuttiin aktiivisimmin. Suosituin aktiviteetti tutki-

muksessa oli diakoniatoiminta. (Hanifi 2005a, 173.)

4.3 Yhdistystoiminta elékeidssa

Yhdistykset muodostuvat samalla tavalla ajattelevista ihmisista (Rajaniemi
2007a, 10). Helanderin (2006, 43) mukaan verkostoituminen onkin sosiaalisen
paaoman tarkein piirre ja se nakyy erityisesti juuri yhdistysjasenyytena. Yhdis-
tystoiminta tarjoaa ihmisille keinon toteuttaa itsedén. Yhdistystoiminnan lisaan-
tymiselle on tarvetta, kun julkisen sektorin tarjoamat hyvinvointipalvelut vdhene-
vat. (Hanifi 2005b, 213.)
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Suomalaiset osallistuvat eniten liikunta- ja urheiluyhdistysten toimintaan
(Zacheus 2008, 58). Ikaihmiset puolestaan osallistuvat eniten elékelaisyhdistyk-
siin, uskonnollisiin yhdistyksiin, sosiaali- ja terveysjarjestéihin, maanpuolus-

tusyhdistyksiin seka kotiseutu- ja asuinyhdistyksiin (Hanifi 2005a, 173).

Ikdihmisten keskuudessa yhdistystoiminta on suosittua; ikdihmisista vain noin
neljannes ei osallistu yhdistystoimintaan. Ikaihmisten yhdistykset ovatkin lisaan-
tyneet huomattavasti harrastustoiminnan lisaantyessa ikaihmisten piirissa. (He-
lander 2006, 41-44.) Mielenkiintoista on, ettd 65 vuotta tayttdneiden ryhmassa
naiset osallistuvat aktiivisemmin yhdistystoimintaan, kun taas 75 vuotta taytta-

neiden keskuudessa miehet ovat aktiivisempia (Hanifi 2005a, 173).

4.4 Kodin ja l&hiymparistdon merkitys eldkeiassa

Tilastokeskuksen vuoden 2002 vapaa-aika tutkimuksen mukaan ikaihmisille koti
ja perhe on tarkein elaméan osa-alue, vaikka ikaantynyt asuisikin yksin. Myo6s
ystavyyssuhteiden merkitys on lisdantynyt. (Hanifi 2005a, 172.) On tutkittu, etta
yli 65-vuotiaat tapaavat sukulaisiaan useammin kuin nuoremmat (Zacheus
2008, 57). Mirja Liikkasen (2009, 9) mukaan perheen ja oman henkilokohtaisen

elamanpiirin merkitys on lisdantynyt huomattavasti 1990-luvun alusta alkaen.

Ikaihmisilla kodin merkitys on korostunut, silla kotona ja lahiymparistéssa viete-
tdaan yha suurempi osa ajasta. Kotiymparistdssa tehtavat askareet onnistuvat
vield helposti, silla ikdihminen voi helpottaa tekemista esimerkiksi jakamalla teh-
tavia eri paiville tai muokkaamalla tekotapaa itselle sopivaksi. (Lyyra ym. 2007,
57.) Kotiaskareiden tekeminen lisaa vireytta, vaikka sita ei aina tiedostaisikaan.
Nain ollen kotona asuminen ja siella kotitdiden tekeminen kuuluu suurena osan
aktiiviseen ikaantymiseen. (Sariola 2008, 49.) My6s Salonen (2007, 36) kirjoit-
taa kodin olevan merkityksellinen paikka, silla ikaihmisella siihen liittyy positiivi-

sia asioita, kuten rakkaus, perhe, lapset, henkil6kohtaiset esineet ja arvot.

Kodissa ja kodin lahiymparistossa tapahtuvista toiminnoista kodinhoito seka

isovanhempana toimiminen ovat selvia ja yleisid aktiviteetteja. Toisaalta myos
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erilaiset askareet, kuten kasityot seka puutarhanhoito ovat monelle ikaihmiselle
tarkeitd. (Haarni 2010, 31.)

Mokkeily kuuluu vahvasti suomalaiseen kulttuuriin (Hanifi 2005a, 182). Lisaksi
television katselu on yha suositumpi vapaa-ajan aktiviteetti: Tilastokeskuksen
vuonna 2007 tekeman tutkimuksen mukaan 75 % véestosta katsoo televisiota
paivittain. (Zacheus 2008, 57).

Liikunta on yksi kodin lahiymparistéon kuuluvista aktiviteeteista. Kuntosalihar-
joittelu olisi ikaantyville tarkeda toimintakyvyn kannalta, silla se parantaa muun
muassa tasapainoa ja nivellikkuvuutta. Kavely puolestaan pitaa ylla seka vah-
vistaa peruskestavyytta. Itse kavelyn liséksi kdvelyn lomassa hyvinvointia liséa
myo6s ymparilla vaihtuva luonto ja sen tuomat positiiviset vaikutukset. (Hautala
2012, 90.) Ulkona liikkumisella on positiivisia vaikutuksia fyysiseen seka psy-
kososiaaliseen toimintakykyyn (Ponsi & Karvinen 2007, 66).
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen tausta ja tarve

Olen mukana Turun Ammattikorkeakoulun sosiaalialan koulutusohjelman yli-
opettajan Kari Salosen johtamassa tutkimusryhmassa, johon kuuluu lisakseni
kymmenkunta muutakin opiskelijaa. Tutkimme yhdessa vapaa-ajan aktiviteetti-
en merkitysta hyvinvoinnin yllapitajana aktiivisten ikaihmisten, kolmasikalaisten
(65—-85-vuotiaiden) keskuudessa Varsinais-Suomessa. Tutkimukselle on tarvet-
ta, silla kyseisesta aiheesta ei juuri 16ydy tutkimustietoa, varsinkaan Suomen
tasolta (Salonen 2012).

Lahdin mukaan tdhan tutkimusryhméan, koska ikdihmiset ja heidan hyvinvointi
kiinnostavat minua. Kiinnostuin ikaihmisista jo opiskelujeni toisena vuotena, jol-
loin olin harjoittelussa palvelutalossa. Tutkimuksen aihe, vapaa-ajan aktiviteetti-
en merkitys hyvinvointiin, on kiinnostava ja tarked. Uskon, etta pystyn omalta

osaltani tuottamaan uutta tietoa asiasta.

Jaoimme tutkimusryhmassamme keskenamme vapaa-ajan aktiviteetit seké alu-
eet, joita tutkimme. Mina tutkin Turun kaupungin alueella yhdistystoiminnassa
seka kirkollisessa toiminnassa mukana olevien kolmasikalaisten hyvinvointiko-
kemuksia. Aiheeni on siis hyvin rajattu. Tutkimuksessani kokoan yhteen my6s
kotona ja kodin lahiymparistdssa tapahtuvia aktiviteetteja, seké niiden tuottamia

hyvinvointikokemuksia.

5.2 Tutkimuksen tavoite ja tutkimustehtavéat

Tutkimuksen tavoitteena on saada aktiviteettien nakokulmasta uutta tietoa tur-
kulaisten aktiivisten kolmasikéalaisten hyvinvoinnin yllapidosta. Tarkoituksena on
keskittya tutkimuksessa sellaisiin ikdantyneisiin, jotka eivéat ole vield s&aannolli-

sesti sosiaali- ja terveyspalvelujen piirissa.
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Tutkimustehtdvanéa on tutkia:

1. Mitka tekijat kirkollisessa toiminnassa ja yhdistystoiminnassa seka kodin
lahiymparistossa tapahtuvissa toiminnoissa tuottavat ik&ihmisille hyvin-
vointikokemuksia.

2. Miten aktiviteetit vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa.

Tutkimusteemoiksi on valittu kahdeksan teemaa: taustatiedot, lahtokohta toi-
minnalle, toiminnan sisaltd, sosiaalinen ulottuvuus, fyysinen paikka, hyvinvointi-

kokemus, syyt harrastamiselle ja muut asiat (Liite 1).

5.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelména kaytin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvalitatiivi-
sessa eli laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on kuvata ja ymmartaa tiettya
iImiota tai toimintaa (Tuomi & Sarajarvi 2011, 85). Tassa tutkimuksessa kuva-
taan vapaa-ajan aktiviteettien tuottamia hyvinvointikokemuksia kolmasikalaisille.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkoituksena on saada kokonaisvaltaista tutki-
mustietoa tutkittavasta asiasta. Kvalitatiivinen tutkimus etsii uusia tuloksia, eika

pyri todistamaan vanhoja vaittdmia. (Hirsjarvi ym. 2009, 161.)

Kaytin tutkimusmenetelména haastattelua. Kvalitatiivinen haastattelu on tarkoi-
tuksenmukainen tutkimusmenetelma silloin, kun tutkimuksen aihetta on tutkittu
vain vahan (Hirsjarvi ym. 2009, 205). Vapaa-ajan aktiviteettien merkityksesta

ikdihmisten hyvinvointiin ei ole Suomen tasolla tutkittua tietoa (Salonen 2012).

Tutkimushaastattelun keskustelua ohjaa tutkijan tiedonhalu ja tutkimukselle
maaritellyt tavoitteet (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 23). Haastattelu sopii hyvin
menetelmaksi tutkimuksiin, joissa halutaan saada selville tutkittavan henkilon
ajatuksia ja kokemuksia sekd tuntemuksia. Haastattelussa ihminen nahdaan
subjektina ja h&nen henkilokohtaiset kokemuksensa ovat tarkeita. (Hirsjarvi ym.
2009, 185.) Tassa tutkimuksessa tarkoituksena oli saada haastateltavien yksi-
I6lliset ajatukset ja kokemukset kuuluviin, joten haastattelu oli sopiva menetel-

ma.
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Haastattelussa haastattelijalla on mahdollisuus toistaa kysymys seké selventaa
kysymysta tarvittaessa (Tuomi & Sarajarvi 2011, 73), minka koin olevan eduksi
varsinkin ikaihmisia haastateltaessa. Haastattelijalla on myés tarpeen vaatiessa
mahdollisuus syventdaa vastauksia, esimerkiksi kysymalla lisakysymyksia tai

pyytamalla perusteluja vastauksille (Hirsjarvi ym. 2009, 205).

Valitsin haastattelumuodoksi teemahaastattelun. Teemahaastattelussa haasta-
teltavien henkil6kohtaiset tulkinnat seka heiddn oma &anensa tulee kuuluviin
(Hirsjarvi & Hurme 2008, 48), ja koska tassad tutkimuksessa tutkittiin nimen-
omaan haastateltavien omia hyvinvointikokemuksia, teemahaastattelu oli hyva

valinta.

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu, joka etenee tutkimukseen
valittujen teemojen mukaisesti. Tutkimusryhmassa paatimme yhdessa haastat-
teluun sopivat teemat, joiden mukaisesti haastattelut suoritettiin (Liite 1). Tee-
mahaastattelussa kysymysten muodolla ja esittamisjarjestyksella ei ole suurta
merkitysta (Hirsjarvi ym. 2009, 208). Haastattelun voidaan nahda onnistuneen,
kun se tuottaa mahdollisimman paljon materiaalia tutkittavasta asiasta (Tuomi &
Sarajarvi 2011, 73). Lahetin haastattelurungon halukkailla etukateen, jotta haas-
tattelun kysymyksiin oli mahdollista miettid vastauksia jo valmiiksi. Nain ollen

sain haastatteluista laajan, tarkoituksenmukaisen aineiston.

Haastattelulla on tutkimusmenetelmana hyvien puolien liséksi olemassa myos
tutkimuksen kannalta huonompia puolia. Haastattelu on aikaa vievaa. Niin
haastatteluun valmistautuminen (haastateltavien etsiminen, haastatteluajan so-
piminen, kysymysten valmistelu, haastattelu) kuin my6s haastattelun purkami-
nen vie aikaa. Lisdksi haastateltava voi haastattelussa antaa sellaisia vastauk-
sia, jotka han kokee "oikeaksi”, mika nain ollen vahentaa haastattelun luotetta-
vuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 35.) Myo6s haastattelutilanne, haastateltava tai
haastattelijakin voi aiheuttaa haastattelun tulosten vaaristymisen. Haastateltava
voi esimerkiksi puhua haastattelussa eri tavalla kuin normaalisti puhuisi. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 206-207.)
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Opinnaytetyoni kohderyhméana ovat ikaihmiset. Vaikka haastattelin kolmasika-
laisia, eli aktiivisia 65—85-vuotiaita ihmisia, minun oli syyta kuitenkin varautua
haastattelemaan mennessani tiettyihin ikaihmisiin liittyviin piirteisiin. Esimerkiksi
huonontunut kuulo voi vaikeuttaa haastattelun suorittamista. Mahdollisesti
myOs puhelimessa asiointi voi ikdihmiselle olla haastavaa. Joku ikaihminen voi
lisdksi kokea haastattelun nauhoittamisen epamiellyttavéksi. (Lumme-Sandt
2005, 127.) Haastateltavani suhtautuivat neutraalisti nauhoittamiseen, eika mui-

takaan suuria ongelmia ilmennyt.

Haastatteluun pyytaminen voi ikaihmiselle olla mielta ylentava kokemus. Haas-
tateltava kokee itsensa arvokkaaksi ja tarkeaksi. Lisaksi haastattelu tuo vaihte-

lua ikdihmisen normaaliin arkielamaan. (Lumme-Sandt 2005, 129.)

5.4 Aineiston hankinta

Hankin materiaalini haastattelemalla yhdistystoimissa seka kirkollisessa toimin-
nassa mukana olevia ikaihmisia. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tarkeaa,
ettd haastattelun kohderyhma valitaan tarkoituksenmukaisesti, ei satunnaisesti
(Hirsjarvi ym. 2009, 164).

Haastattelin neljaa kirkollisessa toiminnassa mukana olevaa seka neljaa yhdis-
tystoiminnassa mukana olevaa ihmistd. Kaksi haastateltavistani oli miehia ja
kuusi naisia. Koska laadullisen tutkimuksen tavoitteena ei ole kuitenkaan tilas-
tollisesti yleistda (Tuomi & Sarajarvi 2011, 74) haastateltavien maaran ei tarvit-
se olla kovin suuri. Kirkollisessa toiminnassa mukana olevat kéavivéat seurakun-
nan elakelaisille tarkoitetuissa kerhokahviloissa ja lisdksi Jumalanpalveluksissa.
Yhdistysihmiset puolestaan olivat jasenina elakelaisyhdistyksissa. laltaan haas-

tateltavat olivat 66-86-vuotiaita.

Nauhoitin haastattelut haastateltavan suostumuksella. Haastattelutilanteisiin on
mahdollista palata takaisin nauhoituksien avulla. Nauhoitukset toimivat siis
muistamisen apuna. MyoOs haastattelusta saadut tulkinnat voidaan yha uudel-

leen tarkistaa nauhoituksia kuuntelemalla. Toisaalta uudelleen kuuntelemalla
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voi myds huomata haastattelusta uusia piirteité ja savyja, joita ei itse tilanteessa
huomannut. (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 14.)

5.5 Aineiston analyysi

Haastattelujen jalkeen litteroin nauhoitetut haastattelut. Litterointi on haastatte-
lunauhoitusten muuttamista kirjoitetuksi tekstiksi (Ruusuvuori & Tiittula 2005,
16). Mielestani opinnaytetydni aihe ei ole sellainen, etta olisi ollut merkityksellis-

ta litteroida myos haastattelussa ilmenevat aanenpainot, tauot tai intonaatiot.

Kirjoitin opinnaytetyoni aikana paljon. Ensimmaiseksi kirjoitin opinnaytetyo-
suunnitelman seka erilaisia annettuja tehtavia aiheestani. Hirsjarven ym. (2009,
32) mukaan tallaisessa ideointi- ja suunnitteluvaiheessa hankitaan ja jasennel-
l&a&n tietoa samalla rajaten ja asiaa pohtien. Kirjallisen toteuttamisen vaiheessa
kaikki saatu materiaali kirjoitetaan yhtenaiseksi tekstiksi. Taman jalkeen on tar-
kedd saada palautetta ulkopuoliselta lukijalta, jonka jalkeen yhtendinen teksti-
versio otetaan tarkasteluvaiheeseen. Tarkasteluvaiheessa teksti muokataan

johdonmukaiseksi, kiinteaksi seké kieliopillisesti oikeaksi.

Tehtyani ja litteroituani haastattelut kokosin niistd yhtenaisen tiedoston, jonka
sisdltoa aloin analysoida. Litteroitua haastattelutekstia tuli yhteensd 62 sivua

Arial — fontilla kayttaen fonttikokoa 12 ja rivivalia 1,5.

Sisallonanalyysin avulla tutkimuksen aineistosta tehdddn havaintoja ja lopulta
eritelladn tutkimuksen tulokset. Sisallonanalyysissa valmis aineisto ensin pelkis-
tetdan, jonka jalkeen aineisto luokitellaan. Luokittelun jalkeen aineistoa aletaan
tulkita. Pelkistamisvaiheessa aineistolle esitetaan tutkimustehtavan mukaiset
kysymykset, joiden perusteella aineiston antamat vastaukset kirjoitetaan pelkis-
tetysti. Luokittelussa aineistossa esiintyvat samaa tarkoittavat asiat ryhmitellaan
omiksi luokiksi. Yksittaisille luokille annetaan luokan sisaltbd kuvaava nimi.
(Janhonen & Nikkonen 2003, 22-29.)

Koska tuotin aineistoa teemahaastattelulla, hyddynsin teemoja myo6s sisallon-

analyysin luokitteluvaiheessa. Janhosen ja Nikkosen (2003, 30) mukaan teo-
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rialdhtbisesséa sisallonanalyysissa analyysia voi ohjata teemat. Yhtenevaisista
nakokulmista voi muodostaa sitten tyyppiesimerkin, joka on erdénlainen yleistys
(Tuomi & Sarajarvi 2011, 93).
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Aktiviteetteihin osallistumisen lahtokohdat

Ystavat. Haastatellut nostivat yhdeksi tarkeimmaksi lahtokohdaksi vapaa-ajan
aktiviteetteihin osallistumiseen ystavyyssuhteet. Mukavat ihmiset, uudet ystavat
sekd porukan muodostuminen tiiviiksi, tuttavalliseksi ryhméksi oli tarkedd seka
kirkolliseen toimintaan etta yhdistystoimintaan osallistuville. Eras haastatelluista
koki, ettéd on positiivista huomata, etta ystavasyyssuhteita voi muodostaa viela

vanhanakin.
H3: Sitte siel on kivoi ihmisii ja onhan ne nyt tdssé vuosien mittaan tutuks tullu.

Yhteisollisyys. Lahes kaikki haastatellut olivat sitd mielté, etta aktiviteettiin
osallistumisen tuoma yhteisdéllisyyden tunne on yksi téarkeé perustelu sille, miksi
osallistuu toimintaan. Haastatellut olivat sitd mieltd, ettd yhteenkuuluvuuden
tunne, se etta kuuluu joukkoon, on harrastusaktiviteeteissa vahva. Yhteisolli-
syyden tunne oli yhta tarkea perustelu toimintaan osallistumiselle seka kirkolli-
sessa toiminnassa ettd yhdistystoiminnassa. Kaksi haastateltavaa mainitsi
my0s, ettd harrastukseen osallistumista helpottaa se, etta kaikki ovat suurinpiir-
tein samaa ikdluokkaa, elékeldisia. Erds haastatelluista koki myds tarvitsevansa
maaratyn joukon ymparilleen, silla siihen on koko elaméansa ajan tottunut.

H7: No ma ainakin aattelen néin etta sitahan on ihminen koulus ollu, silla on ollu

koulukaverit kaikki ymparilla, sit on tullu opiskeluvaihe, tydvaihe, aina on ollu joku
joukko ymparilla. M& ainakin kaipasin semmosta, et semmosta yhteisdllisyytta.

H4: Ku nékee ihmisia, samanikaisia. Ja etta kuuluu joukkoon, me ollaan samaa
sisarusparvea.
Vastavuoroisuus. Monet haastatelluista kokivat, ettd harrastustoiminnassa
vastavuoroisuus on aina lasna. Vapaa-ajan aktiviteeittehin osallistuvat saavat
paljon toisiltaan samalla antaen muille toimintaan osallistuessaan. Eras haasta-
telluista sanoi toiminnassa jaettavan jasenien kesken paljon kaikenlaista niksi-

tietoa puolin ja toisin, silla sitd on kertynyt kaikille kokemuksen myo6ta. Lisaksi
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yksi haastatelluista koki tehtavdkseen auttaa ja ohjata vanhempia elédkelaisia
esimerkiksi tietoteknillisissé asioissa, silla han itse oli joukon nuorimpia.

H5: Ja sit ku itte saa tietdéd niista niin sitte on hyvéa niinku antaa niit eteenpdin ja
ohjata niit jotka on hiukan vanhempia. Ku ma olen tést nuoremmast paasta.

H4: Ja aina, antaessaan saa aina.

Pitka kokemus. Kaikilla kirkolliseen toimintaan elakeiassa osallistuvilla on pitka
historia kirkollisesta toiminnasta jo ennen elakeikda. Kaikki nelja haastateltavaa
olivat toimineet seurakunnan tehtavissa jonkinlaisissa vapaaehtoistoissa. Lisak-
si suurin osa kirkolliseen toimintaan osallistuvista koki, ettd hengellisyys on ollut
l&sné& jo lapsuudesta asti, joten kirkolliseen toimintaan osallistuminen elakeiassa

on luonnollinen jatkumo.

H1: No lapsena ma olin vanhempien mukana oltiin aina... Joo niin tuota, silla lail-
la, siella oppi laulamaan ja kuuntelemaan sanaa... Ettd on kasvanu, tottunu sii-
hen.

H3: Ja alun perin m& oon lahteny noihin toimintoihin sillai, ettd ma oon ollu, hés-
sottany sielld, touhunnu. Sit ku musta tuli elédkeléainen yhtakkii kuuskymppisena
nii ma rupesin olemaan niinku kerholainen.
Myo6s yhdistystoiminnassa mukana olevista haastatelluista kaikki olivat olleet jo
pitkan aikaa erilaisissa yhdistyksissa mukana. He kokivat yhdistystoimintaan
osallistumisen tulevan siita, ettd on aina ollut aktiivinen ja halunnut tehdéa ja kuu-

lua johonkin.

H6: ....ehkd& mulla on synnynnainen joku semmonen vika, et ma tykkaan tom-
mosest, ma tykkaan ihmisist ... ja pitdd semmost yhteist hauskaa ja jarjestaa si-
ta.
Tiedonhalu. Kaikki yhdistystoiminnassa mukana olevat haastatellut olivat sita
mielta, ettd yhdistystoiminnassa saatava tiedonméaéara on yksi tarkea syy osallis-
tumisen. Lisdksi se, ettd yhdistyksen kautta voi levittda tietoa muille, oli haasta-

telluille tarkeéaa.

H8: ...m3a olen aina ollu kauhean tiedonhalunen, haluaa tietoa, ja sitten toinen on
se, ettd ma haluan levittaa sita tietoa.

Jumalan sana. Kirkollisessa toiminnassa olevat haastatellut sanoivat kaikki

enemman tai vihemman osallistuvansa toimintaan kuullakseen Jumalan sanaa.
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Jumalan sanan kuuleminen oli kaikille se pohjimmainen lahtdkohta osallistua
toimintaan, mutta muut hyvét piirteet toiminnassa tulivat haastatteluissa silti

enemman esille.
H2: ...siit tulee siunaus.

Kolme haastateltavaa mainitsi myos virsien olevan téarkedssa roolissa toimin-
taan osallistumisen kannalta. Virsien koettiin olevan vahvistavia ja lisdksi se,

ettd monet virret ovat lapsuudesta asti tuttuja, lisési virsien tarkeytta.

H2: No mina ainaki silla ku saa laulaa virsid. Ku min& oon tottunu virsiin jo ihan
lapsesta saakka.

H4: ...ja varsinki vanhana nyt niin virret aivan ihmeellisella tavalla puhuttelee, ai-
van uudella tavalla.

6.2 Osallistumisen tuomat hyddyt

Hyva mieli. Kaikki haastatellut kokivat parhaaksi anniksi seka kirkollisessa toi-
minnassa etta yhdistystoiminnassa osallistumisen tuoman hyvan mielen. Hyva
mieli syntyy muun muassa siitd, etta nakee hyvia ystavia seka huomaa, etta
muut osallistujat valittavat. Eras haastatelluista oli sita mieltd, etta toiminnan
osallistujien valilla vallitsee arvostus puolin ja toisin. Liséksi haastatellut ovat
saaneet toiminnan kautta ystavia, joita tapaavat myds toiminnan ulkopuolella.

Myds joukkoon kuulumisen tunne lisda toiminnasta saatavaa hyvaa mielta.

H3: Ja on se kiva ku sinne menee pitkast aikaa niin "mis sa oot ollu ku ei sua oo
ollenkaan nakyny?”.

H6: Se on just sitd etta kuuluu joukkoon. Et siit saa hyvan mielen.

H5: Ja sieltd aina saa itse kultakin.

Kirkolliseen toimintaan osallistuvat kokivat saavansa hyvan mielen liséksi rau-

hallisen mielen seka Herran johdatusta.

H1: Joo ja kylla sitd ruppee kaipaamaan jos on poies. Tullee levottomaks. Nii kyl
se tekee vaikutuksen, et on rauhallisempi.
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Kiitollisuus. Kolme haastateltua koki tuntevansa kiitollisuutta siita, etta on itse
niin hyvassa kunnossa. Toimintaan osallistuessaan he nakevat paljon muita

elékelaisia, joilla on paljon enemman sairauksia tai muita vaikeuksia.

H4: Jotenkin semmonen kiitollinen mieli tulee, ettd ndin vanhana méa saan kui-
tenkin ndhda sen, ettd on mua nuorempia jotka on huonommassa kunnossa. Etta
semmosen valtavan kiitollisuuden méa saan niinku.
Tieto. Yhdistystoiminnassa olevat haastatellut kokivat yhdeksi tarkeimmaksi
toiminnan hyodyksi yhdistystoiminnan kautta saatavan tiedon. He kokivat, etta
nykyajan maailmassa, jossa tietoa on liikaa, yhdistyksen kautta saa helposti

nimenomaan sen tiedon, mita oikeasti tarvitsee.

Pystyvyyden tunne. Monet haastatelluista olivat sitd mielta, ettd harrastustoi-
minnassa on tarkeaa, kun paasee viela itse osallistumaan toiminnan jarjestami-

seen tai suunnitteluun.
H2: Et m& olen aika paljon saanu tehda.

H4:...ku mé keitén sielld aina sen kahvin. Niin m& tunnen et mulla on tarked teh-

tava, ma pystyn vield olemaan iloks, ku ma keitdn sen... et ma viel kelpaan keit-

tamaan kahvia. Tuntee ettd niinku kuuluu viela johonki ja on tarkeeki vahan.
Edulliset matkat. Yhdistystoiminnassa mukana olevat arvostivat korkealle toi-

minnan hyddyista myods edulliset matkat, joita yhdistys jarjestaa.

H7: Ja matkat on ihan, et ne on yleenséa ihan kivoja ollu.

6.3 Muiden osallistujien merkitys oman osallistumisen kannalta

Kaikki haastatellut olivat sitéa mielta, ettd muut osallistujat seka kirkollisessa toi-
minnassa etta yhdistystoiminnassa ovat tarkeitd. Muilla osallistujilla on monen-

laisia rooleja ja merkityksia toiminnan kannalta.

Joukkovoima. Lahes jokainen haastateltu koki, etta jokainen osallistuja on tar-
kea. Varsinkin yhdistystoiminnassa osallistujien tarkeys korostuu, silla haasta-
teltavien mukaan toimintaa ei olisi, jos ei olisi osallistujia. Myods yhdessa teke-

minen nousi tarkeaksi asiaksi kysyttdessa muiden osallistujien merkityksesta.
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H1: Jokainen on tarkea ihmisena.

H8: Et jos ei olis sita, niit jasenii, niin mita varten, ei meilla ois mitdan toimintaa.
Et neh&n ne on tarkeét.

H6: Ma kokisin sen et tehdaan yhdessa. Et se on kiva, etta kaikki tekee jotaki.

Jokainen on erilainen. Monessa haastatelussa tuli ilmi, etta osallistujien erilai-
suutta ja erilaisia lahjoja arvostetaan. Lisaksi kahdessa haastattelussa mainit-
tiin, ettd on mukava, kun saa olla omanlaisensa ja kaikkia arvostetaan omana
itsenaan.

H4: Varsinki siella se yks mies ku on niin hyva laulamaan, méa vaan etté voi ku se
tulis taas ku se on niin hyva laulamaan.

H5: Sit tda ettd saa olla niinku oma ittensa.

Elamankokemusten jakaminen. Kaksi nuorinta haastatelluista olivat sitd miel-
ta, ettd vanhempien eldkelaisten kanssa seurustelusta saa itselleen paljon mie-
lenkiintoista tietoa ja kuulee elaménkokemuksista. Lisaksi varsinkin yhdistys-
toimintaan osallistujien vastauksista kavi ilmi, ettéa he jakavat mielellaan paljon
tietoa ja kokemusta keskenaan.
H3: No on esimerkiksi se, et ne on suunnilleen kaikki mua vanhempii nii sit niinku
se elamankokemusten ja tammdsten jako, nii se on kans semmonen tarkee,
must on kiva kuunnella semmosten ihmisten kokemuksia, jotka on paljon enem-
man kokenu mitd maa.
Hyva yhteishenki. Kaikki haastatellut kokivat harrastustoiminnan kannalta hy-
van yhteishengen sekéa hyvan ilmapiirin tarkeaksi. Puolet haastatelluista ajatteli
hyvan yhteishengen nékyvan siind, ettd kaikista huolehditaan tasapuolisesti.
Liséksi vastauksista kavi ilmi se, etta toiminnan ulkopuolellakin kohdattaessa
jutellaan toisten kanssa mielellaan ja vaihdetaan kuulumisia.

H1: Aina siihen jos joku sanoo virren numeron nii se hyvaksytdan heti. Minun
mielesté on siella hyva yhteishenki.

H5: Mé sanonki aina ku méa katkasen puheensorinan, tai ei se 0o sorina vaan se
on aika aanté, niin tota niin sanon etta voitteko lopettaa ton sosiaalisen kanssa-
kaymisen.

Vaikka kaikki haastatellut kokivat toiminnan sosiaalisen ulottuvuuden tarkeéksi,

eivat muut osallistujat siltikdadn vaikuta haastateltujen osallistumisinnokkuuteen.
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Osallistujat eivat ole syy sille, miksi haastateltavat osallistuvat kirkolliseen toi-
mintaan tai yhdistystoimintaan. Painvastoin, eraésta haastattelusta kavi ilmi se,
ettd eldkelaistoimintaan osallistuessaan pitda osata myos luopua, silla i&n myo-
td monet joutuvat jattAmaan toiminnan kesken. Liséksi uusista toimintaan osal-
listujista iloitaan, ja varsinkin yhdistystoimintaan niita kaivataan.

H4: Tarkeitdh&n ne kaikki on juu mut. Yht& tarkeetd on se tuleminen sinne. Ja
ma aina iloitsen jos joku uus tulee sinne.

H7: Yks ikavéa puoli on ku ollaan elakkeelld ja ikéd& on paljon, se etté taytyy oppii
luopumaan.

6.4 Tilan merkitys oman osallistumisen kannalta

Kaikista haastatteluista kavi ilmi se, etta toiminnan tilan suhteen kaikkein merkit-
tavinta toimintaan osallistumisen kannalta on sijainti. Paras tilanne on, kun toi-
mintapaikka sijaitsee kavelymatkan paassa. Mikali toimintapaikkaan on pidempi
matka, hyvat bussiyhteydet koettiin tarkedksi.

H8: ...semmosen hyvan matkan paas, et mielellaan tietysti keskikaupungil, mut

se on tané paivana mahdoton, ku ei keskikaupungil oo tAmmasii kokoontumistilo-
ja. Mut et kuitenki ne bussiyhteydet on aika tarkeita.

H6: No tietysti on hyva et se on omal alueel siin, ettei tartte lahtee mihinkaan jol-
lain kulkuneuvoil. Sen méa lasken plussaksi kyl.

6.5 Vapaa-ajan aktiviteettien tuottamat hyvinvointikokemukset

Mielenvirkeys. Kaikki haastatellut mainitsivat harrastustoiminnan tuottaman
jollain tavalla jonkinlaista mielenvirkeyttd. Uudet, toiminnan parissa saatavat,
kokemukset lisdavat elaméaniloa ja virkeytta.
H5: Jos sité (toimintaa) ei olis, niin elama ois tavallisen tylsd&. Se hyvinvointiko-
kemus, se vaikuttaa koko ihmiseen.
Positiivisuus. Kaikki haastatellut kokivat tarkeaksi hyvinvointikokemukseksi
toimintaan osallistumisen tuottaman hyvan mielen. Eras haastateltu sanoi jou-
kossa vallitsevan positiivisuuden antavan voimaa kaikille. Yksi haastatelluista

sanoi muiden osallistujien saavan hanelle aikaan hyvan mielen aina kun h&n on
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tekemisséd heidan kanssaan. Yhdistystoiminnassa mukana olevat mainitsivat
positiivisuuden lisdantyvan myds eri retkilla ja matkoilla. Nailla matkoilla usein
sattuu erilaisia kommelluksia, joita sitten viela pitkdan muistellaan hyvilla mielin

tapaamisissa.
H3: Kyl se aina semmonen elahdyttéava tilanne on.

H8: Ja voi ettd niissa sitten tapahtuu kommelluksia aina ja sitten niitd muistel-

laan. Ja ne niinku tuottaa sita mielihyvaa viela aikojen paasta...
Onnistumisen tunne. Puolet haastatelluista oli sita mielta, ettd tarkea hyvin-
vointikokemus syntyy siitd, ettd huomaa edelleen pystyvansa ja onnistuvansa.
Liséksi onnistumisen tunnetta lisd&a yhdistystoiminnassa olevien haastateltujen

mukaan se, ettd muut osallistujat viihtyvat ja nauttivat olostaan.
H4: Just se, ettd maa parjaan, ma viela jaksan menna..
H5: Ah, taas onnistusin, ihanaa.
H6: Etta vanhatkin viela pystyy saamaan jottain tammaosta.

Hengellinen hyvinvointi. Kirkolliseen toimintaan osallistuvat haastatellut koke-
vat luonnollisesti saavansa toiminnasta hengellista hyvinvointia seka sielun ta-

sapainoa.

H2: Hengellinen hyvinvointi on paljon parempi ku sillo ku ma tuolla maailman tei-
ta kalusin.
Liikkuminen. Lahes kaikki haastatellut mainitsivat liikkumisen olevan tarkeaa
hyvinvoinnin yll&pidossa. Toimintapaikalle tuleminen kévellen tai pyoralla, koet-

tiin hyvaksi keinoksi yllapitda kuntoa ja samalla hyvinvointia.

H8: No liikkkuminen (yllapita&a), mika tulee jo pelkastaan siitd, ettd lahdetéaén tam-
mosiin tilaisuuksiin.
Vertaistuki. Puolet haastatelluista koki vertaistuen vahvistavan hyvinvointia.
Vaikka toiminnassa mukana olevat ovat kaikki erilaisia yksildllisine sairauksi-
neen ja ilonaiheineen, niin silti elakelaisilla on asioita, jotka ovat kaikille ajan-

kohtaisia. Talloin vertaisilta saatu apu ja tuki on tarkeda ja hyvinvointia vahvis-
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tavaa. Vertaisten kanssa keskustelemisen koettiin haastatteluissa olevan suurin
hyvinvointia vahvistava valine.

H8: Me saadaan tavallaan puhtii siitd vertaistuesta. Vaikka se elakkeella olemi-
nen ei oo mikaan sairaus niin taa on kuitenki, me ollaan vertaistemme kanssa.

H5: Se (vahvistaa), ettd me ollaan se yhteiso.

Vertaistuen liséksi muut osallistujat vahvistavat neljan haastatellun hyvinvointia
my0s silld, ettd haastatellut huomaavat, etta itsella ei ole asiat kaikkein huonoi-
ten. Haastatellut huomaavat toimintaan osallistuessaan paljon asioita, misté voi

olla kiitollinen.

Toiminnan jatkuvuus. Yhdistystoiminnassa mukana olevat haastatellut olivat
sitd mielta, ettd toiminnan jatkuvuus pitaa hyvinvointia ylla. Se, etta tietaa toi-
minnan jatkuvan seuraavalla viikollakin, lisda turvallisuuden tunnetta.
H6: Et s& tiedat et se on ens viikollaki, et ei se loppunu tdhan. Mejan toiminta ei
niinku lopu.
Vaihtelu. Toimintaan osallistuminen tuo lahes kaikkien haastateltujen mukaan

vaihtelua normaaliin arkielamaan. Vaihtelu virkistaa, ja pitdd mielen pirteana

toiminnan jalkeenkin.

6.6 Kodin ja kodin l&ahiympariston aktiviteettien vaikutus hyvinvointiin

Mokkeily. Kysyttdessa haastatelluilta kodissa ja kodin lahiymparistossa tapah-
tuvista vapaa-ajan aktiviteeteista ja niiden merkityksestd hyvinvointiin, monet
kertoivat kesamokin tai kesamokin tapaisen paikan olevan tarkeé. Kaikilla haas-
tatelluilla ei ollut mokkia, mutta samantapaisen "mokkimaisen” kokemuksen
kolme haastateltua kuvasi saavansa esimerkiksi omakotitalonsa terassilta ja
piha-alueelta seka kerrostalon viihtyisalta sisdpiha-alueelta. Lisdksi yksi haasta-
teltu mainitsi omistavansa siirtolapuutarhamokin, mink& rinnastan myos kesa-

mokkiin.

H4: Et kesamokki on mulle tarkee kesalla.
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H6: Mulla on siinad kotiymparistds niin, meilla on iso piha siin taloyhti6s... Ja aina
on joku pihal, aina voi menn&. Ma koen et en méa tartte mitaén kesépaikkaa ku
m& menen ulos ovest niin sielld se on.

H8: Et se terassi on tavallaan niinku mejan kesamaokki.
Mokkielamaa kuvattiin muun muassa rentouttavaksi ja vapauttavaksi.

H4: Se on tavallaan niinku semmost voimien kerdamist sit taas syksyyn ku alkaa
taas kaikki touhut.

H7: Et se vaan on semmonen hyvan mielen tyyssija.

Lukeminen. Yksi haastatelluista méaaritteli kaikkein tarkeimmaksi vapaa-ajan
aktiviteetikseen lukemisen. Lukemisen avulla han péasee hetkeksi pois to-

sielamasta fiktiiviseen maailmaan.
H3:0ikeen hyva kirja, niin se vie mukanaan et unohtaa kaiken taman.

Luonto. Monet haastatelluista kokivat luonnon tuottavat hyvinvointia itselleen.
Luonnossa tapahtuva marjastaminen seka sienestaminen olivat kahdelle haas-
tatellulle tarkeitéa vapaa-ajan aktiviteetteja. Lisdksi puolet haastatelluista mainitsi
nauttivansa luonnon muuttumisesta vuodenaikojen mukaan. Myo6s kotona ta-
pahtuva kasvienhoito oli tarkeda kolmelle haastatelluista. Kasvienhoitoa kuvat-

tiin rauhoittavaksi, virkistavaksi ja toimintaa tuovaksi.
H1: Kateltiin sinivuokkoja, ettéa nyt ne on tullu jo esil.
H3: Ainahan niis on jotain tekemista, vaihtaa purkista toiseen ja.
H7: Ja sitten tietysti tdd vuodenaikavaihtelu virkistaa.

Sukulaiset ja ystavat. Laheiset ihmiset olivat tarkeita lahes kaikille haastatel-
luille. Kaikki, joilla oli lapsia seka lapsenlapsia, puhuivat niista, ja sanoivat jalke-

laisten olevan tarkeitd hyvinvoinnin yllapidossa seké vahvistamisessa.

H4: Ku ne (lapset ja lapsenlapset) kAymaan sielld niin sitten ndhdaéan. Se rikas-
tuttaa kans.

Televisio. Kolme haastateltua mainitsi television katsomisen hyvinvointia tuot-

tavaksi vapaa-ajan aktiviteetikseen. Yksi katseli mielellaan ajankohtaisohjelmia
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ja dokumentteja, kun taas kaksi muuta sanoivat tarkeimmaksi television anniksi
Suomifilmit sek& Sydamen asialla -sarja.

H2: Joo Suomifilmit. Ne on semmosia hyvié. Ja sitten taméa Sydéamen asialla. Sii-
na on hyvaa ja pahaa, rikosta ja hyvéntekoa, sita mielellaan kattoo.

Tietokone. Yksi haastatelluista koki tietokoneen tarkeéaksi hyvinvointinsa kan-
nalta. Han sanoi kayttavansa tietokonetta uutisten lukemiseen, sdhkopostin 1a-

hettamiseen seka ajankuluttamiseen esimerkiksi pelaamalla.

Liikunta. Pyoraily, kavely tai salilla kaynti oli tarkeaa puolelle haastatelluista.
He kokivat pienenkin liikunnan yllapitavan toimintakykya ja hyvinvointia. Toi-
saalta kukaan haastatelluista ei varta vasten lahtenyt pyorélenkille tai kavelylle,
vaan liikuntaa harrastettiin enemmankin siirtymisvalineena paikasta A paikkaan
B.

H7: M& poljen sinne pyorélla, et siin tulee sita liikuntaa. Et se on semmonen hyvéa
asia.

6.7 Tulevaisuus vapaa-ajan aktiviteettien parissa

Kaikki haastatellut aikoivat jatkaa toiminnan parissa niin pitkdan kuin vain mah-
dollista. Yhdistystoiminnassa mukana olevat haluaisivat olla yhdistyksen toimin-
nassa pitkdan mukana, mutta vain rivijasenena. Todennakoisimmaksi lopetta-
misen syyksi lahes kaikki mainitsivat terveydelliset syyt eli sen, etta enaa ei yk-
sinkertaisesti pysty lahteméaan liikkeelle.
H1: Se alkaa olla jo siina iassa, etta tarvii ajatella niinku paiva kerrallaan vaan
eteenpain. Jos on kunnossa, niin sitten mennaan.
Yhdistystoiminnassa mukana olevat olivat huolissaan toiminnan jatkuvuudesta,
silla yhdistyksessa keski-ikd nousee, eikd uusia nuorempia jasenia saada tar-
peeksi.

H7: Muuta ku ettd toivossa on hyva eldd. Et tulis niit nuorempii. Sillon toiminta
virkistys vahan, sais uutta verta.
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Toisaalta myds kirkollisessa toiminnassa mukana olevat olivat hieman epavar-
moja tulevaisuudesta, silla he kokivat seurakunnan jo niin paljon vahentaneen

ikaihmisille suunnattuja palveluita.

H4: Niin siis noissa elakeldiskerhojen jutuissa on menty taaksepain hirveesti, et
se on must surullinen juttu, ettd seurakunta, tulee kertakaikkiaan semmonen olo
et vanhoist ihmisista ei silla tavalla vélitetéa enaa.
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7/ TULOSTEN YHTEENVETO

7.1 Ikaihmiset aktiivisina harrastajina

Vaeston ikaantymisen myotd on huomioitava kaikki ne mahdollisuudet ja re-
surssit, joilla voi olla positiivisia vaikutuksia ikdaihmisten hyvinvointiin, toiminta-
kykyyn ja arkielaman sujuvuuteen. Erilaisiin aktiviteetteihin osallistuminen on
ennaltaehkaisevaé ja toimintakykya parantavaa toimintaa. (Rajaniemi 2007a,
7.) Haarnin (2010, 122-138) tekemien haastattelujen mukaan muun muassa
fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi ja terveys, sosiaalinen vuorovaikutus, kohta-
lotoveruus ja yhdessa tekeminen ovat aktiviteetteihin osallistumisen parhaita
puolia. Tekeminen, yhdessa olo ja kokeminen tuottavat terveyttd seka mielihy-
vaa (Harju 2010, 72). Myds tahan tutkimukseen haastatellut kokivat saavansa

samanlaisia hyotyja vapaa-ajan aktiviteeteista.

Kolmas elama — kirjassaan llka Haarni (2010, 118) kertoo ikaihmisten osallistu-
van aktiviteetteihin oman hyvinvoinnin kokemuksen vuoksi. Lisdksi yleiseen
osallistumisaktiivisuuteen vaikuttavat niin oma halu ja kiinnostus asiaan kuin
my0s aika ja terveys. Toisaalta myos kulkuyhteyksilla toimintapaikalle seka toi-
minnan muilla osallistujilla on merkitysta. (Rajaniemi 2009, 26.) Haastattelut
nostivat esille samantyylisia asioita. Muut osallistujat tuovat toimintaan joukko-
voimaa seka hyvaa yhteishenkea. Toimipaikan sijainnillakin oli merkitysta; jos ei
ihan kavelymatkan paassa sijaitse niin ainakin bussiyhteyksien pitaisi olla kun-

nossa.

Ikainstituutin ikaihmisille tekeman haastattelututkimuksen tulosten mukaan hyva
elama pitaa sisalladn mielenrauhaa, tarpeellisuuden tunteen, tyytyvaisyyden
terveyteen seka toimintakykyyn, yhteydenpidon lapsiin, lastenlapsiin seké ystéa-
viin, asumisen seka arjen rutiinit (Sarvimaki 2007, 52). Naitd samoja teemoja
tuli esille myds tassa tutkimuksessa hyvinvoinnin lahteinda. Yhdistystoiminnassa
mukana olevat kokivat saavansa mielenrauhaa toiminnasta saatavan tiedon
avulla. Myds kirkolliseen toimintaan osallistuvat saivat mielenrauhaa, erityisesti

Jumalan sanan kuulemisen kautta.
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7.2 Hyvinvointia ja onnellisuutta vapaa-ajan aktiviteeteista

Vapaa-ajan aktiviteetit lisdavat varsinkin psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu muun muassa yksindisyyden kokeminen
(Lyyra ym. 2008, 21), joten harrastusaktiviteetit sosiaalisine suhteineen ja yhtei-
sollisyyksineen parantavat psyykkista toimintakykya. Yksinaiset ihmiset tuntevat
my0s itsensa sairaammaksi kuin ihmisten ymparéimat ihmiset (Blomqvist & Ho-
vila 2005, 18).

Haastatteluista esiin nousseet sosiaaliset piirteet kuten kyky solmia uusia ih-
missuhteita, yhteisollisyys seka kyky toimia ja olla vuorovaikutuksessa kuvaavat
puolestaan sosiaalisen toimintakyvyn muodostumista. Sosiaalisesta verkostos-
ta on hyotya terveyden edistamisen kannalta. Hyva sosiaalinen verkosto auttaa
sopeutumaan ikaantymisen tuomiin muutoksiin. (Lyyra ym. 2008, 73.) Sosiaali-
sella aktiivisuudella sekd harrastustoiminnassa lisdantyvalla myonteisyydella on

tutkitusti positiivisia vaikutuksia muistin yllapidossa (Nurmi ym. 2010, 219).

Haastattelujen perusteella haastattelemani kolmasikalaiset ovat onnellisia. Erja
Hautala (2012, 22) kirjoittaa Seniorioppaassaan, ettd onnellisuustutkijat (Elias,
Bond, Ravillous) ovat méaaritelleet onnellisen ihmisen luottavan ymparillaan ole-
viin ihmisiin sekd tekevan mielelladn yhteistydta. Onnellisuutta ja sitd kautta
hyvinvointia lisdd myds se, ettd ihminen kokee olevansa hyddyksi, ja etta joku
tarvitsee hanta. Tama kavi ilmi myods useassa haastattelussa, kun oman itsenséa
kokeminen tarkedksi ja hyodylliseksi katsottiin olevan yksi perustelu vapaa-ajan

aktiviteettiin osallistumiselle.

Monet kirkolliseen toimintaan osallistuvista haastatelluista olivat sitéd mielta, etta
toiminnan tarjoama hengellinen hyvinvointi sekd Jumalan sana ovat merkityk-
sellisia hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi yhteiséllisyyden ja joukkoon kuulumisen
tunne yllapitavat ja vahvistavat kirkolliseen toimintaan osallistuvien hyvinvointia.
Amerikkalaisessa ja kiinalaisessa tutkimuksissa onkin osoitettu luotettavasti,
ettd kirkolliseen toimintaan osallistuminen antaa osallistujalle yhteisollisyyden
tunteen lisadksi aineetonta pd&omaa, joka vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin

seka terveyteen (Hyyppa 2013, 78).
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Yhdistystoiminnan on todettu lisaavan terveytta ja pidentavan elinikaa. Liséksi
yhdistystoimintaan osallistumisella on positiivinen vaikutus mielialaan. (Hyyppéa
2013, 88.) Myo6s haastatellut kokivat yhdistystoiminnan piristdvan seka tuovan
positiivisuutta ja mielenvirkeyttd. Ikainstituutin tekeman jarjestokyselyn mukaan
(ks. Rajaniemi 2007a, 28) ikdihmiset osallistuvat yhdistystoimintaan halusta olla
toisten ihmisten seurassa, halusta parantaa ja yllapitaa toimintakykya, halusta
saada vertaistukea seka halusta lisatd hyvinvointia. Nama piirteet yhdistystoi-
minnassa nousivat myos haastatteluissa vahvasti esiin aktiviteetin tuomana

hyotyna.

Tyytyvaisyys omaan terveyteen vahvistui muutamalla haastatellulla, kun he na-
kivat huonompikuntoisia osallistujia. Tyytyvaisyyttd lisdsi myods pystyvyyden
tunne, se, etté on edelleen kykenevéainen ja onnistuu. Hyvan elamaan kuuluvaa
tarpeellisuuden tunnetta puolestaan lisasi haastatteluissa se, ettd haastatellut

kokivat muiden arvostusta ja tunsivat olevansa tarkeitéa.

Yhteisollisyys voimauttaa. Kaikki ihmiset tarvitsevat jonkun yhteisén, johon kuu-
lua. YhteisOssa pitdd kuitenkin pystya olemaan oma itsensa kenenk&an sita
rajoittamatta. (Harju 2010, 77.) Tama kavi ilmi myds tuloksista, joiden mukaan
yhteis6on kuuluminen, ihmisten erilaisuus seka keskindinen arvostus ovat hy-

vaksi hyvinvoinnille.

Puutarhanhoito sekéd luonto olivat tarkeita elementteja hyvinvoinnin kannalta
monelle haastatellulle niin toiminnan, kauneuden kuin vuodenaikojen vaihtumi-
senkin vuoksi. Lyyran ym. (2008, 58) mukaan ihmisella on tarve kokea ymparis-
ton pysyvyyttd, mutta toisaalta myds sen uudistumista. Liséksi luonto alentaa
jannittyneisyyttd seka verenpainetta ja sydamen sykettd helpottaen samalla
keskittymista seka alentaen stressitiloja. Amerikkalainen tutkimus on osoittanut,
ettd puutarhanhoito ja muunlainen "hyotypuuhastelu” (productive activity) myos
pidentavat elinikaa tuottamalla jopa enemman iloa seka terveysvaikutuksia kuin

terveysliikunta (Hyyppa 2013, 92).
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7.3 Sosiaaliset verkostot sosiaalisen pddoman lahteena

Sosiaalinen pddoma kasittaa sosiaalisista verkostoista saatavissa olevat, tavoi-
teltavat resurssit (Salminen 2012, 16). Sosiaalisen paaoman tuotokset nayttay-
tyvat keskinaisen luottamuksen ja kommunikoinnin tuottamana mielihyvana.
Liséksi lisaantynyt sosiaalinen pddoma helpottaa yhteistoimintaa, tarjoaa sosi-
aalista tukea sek& mahdollistaa tiedon kulun. (Jyrkama 2003, 11.)

Sosiaaliset verkostot tuovat sosiaalista padomaa, jolla puolestaan on positiivisia
terveysvaikutuksia (Hyyppa 2013, 89). Vaikka ikaihmisilla onkin tarkeaa olla
hyvat puitteet kotona parjatakseen, ei se aina ole hyva asia. On todettu, etta
mitd paremmat olosuhteet kotona, sitd vahemman poistutaan kotoa, mika taas

puolestaan vahentaa sosiaalista pAdomaa (Toivonen 2006, 75).

Sosiaalista padaomaa on tarjolla niin yhdistystoiminnasta kuin kirkollisesta toi-
minnasta, mutta myds kodin lahiymparistossa tapahtuvasta toiminnasta. Se on-
kin suurin yhdistava tekija tutkimuksessa saaduista tuloksista. Muun muassa
haastatteluista nousseet yhteisollisyys, ystavyys, joukkovoima, erilaisuus seka
sukulaissuhteet ovat suuria sosiaalisen padoman lahteita. Lisaksi tiedon saanti
ja ihmiset, joihin voi luottaa ja joilta saa apua, kasvattavat Salmisen (2012, 37)

mukaan sosiaalista paadomaa.

Vastavuoroisuus lisdd sosiaalista padaomaa. Sosiaalinen pddoma puolestaan
toimii voimavarana, joka mahdollistaa yhteiskunnan toimintaan osallistumisen.
(Helander 2006, 43.) Haastatteluissa kavi ilmi, ettd ystavat ja tuttavat olivat
merkittavia kolmasikalaisille niin harrastusaktiviteetin parissa kuin myos kotiym-
paristossa. Vertaistuki, keskinainen tasavertaisuus seka avunanto ja huolenpito
mainittiin tarkeimpina piirteind sosiaalisesta kanssakaymisesta. Voidaan siis
nahda, etta ikaihminen suurella todennakoisyydella saa vapaa-ajan aktivitee-

teista sosiaalista tukea.
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen luotettavuus

Luotettava tutkimus on alusta asti, eli tutkimustehtavien muodostamisesta alka-
en, tehty patevalla, validilla tavalla (Salonen 2011, 14). Tutkimuksen luotetta-
vuus maaraytyy tutkijan, aineiston laadun, aineiston analyysin seka tulosten
esittamisen perusteella. Luotettavuuden kannalta tarkeda on erityisesti se, etta
tutkija voi osoittaa tulosten ja aineiston valilla yhteyden. Mikali tuloksista 16ytyy
yhtalaisyyksia aiempiin tutkimuksiin, tutkimuksen luotettavuus paranee. (Janho-
nen & Nikkonen 2003, 36—37.) Mielesténi onnistuin tuottamaan luotettavaa tie-
toa alusta alkaen sek& osoittamaan tulosten ja aineiston valilla selkean yhtey-
den. Liséksi yhteenvedossa pystyin nostamaan esille muissa tutkimuksissa tul-

leita samankaltaisia tuloksia.

Valikoin tutkimukseeni haastateltaviksi nimenomaan aktiivisia vapaa-ajan toi-
mintoihin osallistujia. Sain kirkollisessa toiminnassa olevat haastateltavat seu-
rakunnan diakoniatyéntekijan kautta. Yhdistystoiminnassa mukana olevat henki-
|6ihin puolestaan sain yhteyden harjoittelupaikassani Lehmusvalkaman hyvin-
vointikeskuksessa. Sain mielestani hyvan ja kattavan aineiston haastatteluista.
Haastattelun etu onkin, ettd haastateltaviksi voidaan valita ne, joilla on tietoa ja

kokemusta asiasta (Tuomi & Sarajarvi 2011, 76).

Tein kolme yksildhaastattelua, yhden parihaastattelun sekd yhden ryhméhaas-
tattelun kolmen haastateltavan kanssa. Koen saaneeni yksilohaastatteluista
parhaiten aineistoa. Parihaastattelussa toinen osapuoli joutui hieman olemaan
alakynnessa, kun toinen haastateltava oli sanavalmiimpi, vaikka pyrinkin tasoit-
tamaan tilannetta. Ryhmahaastattelu sujui hyvin, mutta siinakin yksi haastatel-
tava helposti vastasi kysymyksiin vain olevansa samaa mieltd kuin edelliset.

Toisaalta ryhmassa syntyi myos keskustelua ja toisten vastauksia taydennettiin.

Lumme-Sandtin (2005, 130) mukaan iakds haastateltava ei valttamatta née

opiskelija-haastattelijaa tutkijana, vaan ainoastaan nuorena opiskelijana, joka
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tarvitsee apua. Haastateltava voi ajatella, ettd mika tahansa keskustelu auttaa
opiskelijaa eteenpéin, eikd haastattelun varsinaisella teemalla ole merkitysta.
Haastateltavat olivatkin mielissaan siitd, ettd saivat &dnensa kuuluviin. Osa
haastateltavista oli haastattelun alussa hieman varovaisia ja sisdanpain kaanty-
neita. Sita ei kestanyt kuitenkaan pitk&an, ja lopulta minulla oli jopa hankaluuk-
sia pitdd haastateltavan ajatukset aiheessa, kun puhetta olisi riittdnyt monesta

muustakin asiasta.

Tutkimuksen tekeminen oli mielenkiintoista ja opettavaista. Alusta asti suhtau-
duin tutkimukseen tekoon vakavasti, mutten kuitenkaan lietsonut itseani paniik-
kiin, vaikka kaikki olikin uutta. Aloitin haastattelut hyvissa ajoin kevaalla, mika
osoittautui toimivaksi ratkaisuksi, silla kesalla en olisi saanut haastatteluja teh-

tya.

Teemojen mukaan rakennettu haastattelurunko toimi haastatteluissa hyvin.
Osittain hyvinvointikokemusten maarittdminen oli haastateltaville hankalaa, mut-
ta hyvinvointiin liittyvia vastauksia tuli ilmi my6s vastauksista muihin kysymyk-
siin. Erityisesti hyvinvointikokemusten erottaminen yllapitaviin ja vahvistaviin

kokemuksiin oli hankalaa; se taisi onnistua vain muutamalla.

Tutkimuksen tavoite tayttyi ja tulokset vastasivat tutkimustehtaviin. Tulokset oli-
vat luotettavia ja tarkoituksenmukaisia. Opin paljon tutkimustydstd, ja omasta
mielestani onnistuin hyvin seka tutkimuksen tekemisessa etta tutkimuksen ra-

portoinnissa.

8.2 Sosionomi (AMK) aktiivisten ikaihmisten parissa

Ikaihmisille pitaisi luoda mahdollisimman hyvat puitteet aktiivisen ikdantymisen
toteutumiseksi. Kolmannessa iassa oleva aktiivinen ikdihminen pystyy vaikut-
tamaan omaan hyvinvointiinsa, tulevaisuutensa seka myos yhteiskuntaan. Kol-

masikalaisilla on viela seka saavutettavaa ettd annettavaa.

Suurten ikaluokkien jaadessa elakkeelle on syyta toivoa, etta monet heista pys-
tyvat elamaan kolmasikalaisina. Aktiiviset ikaihmiset helpottavat yhteiskunnan
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paineita selvitd vaeston rakennemuutoksesta. Lisaksi viela kolmasikalaisenakin

on mahdollisuus vaikuttaa omaan tulevaisuuteensa ennaltaehkaisevasti.

Sosionomin (AMK) rooli aktiivisten ikaihmisten parissa on merkityksellinen, silla
sosionomilla (AMK) on mahdollisuus vaikuttaa toimintakykyisten ikaihmisten
elamaan. Koska sosionomi (AMK) ei ole hoitaja, sosionomin (AMK) paikka van-
hustydssa sijoittuu juuri kolmannessa iassé olevien kanssa tyoskentelyyn. Kol-
masikalaisten kanssa tydskennellessddn sosionomi (AMK) voi aktiviteetteja ja
ohjausta antamalla mydtavaikuttaa ikaihmisen terveeseen vanhenemiseen

mahdollistaen samalla hyvan elaméanlaadun mahdollisimman pitkaan.

Nailla nuorilla elakeléisilla on mahdollisuus vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa ja
toimintakykyynsa seka yllapitavasti etta ennaltaehkaisevasti osallistumalla va-
paa-ajan aktiviteetteihin. Kotona asuminen mahdollisimman pitk&d&n on tavoit-
teena vanhustenhuollon painottuessa yh& enemman avopalveluihin, joten siihen
on syyta valmistautua tekemalla kaikkensa hyvinvoinnin ja toimintakyvyn sailyt-
tamiseksi. Ammattitaitoinen sosionomi (AMK) pystyy avopalveluiden puolella
lisaamaan hyvinvointia tarjoamalla aktiviteetteja esimerkiksi paivatoiminnassa
tai ohjaamalla palveluohjauksessa ikaihmista oikeiden, tarkoituksenmukaisten
palveluiden ja toimintojen pariin. Sosionomin (AMK) osaamisen avulla voitaisiin
saada yksinédiset vanhukset muiden ihmisten pariin hankkimaan kokemuksia
viela kolmannessa iassékin. Toisaalta toimintaan osallistumisen pitda tapahtua
ikdihmisen omasta tahdosta eika ulkopuolelta tulevan velvoitteen vuoksi, jotta

kolmatta ikaa maarittelevat vapauden kriteerit tayttyvat.
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Haastattelurunko

e Taustatiedot

e haastattelupaikka

e haastateltavan ik&, sukupuoli, siviilisaaty

e harrastusmuoto sekad saanndllisyys

e harrastuspaikan etaisyys kodista seka milla tulee paikalle
e Lahtokohta toiminnalle

e miksi harrastaa kyseista toimintaa

e kuinka kauan on sita harrastanut

e Toiminnan sisalto

e mistéd syista harrastaa kyseista toimintaa
e mita toiminta antaa, mitd hyotyd harrastamisesta on
e kolme tarkeinta syyta harrastamiselle

e Sosiaalinen ulottuvuus

e miten kokee muut osallistujat
e miten tarkedna pitdd muita osallistujia harrastuksen néakdkulmasta

e kolme tarkeinta syytda toimintaan osallistumiseen sosiaalisesta
nakokulmasta.

e Fyysinen paikka

e tilan merkitys harrastukselle

e Hyvinvointikokemukset

e kouluarvosana, sille kuinka tyytyvainen on elamaansa
¢ kouluarvosana, sille kuinka terveeksi tuntee itsensa télla hetkella
o tarkeimmat hyvinvointikokemukset

e mitkd asiat vahvistavat hyvinvointia

mitk& asiat yllapitavat hyvinvointia
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e Syyt harrastamiselle

e kolme tarkeintd syyta kyseisen toiminnan harrastamiseen

e Muut asiat

e toiminnan parannusehdotukset
e miten aikoo jatkaa toiminnan parissa
e mistd syysta han toiminnan lopettaa, jos lopettaa

e Kaodissa ja kodin [&hiympéaristossa tapahtuvat aktiviteetit
e mita ne ovat

¢ minkalaisia hyvinvointikokemuksia ne tuottavat
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