Opinnaytetyo (AMK)

Sosiaali- ja hyvinvointipalvelut

Sosiaalipalvelut

2013

Sari Strdmberg

"TIETENKIN ETTEI TUU AIKA
PITKAKSI... El TULE VAPAA.-
AJAN ONGELMAA!”

Aktiivisen vapaa-ajanvieton merkitys
kolmasikalaisten hyvinvointiin Koskella Tl ja
Liedossa

S’

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES




OPINNAYTETYO (AMK) | THVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Sosiaalialan koulutusohjelma| Sosiaalipalveluty®
11.11.2013 |45 +12

Ohjaaja:Heidi Ristseppa
Sari Stromberg

"TIETENKIN ETTEI TUU AIKA PITKAKSI... EI TULE VAPAA-AJAN
ONGELMAAY”

AKTIIVISEN VAPAA-AJANVIETON MERKITYS
KOLMASIKALAISTEN HYVINVOINTIIN KOSKELLA TL JA
LIEDOSSA

Terveiden ja toimintakykyisten ikdihmisten maarda maassamme on kasvamassa koko ajan ja
nama kolmasikalaiset ovat enenevassa maarin itse yllapitdmassa omaa hyvinvointiaan. Taman
paivan ikaihmiset ovat aktiivisia, terveita ja toimintakykyisia, heilla on halu vaikuttaa yhteiskun-
nassamme. lkdihmiset osaavat vaatia ja he ovat itse valmiita panostamaan omaan hyvinvoin-
tiinsa. Vapaa-ajan toiminta on asia, jonka merkitystd hyvinvointiin on tutkittu vahan. Se kiinnos-
taa minua ja siksi lahdin mukaan sosiaalialan koulutusohjelman yliopettajan Kari Salosen tutki-
musryhmaan, jonka tutkimuksen kohteena on vapaa-ajan aktiviteettien merkitys kolmasikéalais-
ten hyvinvoinnin yllapitajana Varsinais-Suomessa.

Kyseessa on kvalitatiivinen tutkimus, johon keradsin aineiston haastattelemalla koskelaisia ja
lietolaisia 65—85 vuotta tayttaneitd kolmasikalaisia, jotka eivat ole sdanndllisesti sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen piirissa ja jotka viettavéat toimintakykynsa puolesta varsin aktiivista vanhuutta.
Tassa tutkimuksessa mielenkiinto kohdentuu kirkolliseen toimintaan seka jarjestdétoimintaan.
Nauhoitin tekemani haastattelut ja mydhemmin litteroin haastattelut jolloin, analyysi ja teemoit-
telu oli helpompaa.

Elakkeelld ollessa omaa aikaa on runsaasti ja sen saa kayttaa miten itse haluaa. Kotona istues-
sa aika tulee pitkaksi ja olo alkaa tuntua yksindiseltd, joten ndma ihmiset kaipaavat paiviinsa
sisaltda ja arkeensa vaihtelua. Tekemani tutkimuksen mukaan kolmasikaldiset kokevat virkisty-
vansa vapaa-ajan aktiviteeteistd ja hyvinvointia edistavistd asioista nousivat esille muiden ih-
misten tapaaminen, vaihtelu, kokemusten jakaminen, elamyksien jarjestaminen muille, oma
saaminen seka tunne siitd ettd on voinut olla avuksi. Tarkeda on, ettd harrastukset lahtevat
omasta kiinnostuksesta ja jaksamisesta, tosin ikdihmiset uskaltavat ja osaavat kylla kieltaytya-
Kin.

Sosionomin rooli on mielestani rohkaista kolmasikalaisia yllapitamaan sosiaalisia suhteita ja
viettamaan aktiivista elamaa, jotta toimintakyky pysyisi ylla. Talléin ikdihmiset pystyvat asumaan
omissa kodeissaan ja selviytymaan paivittaisista askareistaan itsenaisesti mahdollisimman pit-
k&dan. Sosionomin on myds hyva kyetd poimimaan asiakkaistaan ne, jotka syysté tai toisesta
ovat vaarassa syrjaytya aktiivisesta elaméasta. Téallaisia vanhuksia pitda neuvoa ja tukea saa-
maan elamasta mielekés, sosiaalisesti rikas, elamyksia antava ja elamisen arvoinen.
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“SO THAT YOU WON'T BE BORED... THAT YOU WONT HAVE
ISSUES HOW TO SPEND YOUR LEISURE”

THE INFLUENCE OF ACTIVE LEISURE TIME TO THE WELL-
BEING OF THE THIRD-AGED CITIZENS IN THE COMMUNES OF
KOSKI TLAND LIETO

The number of healthy and active senior citizens in our country is growing all the time. This
group of third-aged citizens is taking more and more care themselves of their well-being. The
senior citizens of this era are active, healthy and operational, they have an urge to influence in
the community. They are capable of demanding and are ready to invest in their own well-being.
The importance of the leisure time activity of the well-being in general has been studied quite
little and is a subject which interests me. That is why | joined Kari Salonen's study group. The
subject of the study was the influence of active leisure time as maintainer of well-being in
general of third-aged citizens in Varsinais-Suomi.

This is a qualitative study to which | collected data by interviewing third-aged citizens aged
between 65-85 years living in Koski Tl or Lieto. These citizens do not belong regularly to the
scope of social and health care services and who are still living very actively considering their
functional capacities. In this study my interest focused on the activities of the church and
various organizations. | recorded the interviews and transliterated them in order to analyze
them.

Once retired one has a lot of spare time which can be used according one's own preferences. If
one is only sitting home alone doing nothing the time does not fly and it can get very lonely.
These people need more content in their days and some change in everyday life. According to
my study the third-aged citizens feel freshen up by diverse activities such as meeting other
people, sharing experiences, organizing events for others and the feeling of being helpful for
other. It is important that the hobbies are based on ones interests and coping, senior citizens
can and dare say no if they aren't interested.

The role of social services is to encourage the third-aged citizens to maintain their social
relations and lead an active life, which helps to maintain functional skills. This is how older
people can still live in their own homes and do their chores at home by themselves as long as
possible. The social services should know how to recognize those of their clients, which are in
danger of remaining alone and outside of the active lifestyle. Senior citizens like this should get
advice and help how to make their life meaningful, socially active and rich, full of experiences
and worth living.

KEYWORDS:

Third age, active aging, leisure time, well-being
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1 JOHDANTO

Nain& vuosina elékeldiset jdavat pois tybeldmasta varsin hyvakuntoisina ja he
my0s elavat toimintakykyisina pitkaan. Elinika pitenee aikaisempiin vuosiin ver-
rattuna ja ikaihmisten maara vaestossa kasvaa. Nailla kolmasikalaisilla on tarve
ja oikeus tuntea itsensa yha tyburan tehtyddn tarpeellisiksi ja heilla on myds
voimavaroja annettavaksi esimerkiksi vapaaehtoistydhén. He myds itse saavat
vapaa-ajan toiminnoistaan hyvinvointikokemuksia ja ndméa kokemukset vaikut-

tavat myonteisesti heidan toimintakykyynsa.

Kun ihminen jaa elakkeelle, han menettdd sosiaalisia suhteita seka vaikutus-
mahdollisuuksia. Kuitenkin hanen roolinsa osallisuudessa ja osallistumisessa
on hyvinvoinnin kannalta tarkeda. lkaantyneiden osallistuminen on aktiivista
vaikuttamista niihin yhteiskunnallisiin asioihin, jotka he itse kokevat tarkeiksi.
Kolmasikalaisille tulee antaa mahdollisuus vaikuttaa omaan elamé&éansa, jotta he

kokevat sen mielekkaaksi ja tarkoituksenmukaiseksi.

Opinnaytetyoni alussa on teoriaosuus, jossa olen avannut kasitettéa kolmas ika.
Kerron mita tarkoitetaan aktiivisella ikaantymisella ja siitd, millaisia muutoksia
ikdantyminen ja tyoelamasta elakkeelle jadminen tuovat ihmisen elam&an. Tie-
toperustan kolmannessa luvussa kerron hyvinvoinnin eri osa-alueista, sosiaalis-
ten suhteiden tarpeellisuudesta sekd terveyden ja vapaa-ajan merkityksesta

kolmaiskalaisten hyvinvointiin.

Neljannessa luvussa kerron tutkimuksen taustasta ja tarpeesta. Keskeisena
tutkimustehtavana tassa kvalitatiivisessa tutkimuksessa on selvittdd mitka eri
tekijat kolmasikalaisten vapaa-ajan aktiviteeteissa tuottavat hyvinvointikoke-
muksia. Lisaksi haluan tietdd miten nama kokemukset vaikuttavat heidan hyvin-
vointiinsa ja toimintakykyynsa. Tutkimusaiheen nakokulma on sosiaalitieteelli-
nen. Haastateltavat eivat ole saanndllisesti sosiaali- ja terveyspalvelujen piiris-

sa.
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Tassd luvussa kerron myos tutkimusmenetelméstani, aineiston hankinnasta
seka analyysista. Tavoitteena on saada uutta tietoa ikdantyneiden vapaa-ajan
aktiviteettien merkityksesta hyvinvoinnin ja toimintakyvyn yllapitajana seka lisata
vapaa-ajantoiminnan ja eri aktiviteettien tunnettavuutta osana ikaihmisten hy-
vinvointia. Tallaisen tiedon tarve on tarkeaa ja tervetullutta tulevien vuosien ai-

kana, jolloin suuret ikaluokat siirtyvat tydelamasta aktiiviseen vanhuuteen.

Haastattelin seitsemaa kolmasikalaista, jotka toimivat aktiivisesti mukana joko
seurakunnan tai jarjestéjen toiminnassa. Luvussa viisi, eli tutkimuksen tuloksis-
sa, nostan esille niitd asioita vapaa-ajan aktiviteeteissa, jotka heidan omasta
mielestaan tuottavat hyvinvointikokemuksia. Liséksi kerron miten ne vaikuttavat
heidan hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa. Lukuun kuusi olen viela koonnut
tuloksista yhteenvedon. Pohdin myo6s sitd, mik&d on sosionomin (AMK) rooli

ikaihmisten hyvinvoinnin yllapitdjana seka tutkimukseni luotettavuutta.
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2 VIREA KOLMAS IKA

2.1 Moderni ja itsenéinen kolmas ikéa

Kolmas ikd on varsin tuore ja uusi kasite ja useimmiten opinnaytetyotani
koskeva kysymys kasitteleekin kolmannen ian kasitettd ja sen sisaltoa.
Rajaniemen (2007, 20) maaritelman mukaan kolmas ika on aktiivista, itsenaista
ja toimintakykyista vanhuutta. Se alkaa, kun henkild siirtyy tydelamasta
elakkeelle ja paattyy silloin, kun toimintakyky heikkenee ja henkilo alkaa tarvita
apua ja tukea ulkopuolisilta. Tarkkoja ikérajoja siitd, koska kolmas ikéa alkaa ja
koska se pdaattyy, ei voida asettaa, mutta keskimaarin kolmanneksi iaksi

katsotaan ikavuodet 65-80.

Kolmas ikd myds kuvaa ikdihmisten vapaa-ajan viettoon suuntautuvaa arkea,
jossa korostuvat omaehtoisuus ja toimintakykyisyys. Vanhustenhuollon
nakokulmasta kolmas ikd on myo6s ennaltaehkéaisyn aluetta. Kolmannen ian
arjen valinnat vaikuttavat olennaisesti siihen, millaisia palvelutarpeita nailla
ihmisilla tulee olemaan neljdnnessa idssa, kun he eivat enaa parjaa itsenaisesti.
Keskeiseksi ajatukseksi ennaltaehkdisevassa tydssa on noussut aktiivisen
ikdantymisen tukeminen, jotta ikaihmisten terveys ja toimintakyky saataisiin
sailymaan hyvana mahdollisimman pitkdan. (Rajaniemi 2007, 22.)

Kolmannessa iassa siis irrottaudutaan ansiotyosta ja siirrytaan elékkeelle. Suu-
rin osa vanhuuselékelaisistd on aktiivisia ja terveitd kolmatta ikavaihetta elavia
ihmisid. He huolehtivat niin itsestaan kuin muista ja osallistuvat yhteiskunnassa
varsin monenlaiseen toimintaan. Kolmannen i&n yhteydessa puhutaan myé6s
tuottavasta vanhuudesta. Se tarkoittaa sita, ettd idkkaat inmiset paitsi kuluttavat
ja ostavat, myos tuottavat palveluja. Naitda ovat muun muassa lastenhoito,
omaishoito ja vapaaehtoistyd niin yksityisella, julkisella kuin kolmannella sekto-

rilla unohtamatta kotitalouksia. (Liimatainen 2007, 36.)
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Hanifin (2005, 171) mukaan kolmas ik& paikantuu jalkimodernien lansimaiden
elakeikaan. Se on henkilokohtaisten saavutusten ja itsensa toteuttamisen aikaa,
jolloin on mahdollista toteuttaa persoonallisia elaméantavoitteita. Kolmannella
ialla tarkoitetaan modernia, vireda ja aktiivista vanhuutta, neljas ik puolestaan
viittaa riippuvaisuuden ja heikentymisen varittamaan elamanvaiheeseen.
Weiss:n (2011, 29) mukaan kolmas ik&a on aikaa jolloin riittavat resurssit, riittdva
terveys ja muutamat velvollisuudet tarjoavat mahdollisuuden itsensa toteuttami-

selle, vapaudelle ja maaratietoiselle sitoutumiselle.

Kolmannella ialla siis tarkoitetaan tydian ja varsinaisen vanhuuden valiin jaavaa
ajanjaksoa tai elamanvaihetta. Se nahdaan myos vapauksien elaménvaiheena,
koska sitd luonnehtivat vapaus palkkatydsta ja myos lastenkasvatusvastuusta,
jonka tilalle on usein tullut huolettomampi isovanhemmuus. Siihen kuuluu usein
myo6s saanndllisen elakkeen ansiosta vapaus toimeentulon riittdmattomyydesta.
Kolmanteen ik&d&n voidaan liittda itsensa toteuttaminen, se on mahdollisuuksien,

riippumattomuuden ja toimeliaisuuden aikaa. (Haarni, 2010, 9.)

2.2 lkaantyminen tuo muutoksia

Vanhetessa vauhti hidastuu fyysisesti ja myos kaikenlainen oppiminen kay hi-
taammin, olipa kyse sitten voimistelun liikesarjasta tai uuden kielen opiskelemi-
sesta. Uuden oppiminen ei kuitenkaan ole mahdotonta, vaikka tarkkaavaisuus
ja keskittymiskyky heikkenevat ian myota. Oppimiseen tarvitaan loogisuutta ja
opettajalta halutaan muistivihjeita, joita elamyksellisyys auttaa. lkdihminen kai-
paa oppimistilanteisiin vuorovaikutusta ja tarvitsee tietysti myés myonteista pa-
lautetta ja kannustusta. (Taipale 2011, 66—67, 215.)

Toimintakyky liittyy kiinte&sti yhteen terveyden kanssa. Vanhenemismuutokset,
elinolot ja elamé&ntapa yhdessa perinndllisten muutosten kanssa muodostavat
moniulotteisen ja elaméankulussa vaihtelevan taustan toimintakyvyn ja terveyden
muokkaantumiselle. Kun ikdihmisen toimintakyvysséa tapahtuu muutoksia, pitda
miettia johtuvatko ne vanhenemisilmion seurauksista vai ovatko ne sairastumi-

sen seurauksia. (Eloranta & Punkanen 2008, 9.)
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Liikunta vaikuttaa monella tavalla idkk&iden hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Se
hidastaa fyysisen kunnon heikkenemista ja parantaa suorituskykya. Nain liikun-
ta auttaa ikaihmistd selviytymaan paremmin paivittaisista toiminnoista. Hyva
lihaskunto auttaa tasapainon sailymisessa, joka on tarked muun muassa kaa-
tumisten ehkaisyssa. Lisdksi liikunta yllapitdd mielialaa, ehkaisee masennustilo-
ja ja parantaa unta. (Kivela & Vaapio 2011, 87.)

Pitkaikaisyys todennékdisesti maaraytyy geneettisesti. Kuitenkin mahdollisuus
saavuttaa hyva terveys elinaikana nayttaa laaja-alaisesti maaraytyvan ymparis-
tollisilla tekijoilla ja elamantavoilla. Terve vanheneminen ymmarretadn kykyna
toimia ikaantyvaa kehoa saastaen. Ikdihminen voi tarkoituksenmukaisesti néah-
da vaivaa terveytensa edistamiseksi ja valttadkseen sairauksia ja toimintakyvyn
heikkenemista. Saanndllinen fyysinen liikkunta on tehokas tyokalu vahentamé&an
ja estamaan toiminnallisia muutoksia ikdantymiseen liittyen seka kehittdmaan
hyvaa terveytta. (Lobo 2011, 13.)

Ikdantymiseen liittyvid muutoksia tapahtuu lahes kaikissa aisteissa. Silméan my-
kion mukautumiskyky heikkenee ja se aiheuttaa likindkoa silla seurauksella, etta
ihminen tarvitsee lukulasit. Lisaksi hamarassa nakemiseen tarvittava aika li-
saantyy seka varien ja kontrastien erottuminen vaikeutuu. lkaihmisen kuulo
heikkenee, korkeiden &&nien kuuleminen vaikeutuu, &&nen tulosuunnan hah-
mottamisessa voi olla vaikeuksia ja taustamelu vaikeuttaa puheen kuulemista.
Hajuaisti heikkenee ja syljenerityksen vdheneminen vaikuttaa suolaisen ja hap-

paman maun tunnistamiseen. (Eloranta & Punkanen 2008, 11.)

Elakeikaisten terveydentilasta ja terveyskayttaytymisesta tiedetddn Suomessa
kohtuullisen paljon. Tasaisin véliajoin Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tekee
kyselyn 65—-85-vuotiaille, jonka tarkoituksena on kartoittaa elakeikaisten vointia.
Siind kysellaan muun muassa terveydentilasta, toimintakyvysta, ruokailutottu-
muksista, tupakoinnista, alkoholin kaytosta, apuvdlineiden tarpeesta, turvatto-
muuden tunteesta ja liikunnasta. Vuonna 2009 kyselyyn vastasi 73 prosenttia
ikdantyneista. Kyselyn mukaan nuorimmat ikaryhmat arvioivat terveytensa pa-
remmaksi kuin vanhemmat ja paremmin koulutustaustan omaavat kokivat itsen-
sa terveemmiksi. (Taipale 2011, 113-114.)
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Taman tutkimuksen mukaan yhdeksan kymmenestad vanhasta naisesta kertoi
kérsineensa jostain oireesta tai vaivasta kyselya edeltdvan kuukauden aikana ja
puolet kaytti verenpaineladkkeita ja runsas kolmannes kolesteroliladkkeita. Li-
saksi kaytossa oli myods sydan-, sarky- ja unilaakkeitd. Tassa tutkimuksessa
vain kaksi prosenttia naisista oli tyytymattomia elamaansa ja lahes puolet koki
terveytensa hyvaksi tai erittain hyvaksi. Myonteinen kokemus omasta hyvin-

voinnista oli siis vahvempi kuin taudit.

2.3 Aktiivinen ikaantyminen

Usein terveyden edistaminen mielletdan varsin kapea-alaisesti vain sairauksien
ennaltaehkaisyna, ja talloin erityisesti ikaantyneiden ihmisten terveyden edista-
minen hamartyy. Uusilla elédkeian saavuttavilla sukupolvilla on aikaisempia su-
kupolvia parempi koulutus. Heilla on my@s erilaiset elintavat seka erilaiset odo-
tukset aktiivisesta ikdantymisesta seka niista palveluista, jotka edistavat terveyt-
ta. (Liimatainen 2007, 36.)

Onnistuva vanheneminen siséltad kolme paakomponenttia: vahainen sairauksi-
en ja niihin liittyvan toimintavajavuuden todennékoisyys, hyva kognitiivinen ja
fyysinen kapasiteetti ja aktiivinen elamanote. Onnistuvaan vanhenemiseen vai-
kuttaa monta eri tekijgd. Osa noista tekijoistd on modifioitavissa, kuten elinolot
ja elintavat, osa taas pysyvaisluonteisia. N&itd ovat esimerkiksi geenit ja suku-
puoli. (Heikkinen 2008, 404-405.) Onnistuneeseen vanhenemisen liitetddn
usein myo6s sisainen varmuus ja rauha, seka kyky olla sinut itsensa kanssa.
Ikdantyneella on kyky ja oikeus tulkita asioita siten kuin hanesta itsesta sopi-

vammalta tuntuu. (Uusitalo 2007, 90.)

Aktiivisen elamanotteen sdilyttaminen siséltyy onnistuvaan vanhenemiseen.
Aktiivinen vanheneminen on tutkimusten mukaan tarkea kasite, kun pyritaan
yllapitamaan ja parantamaan itsendista selviytymista. Tahan kasitteeseen sisal-
tyy muun muassa fyysisen aktiivisuuden yllapito, ajan tasalla pysyminen, uusien

asioiden omaksuminen, sosiaalisten suhteiden yllapitaminen ja harrastukset.
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Aktiivista vanhenemista tukemalla voidaan ehkaista elaméan tarkoituksettomuu-

den tunnetta, masentuneisuutta ja yksinaisyytta. (Heikkinen 2008, 407.)

Aivojen aktivoiminen on niille hyvaksi. Kannattaa opetella laheisten puhelinnu-
meroita ulkoa ja laskea paassa. Erinomaista aivojumppaa ovat ristisanatehta-
vat, sudokut, korttipelit ja pasianssit. Ikaihmiset lukevat paljon ja seuraavat leh-
distd maailman menoa. He voivat myds opetella tietokoneen kayttoa tai osallis-
tua kielikurssille aktivoidakseen aivojaan. (Taipale 2011, 169.)

Onnistunutta vanhenemista pidetd&n useimmiten nimenomaan aktiivisena, mut-
ta sithen kuuluu monia eri asioita. Tallaisia ovat talouden suunnittelu, sosiaalis-
ten suhteiden ja terveyden yllapitaminen, itsensa kehittdminen seka harrastuk-
set. lkaantyminen ajatellaan myonteisena prosessina ja elamanvaiheena, joka
siséltdd voimavaroja. Onnistuneen ja aktiivisen vanhenemisen sijasta olisi ehka
kuitenkin mielekkadampaa puhua elaménlaadusta ja elamansisallosta, hyvasta
vanhenemisesta, silla kolmannen ian pyrkimykset ja tavoitteet vaihtelevat yksi-
I6llisesti. (Haarni 2010, 32.)

Vaikka aktiivinen elama on useimmiten hyvaa elaméa ja aktivointi on hyvinvoin-
nille eduksi, voi harrastamisen pakosta ja useista sosiaalisista osallistumisista
tulla myos rasite ikdihmiselle. Vanhojen ihmisten elaméan pitéisi poiketa vain
vahan tyoikaisten ihmisten elamasta. Vanhusten elamé&é voidaan aikatauluttaa
ja ohjelmoida ihan lilankin kanssa. Tekemisen lisaksi tarvitaan myds joutenoloa,
halinan ohella pitda olla mahdollisuus myds hiljaisuuteen. (Karisto 1997, 21—
22.)

Ikdihmiset ovat hyvin eri tavoin aktiivisia. Haarni (2010, 38) kertoo miten elake-
ikaisten toiminnan maaran ja tavan mukaan voidaan tyypitelld osallistumista.
Yksi tapa oli Lucie Vidovicovin, jossa jaetaan ikdantyvat kolmeen ryhmaan; ak-
tiiviset, sopeutuvat ja ei-aktiiviset. Aktiiviset jatkavat sita aktiivista elamantapaa,
joka on syntynyt ty6idssa. Sopeutuvat taas muokkaavat elédkkeelle jadmisensa
jalkeen omaa elaméntapaansa, painottamatta aktiivisuutta sen kummemmin. Ei-
aktiiviset puolestaan asettavat tavoitteekseen rauhallisen elamantavan, jossa

aktiivisuudella ei ole merkitysta.
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Sosiaalisesta ja aktiivisesta elamasta on hyotya. Patricia Boyle on vuonna 2010
tehnyt Chicagossa tutkimuksen, jonka mukaan Alzheimerin tauti iskee harvem-
min niihin ihmisiin, jotka ovat sosiaalisesti aktiivisia ja ulospain suuntautuvia.
Tutkimuksen tarkein 16ydds oli se, ettd vanhukset, jotka olivat elamaéansa tyyty-
vaisia, toiveikkaita ja paamaarahakuisia, saastyivat muistiongelmilta muita to-
denndkdisemmin. Oireita aktiiviset ikdihmiset saivat jopa kaksi kertaa vahem-
man. (Taipale 2011, 167.)

Aktiivisen ikdantymisen lisdksi puhutaan myds vahvasta ja rohkeasta vanhene-
misesta. Vahva vanheneminen on erdanlainen sateenvarjokasite ikaantymisen
vahvuuksia, voimavaroja ja myonteisia puolia sivuaville kasitteille. Siihen liittyy
mielentilan positiivinen tilanne, niin ettd ikaantyneella ei ole merkkeja masen-
nuksesta. Rohkeasti ikdantyvia taas ovat sellaiset, jotka ottavat riskeja. Vanhe-
nemiseen tulee valmistautua ajoissa niin fyysisesti, henkisesti kuin psyykkisesti.
Rohkeasti vanheneva kohtaa haasteita kaikissa elamantilanteissa, kehittyy ko-
koajan ja korostaa sita, ettd onnistunut vanheneminen edellyttd& rohkeasti van-
henemista. (Koskinen 2007, 42—43.)

2.4 Elakkeelle jagaminen on elamanmuutos

Elakkeelle jaaminen on kriittinen kadannekohta ihmisen elamassa. Eléakkeelle
siirtymisessa erilaiset henkilokohtaiset valinnat, mutta myos yhteiskunnalliset
tekijat voivat edistaa tai rajoittaa hyvinvointia ja terveytta. Mikali ihmisella on
ollut aktiivinen ja voimavaroja yllapitdva elamantyyli, todennakoéisesti myds en-

simmaiset elakevuodet ovat aktiivisia. (Pikkarainen 2007, 101.)

Elakkeelle jaddadn monissa erilaisissa olosuhteissa. Joku jaa tyottdmyyden
jalkeen, joku sairauden tai vamman vuoksi. Joku jaa sitten kun ikaraja tayttyy,
joku silloin kun paéasee ja ajatus elékkeelle jddmisesta tuntuu houkuttelevalta,
joku kokee joutuvansa elakkeelle. Elakkeelle jdAdminen on aina yksildllinen ela-
mantilanne ja eldkkeelle jaamisen olosuhteilla on merkitysta. Ihminen on tyyty-
vaisempi, mikali elakkeelle jadmistd on suunniteltu ja jos se on vapaaehtoista.
(Haarni 2010, 41.)
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Pikkaraisen (2007, 101) mukaan naiset ja miehet siirtyvat eldkkeelle eri tavoin.
Naisten vapaa-ajan kayttd jatkuu elékkeelle jdadmisen jalkeen vanhan elamén-
tyylin ja ajankaytdn jatkumona, kun taas miesten vapaa-ajan aktiviteetit lisdan-
tyvat. Naiset eivat useinkaan aloita Pikkaraisen mukaan uusia harrastuksia tai
lisd& jo olemassa olevien harrastusten ajankayttéd, vaan he siirtavat aktiivisuu-

tensa kodinhoitoon.

Marja Krons (2003) on kirjoittanut senioreille oman oppaan ja han muistuttaa,
ettd elakkeelle jAdminen romuttaa usein ihmissuhteet. Ystavat jatkavat toissé
elamaansa. Krons muistuttaa, ettéa koskaan ei ole liian mydhaista hankkia uusia
ystavia, joita voi tavata muun muassa puistojen penkeilla, kirkossa, tansseissa,
uimassa, kirjastossa tai vaikkapa kahvilassa. Han kirjoittaa myos, ettd koskaan
ei ole lilan myohaista hankkia uutta harrastusta piristAm&éan omaa elamaansa,
ja ettd harrastava ihminen ei ehdi masentua niin helposti kuin tyhjan panttina

oleskeleva.
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3 VAPAA-AJAN JA SOSIAALISTEN SUHTEIDEN
MERKITYS HYVINVOINNILLE

3.1 Kokemuksellinen ja yksil6llinen hyvinvointi

Erik Allardtin (1976) mukaan ihmisen hyvinvointi koostuu elintasosta, yhteisyys-
suhteista ja itsensa toteuttamisesta. Elintason tulee olla riittava, jotta ihminen
voisi hyvin. Jokainen ihminen tarvitsee ruokaa, asunnon, terveytta ja kohtuulli-
set tulot elaakseen. Jokaisella on sitten yksil6lliset toiveet siita, millainen on
esimerkiksi asumisen vahimmaistaso. ihmisella on myds tarve kuulua johonkin
ryhmaan ja tuntea yhteenkuuluvuutta muiden kanssa. Olennaista niin sukulai-
suussuhteissa, ystavyyssuhteissa kuin yhteison jasenena on tunneside, jota ne
tarjoavat. Sen lisdksi, ettd ihmiselld on tarve kuulua ryhmé&éan, on hanella myoés

tarve erottautua siitd eli olla oma itsensa. (lhalainen & Kettunen 2011, 10-11.)

Ikdihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus, jota ei pida kat-
soa pala palalta, vaan kokonaisena ihmisend. lhminen on kokonaisuus, jossa
niin mieli, ruumis kuin sosiaaliset suhteet vaikuttavat toisiinsa koko ajan. Hyva
mieli vaikuttaa positiivisesti oman terveyden kokemiseen, hyva seura ilahduttaa
mielta. Aivoja vetreyttavat kavely tai muu sopiva ruumiillinen rasitus. (Taipale
2011, 49.)

Onnellisuus ja optimistisuus liitetdd&n subjektiiviseen hyvinvointiin. Ne syntyvét
ilosta, tyydytetyista tarpeista, mahdollisuudesta rakastaa ja olla rakastettu. Ih-
misen tyytyvaisyys riippuu paitsi saavutuksista, myds vaatimuksista ja odotuk-
sista. Vanhenemisessa hyvinvoinnin pilareina pidetddn omaa aikaa, vapautta,
toimivia sosiaalisia suhteita sekd ymmarryksen kasvua. Ikaihmisten tyytyvaisyys
voi selittya silla, etté he pystyvéat rauhallisesti hyvaksymé&an ne rajoitukset, jotka
vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa, kuten terveydentilan aiheuttamat esteet.
(Gothéni 2007, 15.)
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lakkaiden aktiivisen sosiaalisen osallistumisen on todettu olevan yhteydessa
elinajan ennusteeseen vahentden sairastuvuutta ja kuolleisuutta. Kivelan ja
Vaapion (2011, 101-102) mukaan sosiaaliset suhteet ja toiminnat nousevat sita
tarkedmmiksi, mitd vanhemmaksi ihminen tulee. Muun muassa keskustelu, vie-
railut, musiikki, muistelu, lukeminen ja vapaaehtoistyd ovat useilla osa hyvaa
elamanlaatua. Luopuminen sosiaalisesta verkosta ei kuulu vanhenemiseen

vaan myos ikdihmiset haluavat olla muiden ihmisten kanssa tekemisissa.

Elamé&nlaadun kéasite on nykyaikana liitetty hyvinvoinnin kasitteeseen, varsinkin
silloin kun hyvinvointia mitataan enemman muuksi, kuin pelkadstaan materiaali-
seksi hyvinvoinniksi. Aivan kuten hyvinvointi, myos elamanlaatu koostuu hyvin
yksil6llisista ja yhteisoéllisista osista. Naita osia ovat aineellinen tai materiaalinen
hyvinvointi, ty6 ja koulutus, terveys, sosiaaliset verkostot seké yhteiskunnallinen
taso. Hyvinvointi on hyvalla tasolla, kun sen osat ovat keskenaan tasapainossa
ja riittavat. (Ilhalainen & Kettunen 2011, 11.)

Vappu Taipale (2011, 49-50) on tehnyt leikkimielisen kyselyn Roihuvuoren elé-
kelaisille syksylla 2010. Han oli kysellyt elakelaisiltd vanhuuden hyvia ja huono-
ja puolia seka heidan harrastuksistaan ja vireyden yllapitamisesta. Monet olivat
todenneet, ettéd on hienoa, kun saa olla oma itsensa miettimétta mita muut ajat-
televat. Heilla oli vapaus suunnitella ajankaytténsa juuri niin kuin he itse halusi-
vat ja heillda oli myds aikaa harrastuksille, ystaville, tapaamisille ja kerhoille.
Huonoina puolina he mainitsivat kivut ja kolotukset, muistiongelmat seké ystavi-

en harvenemisen ympariltaan.

Elaménlaatua voidaan tarkastella niin objektiivisesti kuin subjektiivisesti. Objek-
tiivinen elaménlaadun mittaaminen perustuu ulkoisiin havaintoihin, subjektiivi-
nen eldmanlaatu taas tarkoittaa ihnmisen omaa kokemusta elaméstaan. Elaman-
laatunsa hyvaksi kokeminen on tietysti aina tavoitteena ja siihen paasemiseksi
pitd& ottaa huomioon, etté tyytyvaisyys on monen asian summa. Siihen vaikut-
tavat yksilollisyys, ihmisen elamanhistoria seka tilannetekijat. (Voutilainen ym.
2002.)
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Onnistunut vanheneminen ei ole ainoastaan ikdantyvan henkilén etu, vaan silla
on vaikutusta myds sosiaali- ja terveyspalveluiden kaytt6on seka kustannuksiin.
Merkittavia ratkaisuja ikddntymisen kannalta tehdaan asumis-, likenne-, kulttuu-
ri- ja sivistyspalveluiden saralla, kuten myos yhdyskuntasuunnittelussa mukaan
lukien erilaiset jarjestot ja yksityiset palvelut. Kun ikaantyvien toimintakykya yl-
lapitava toiminta yhdistetaan varhaiseen puuttumiseen, ennaltaehkaistaan on-
gelmien kasaantumista ja karjistamistda. Samalla hoidon ja palvelujen tarvetta

siirretaan tulevaisuuteen. (Eloranta & Punkanen, 2008, 7.)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen keskeisia sisaltdja ovat Elorannan ja
Punkasen (2008, 7) mukaan muun muassa kaikenlaisen aktiivisen osallistumi-
sen tukeminen ja mahdollistaminen. Siihen kuuluvat myds terveelliset elintavat,
itsendinen suoriutuminen, turvallisuuden tukeminen seka haasteellisten tilantei-
den kohtaaminen. Ennaltaehkaiseva toimintakykya yllapitdva toiminta yhdessa
varhaisen puuttumisen kanssa ehkaisee ennalta ongelmien kasaantumista ja

siirtaa palvelujen tarvetta eteenpain.

Ikdihmisten hyvinvointi edellyttdd seka yksilollista etta julkista eettista toimintaa
ja on koko yhteisdn asia. Eettiseen toimintaan kuuluu Gothonin (2007, 15) mu-
kaan aina vastuullisuus, oikeudenmukaisuus, ihmisarvon kunnioittaminen seka
avoimuus. Etiikan siséltdjen perustat julkisessa toiminnassa ovat yhdenvertai-
suusperiaate, objektiviteettiperiaate, suhteellisuusperiaate, tarkoitussidonnai-
suuden periaate, kansalaisten tarpeet ja yleinen etu.

3.2 Sosiaaliset suhteet lisdavat hyvinvointia

Yksinaisyys liitetdan vanhuuteen usein kielteisena ja ongelmallisena asiana.
Yksinaisyys ei kuitenkaan ole sama asia kuin yksin asuminen ja yksin oleminen,
se voi olla myo6s tietoinen valinta. Kyseessé ei ole kokemuksellinen yksinadisyys
silloin kun se on tietoinen valinta ja oma tahto. Silloin kun yksindisyyteen ei liity
laiminlyontia, yksindinen ikdihminen saattaa eldd hyvin rikasta ja hyvaa elamaa

omien harrastustensa parissa. (Naslindh-Ylispangar 2012, 20.)
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Hyvan vanhenemisen nakodkulmasta eivat osallistuminen ja aktiivisuus ole ainoi-
ta asioita, jotka yllapitavat elamanlaatua. Kolmannessa idssa merkityksellista ja
aktiivista elamaa voi harrastaa myos kotoa kasin. Sukulaisia ja ystavia voi tava-
ta omassa kodissaan, siella voi harrastaa my6s vaikkapa kodinhoitoa, television
katselua ja lukemista. Osallisuuteen ei siis tarvita valttamatta kodin ulkopuolista
aktiivisuutta. (Haarni 2010, 39.)

Ystavyyssuhteet ovat tarkeita myds iakkaammilla inmisilla, silla niilla on todettu
olevan myonteinen vaikutus terveyteen, hyvinvointiin ja vahentyneeseen kuo-
leman riskiin. Ystavyyssuhteet koetaan emotionaalisesti tyydyttaviksi, silla ne
ovat vapaaehtoisia mahdollistaen vastavuoroisuuden, itsendisyyden ja kump-
panuuden. Ystavat auttavat torjumaan stressia, joka liittyy ikd&ntymisen muka-
naan tuomiin menetyksiin. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 71.) Ikdihmisen elamassa

tarkeaa on ihmissuhteiden laatu, ei niinkaan maara (Salonen 2007, 75).

Sosiaaliset suhteet ja toiminnat nousevat sita tdrkeammiksi, mitd vanhemmaksi
ihminen tulee. Sosiaalisesta elamastd luopuminen ei kuulu vanhenemiseen,
vaan keskustelut, vierailut, vapaaehtoisty0 ja mielenkiintoiset harrastukset kuu-
luvat ikdihmisen hyvaan elaménlaatuun. On osoitettu, etté kaikenikaisten kans-
sa seurustelevien vanhusten mieliala, muisti ja fyysinen toimintakyky sailyy pa-
remmin kuin niiden, jotka elavat pelkastaan senioriyhteisbésséa. Ihmissuhteiden
tarkeys tulee esille myds masennuksen hoidossa. Tutkimukset osoittavat ryh-
materapian vaikutuksen, muistelemisen seka niin vaikeuksien kuin myonteisten
kokemusten pohtimisen vaikuttavan paranemiseen erittéain paljon. (Kivela &
Vaapio, 2011, 102.)

Kun ihminen tuntee itsensa rauhalliseksi ja varmaksi ja on tietoinen itsestaan ja
voimavaroistaan, han kykenee muiden ihmisten kanssa vuorovaikutukseen ja
tuntee hallitsevansa omaa elamaansa. Elaman hallittavuudella tarkoitetaan sita,
miten ihminen itse kokee kykenevansa vaikuttamaan oman elamansa kulkuun,
miten on tullut saaneeksi arvostusta ja tunnustusta. Vaikka ihminen ikaantyykin,
han kokee silti olevansa samanlainen kuin nuorempana, silla vanheneminen ei

muuta ihmisen personallisuutta. (Eloranta & Punkanen 2008, 13.)
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Ikdantynyt ihminen voi vaikuttaa ymparistoonsa ja ottaa vaikutteita ymparistos-
tad&n vuorovaikutussuhteidensa kautta. Sosiaalinen verkosto kasittaa ikaihmisen
ihmissuhteet ja niiden rakenteen, ihmisten valilla on jonkinlainen sosiaalinen
side seka kanssakaymista toistensa kanssa. Yhteinen toiminta vertaisten kans-
sa, kiinnostuksen kohteiden ja arvojen jakaminen tyydyttavat yhteenkuuluvuu-
den tunnetta. Ikaantyvan ihnmisen muilta saama arvostus on tarke&a hyvinvoin-
nin kannalta. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 70-71.)

Eloranta ja Punkanen (2008, 17) tuovat esiin sosiaalisen vanhenemisen sisalta-
vat muutokset, jotka koskevat ikaantyvan ja hanen ymparisténsa valisia suhteita
ja odotuksia. Sosiaalinen vanheneminen nakyy rooliodotuksina, joita ymparisto
esittdd. Erilaiset sosiaaliset roolit liittyvat eri ikavuosiin lapi koko ihmiselaman;
ihmiset menettavat rooleja ja saavat uusia. Tapahtumia, jotka asettavat ikaan-
tyneen ihmisen uusiin rooleihin, ovat esimerkiksi elakkeelle jadminen ja puoli-

son kuolema.

Suuri osa kolmasikalaisista on mukana vapaaehtoistoiminnassa, jossa he saa-
vat toteuttaa itsedan. Vapaaehtoisty0 perustuu vapaaseen tahtoon, ja sen paa-
maarana on auttaa muita seka ilmaista oma hyvéa tahto. Halu auttaa muita ihmi-
sid ilmaiseksi ja siitd saatu hyodty on hyvéaksi yhteiskunnalle, ja se on hyvaksi
my0s ikaihmiselle itselleen. Vapaaehtoistydhon liittyy varmastikin yhtena syyna
toimiminen toisten ihmisten kanssa. Kanssakdyminen vapaaehtoistyon kautta

on kolmasikalaiselle ulospaasy yksinaisyydesta. (Velberg 2007, 72-73.)

Haarni (2010, 51-52) huomauttaa, etta aktiivisten kolmasikalaisten nakokul-
masta osallistuminen on ennen kaikkea arjen rytmittamista ja hakeutumista mie-
lekkaaseen toimintaan. Palkkatydn sijaan elamaan on elakkeelle jaamisen myo-
ta tullut erilaista tekemistd, kuten harrastuksia, luottamustehtavia ja vapaaeh-
toistyota. Haarnin kokemuksen mukaan mielekkaan tekemisen tarve on tarkeaa
elakelaisille. Arkeen kaivataan rytmia, paivaan erilaista ohjelmaa ja sisalt6a
elamalle. Mielekas elamanjarjestys saa ihmiset lahtemaan liikkeelle, silla se ei

rakennu pelkastaan kotona olemalla.
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Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu myo6s hengellisyys. Kun puhutaan hengelli-
syydesta, puhutaan ihmisen omasta kiinnostuksesta elaman perimmaisiin ar-
voihin, oman olemassaolon merkitykseen ja elaméan tarkoitukseen. Hengellisyys
on osa henkisyyttd, ja tarkoittaa ihmisen kiinnostusta korkeampaan voimaan.
Uskonnollisuus on hengellisyyden ulkoinen rituaali, jota ihmiset toteuttavat eri-
laisten rituaalien avulla. Niille, jotka ovat tottuneet turvautumaan Jumalaan ela-
mansa aikana, se on luonnollista my6s idn karttuessa. Joillekin taas heikkene-
minen ja kuoleman laheisyys saavat aikaan sen, ettd he alkavat miettia ela-

maansa ja elaménkatsomustaan (Eloranta & Punkanen, 2008, 145.)

3.3 Ikaantyneiden terveys ja hyvinvointi

Hyva terveys edistda toimintakykya, kohentaa mielialaa ja saa aikaan tunteen
elamanhallinnan lisdantymisestd, huono terveys taas vaikuttaa kielteisesti. Itse-
luottamus luo uskoa oman toiminnan tuloksellisuuteen ja ihmisen ajatukset toi-
mintakyvystaan ovat positiivisia. Itsearvostus liittyy oman minan arvostamiseen
ainutkertaisena yksilona, eiké suinkaan suorituksiin. Kun ihmisen elama on hal-
linnassa ja mielekasta, myods toimintakyky ja hallinta ovat tasapainossa (Eloran-
ta & Punkanen 2008, 14.)

Haarnin (2010, 118-120) kokemuksen mukaan kolmasikéalaiset tietavat itsekin,
ettd kaikenlaisella osallistumisella on myonteinen vaikutus hyvinvointiin. He ovat
tietoisia siita, ettd elakeiassa on syytd oma-aloitteisesti pitdd huolta niin kehon
kuin mielenkin terveydestd mahdollisimman laajasti ja perusteellisesti. Osallis-
tuminen tuo eldkeikaisille mielihyvaa ja iloa, seka tuottaa aistittavaa ja koettua
hyvinvointia. Osallistumisen edellytyksend on sellainen toimintakyky joka sallii

likkumisen, kuuntelemisen, nédkemisen, seuraamisen ja ymmartamisen.

Elaman mielekkdadksi kokeminen ja sosiaalinen ymparistd vaikuttavat ihmisen
aivoihin. Ne vanhukset, jotka ovat elamaansa tyytyvaisia, toiveikkaita ja paa-
madarahakuisia seké ulospain suuntautuvia ja sosiaalisesti aktiivisia, saastyvat
tutkimuksien mukaan muistiongelmilta. Ne vanhukset, joka pitdvat elamaansa

mielekkaana, myos elavat pidempéaéan. (Taipale 2011, 167.)
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3.4 Kolmasikalaisten vapaa-aika

Elakkeelld olevien vapaa-ajasta puhuminen voi tuntua oudolta, silla vapaa-aika
koetaan usein vapaana aikana tydsta. Vapaa-aika kuitenkin voidaan maaritella
usealla eri tavalla. Vapaa-aika maaritellaan ajankayttotutkimuksessa ajaksi, jo-
ka jaa jaljelle vuorokaudesta kun on véahennetty nukkumiseen, ruokailuun, an-
sio- ja kotitydhon seké paatoimiseen opiskeluun kaytetty aika. Vapaa-aika ei
kulttuurisesti ole kuitenkaan pelkkaa ajankayttéa, vaan ne elaman alueet, joilla

on mahdollisuus henkilékohtaisiin valintoihin, iloon ja huviin. (Hanifi 2005, 171.)

Vapaa-aika voidaan yksinkertaisimmillaan kuvata siksi ajaksi vuorokaudesta,
jota ei kaytetd palkkatydhon, kotitydhén tai elamisen perustoimintoihin. Vapaa-
aikana toteutuvat erilaiset vapaa-ajan toiminnat eli harrastukset. TAssa yhtey-
dessa puhutaan aktiivisista tai passiivisista harrastuksista, yksin tai ryhméassa
harrastamisesta seka kotiin liittyvista tai kodin ulkopuolisista harrastuksista. Va-
paa-ajan subjektiiviset, sisédiset ja eksistentiaaliset merkitykset korostuvat psy-
kologisessa lahestymistavassa. Naita ovat mielihyva, koettu vapaus, nautinto,
itseilmaisu ja sosiaalisista paineista irtaantuminen. Naita pidetddn vapaa-ajan
ensisijaisina merkityksina; oleellisempaa on se mita tehdaan, kuin se kenen
kanssa. (Pikkarainen 2007, 88.)

Erityisend asiana vapaa-ajan kayton tutkimuksessa Liikkanen ym. (2005, 10)
nostavat esille vapauden ja vapaaehtoisuuden, tunteen siita etta saa tehda mita
haluaa. Vapaa-aika on henkilokohtaisesti koettu asia, jossa vapaaehtoisuus on
tarkeaa, oli se sitten sosiaalisuutta ja sitoutumista tai rauhaa ja yksinoloa. Va-
paa-aika ei siis ole pelkka yksi arjen sektoreista, vaan koettu laadullinen ele-

mentti, joka voi liittyd elamé&ssa mihin hetkeen tahansa.

Hyvinvoinnin ja vapaa-ajan toimintojen yhteydet ovat hyvin monimutkaisia. Va-
paa-aika edistdd mielenterveytta ja suojaa stressilta kahdella eri mekanismilla.
Ensinnakin vapaa-aikaan liittyva sosiaalinen toiminta laajentaa sosiaalista ver-
kostoa ja toiseksi vapaaehtoisesti valitut vapaa-ajan toiminnot ja niihin sitoutu-
minen lisddvat kontrollin ja hallinnan tunnetta, jotka puolestaan vahvistavat itse-

tuntoa ja selviytymisen tunnetta. (Pikkarainen 2007, 89.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Stromberg



22

Vapaa-ajan kayttoon voivat vaikuttaa ikaihmisen oma elamantilanne tai ela-
manvaihe. Vapaa-ajan viettoa voivat rajoittaa tai jopa estaa esimerkiksi rahan
puute, koettu terveydentila, sairaus tai vamma. Myds olosuhdetekijat vaikutta-
vat, esimerkiksi asuinpaikka. Suuressa kaupungissa on tarjolla enemman erilai-
sia harrastusmahdollisuuksia kuin pienessa maalaiskylassa. Valintoihin vaikut-
taa myos lapsuuden kasvuymparistd, onko asunut maalla vai kaupungissa seka
millaisista asioista perheessa ollaan oltu kiinnostuneita. (Liikkanen 2005, 21—
25.)

Me tytssakayvat emme valttamatta laita merkille naita aktiivisia kolmasikalaisia,
silla heidan aikataulunsa eroavat tyoikaisten ja nuorten aikatauluista. He kaytta-
vat mahdollisesti aamuisin ja paivisin niita tiloja, joita tydssakayvat ja opiskelijat
kansoittavat iltaisin, ja itse vetaytyivat viettdmaan iltaa omiin koteihinsa. Elake-
laisten elaméssa vallitsee rauha ja kiireetdn aikataulu. He tapaavat paljon muita
ihmisia ja he ehtivat moneen mukaan toisin kuin nuoret ja tydikaiset. (Haarni
2010, 91-95.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen tarve ja tausta

Olin yhtena jasenena sosiaalialan koulutusohjelman yliopettajan Kari Salosen
tutkimusryhmésséa, jonka tutkimuksen kohteena oli vapaa-ajan aktiviteettien
merkitys kolmasikaldisten hyvinvoinnin yllapitdjana Varsinais-Suomessa. Tassa
tutkimuksessa kolmasikalaiset olivat 65—85 vuotta tayttaneita, jotka eivat olleet
saanndllisesti sosiaali- ja terveyspalvelujen piirissa ja jotka viettivat toimintaky-

kynsa puolesta varsin aktiivista vanhuutta. (Salonen 2012, 3.)

Suomessa vaestot ikdantyy nopeasti ja kotona asuminen lisaantyy joka puoles-
taan siirtda erilaisten vanhuspalvelujen kayttoa eteenpain. Ikaihmiset ovat myos
sosiaalisesti ja kulttuurisesti muuttumassa; he ovat taloudellisesti itsenéisia,
heidan koulutustasonsa nousee ja heilla on taloudellista ja poliittista vaikutus-
valtaa aikaisempaa enemman. Myos ikdihmisten kulutustottumukset ovat muut-
tuneet heidan terveytensé ja kykynsa huolehtia itsestdan lisdantyvat. (Salonen
2012, 2))

Terveiden ja toimintakykyisten ikaihmisten maara siis kasvaa keskuudessamme
koko ajan. Edella kuvatut asiat merkitsevat sita, ettd kolmasikalaiset ovat entista
enemman itse yllapitamassa omaa hyvinvointiaan ja valmiita panostamaan sii-
hen. Olen kiinnittdnyt lahipiiriss&ni huomiota siihen, miten hyvantuulisia ja toi-
mintakykyisia ikaihmisia voi olla ja miettinyt syy-seuraus suhteita ian, aktiivisuu-

den ja toimintakyvyn suhteen.

Taman tutkimuksen myo6ta minulla oli mahdollisuus perehtya asiaan paremmin.
Lahdin tutkimukseen mukaan, koska vanhukset ja vanhustyd sekd heidan hy-
vinvointinsa kiinnostavat minua. Olen aiemmin tydskennellyt [&hihoitajana van-
hustydssa ja toivon ettd myods tulevaisuudessa voin sosionomina tehda tyota

ikaihmisten hyvaksi.
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Vapaa-ajan aktiviteeteilla tarkoitetaan tassa tutkimuksessa yhdistys-, jarjesto-,
kerho-, harrastus- ja kulttuuritoimintaa, liikuntaa, poliittista ja kirkollista toimintaa
seka toimintaa kodissa ja sen lahiymparistossa. Itse keskityin haastattelemaan
kirkollisessa seka jarjestdtoiminnassa vapaaehtoisena mukana olevia kol-
masikalaisid. Kirkollisen toiminnan valitsin siksi, ettd se on itselleni tarkea ja

jarjestdtoiminnan siksi, ettd minua kiinnosti ikdihmisten halu vaikuttaa.

Opinnaytetyoni kohteena oleva vapaa-ajantoiminta on hyva esimerkki siitd, mi-
ten kolmasikalaiset ovat itse yllapitaméssa ja luomassa omaa hyvinvointiaan.
Vapaa-ajan toiminnan tuottamista ja merkityksellisyyttda on Suomessa tutkittu
vahan erityisesti hyvinvoinnin nakoékulmista. Tamantyyppiselle tiedolle on Salo-

sen (2012, 2) mielestd olemassa selva tutkimuksellinen aukko.

4.2 Tutkimustehtava ja tutkimuksen tavoite

Tassa tutkimuksessa kohteena olivat 65—-85-vuotiaat kolmasikalaiset ja keskityt-
tiin heidan vapaa-ajan toimintaansa. Tavoitteena oli lisata sellaista uutta tietoa
aktiviteettien ndkdkulmasta, joka pitdd ylla heidan hyvinvointiaan ja johon voi-
daan ennakoivasti kiinnittdd huomioita. (Salonen 2012, 3.)

Keskeisina tutkimustehtavina oli selvittaa:

1 Mitka eri tekijat kolmasikalaisten vapaa-ajan aktiviteeteissa tuot-

tavat hyvinvointikokemuksia?

2 Miten nama kokemukset vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa ja

toimintakykyynsa?

Koko tutkimuksen tarkoitus oli lisata osaltaan vapaa-ajantoiminnan ja erilaisten
aktiviteettien jarjestgjatahojen yhteiskunnallista tunnettavuutta osana ikaihmis-
ten hyvinvointia. Tulokset tuottivat my6s uutta tietoa ikdéntyneiden vapaa-ajan
aktiviteettien merkityksesta hyvinvoinnin yllapitajana. Tallaisen tiedon tarve on
tarkeaa ja tervetullutta seuraavien vuosien aikana, jolloin suuret ikaluokat siirty-

vat tybelamasta aktiiviseen vanhuuteen.
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Opinnaytetyoni kuuluu osana isompaan kokonaisuuteen, jonka tuloksia Kari
Salosen on tarkoitus kayttaa Turun ammattikorkeakoulun sosiaalialan koulutus-
ohjelman, hoitotydn koulutusohjelman, Taideakatemian ja ylemm&n ammatti-
korkeakoulututkinnon opetuksessa ikdantymisen ja ammatillisen tyén ennakoin-
nin ndkokulmista. Ne tuottavat ikdantymisesta uutta tietoa vapaa-ajan aktiviteet-
tien merkityksesta hyvinvoinnin yllapitajina.

Lisatiedon tarve on melkoinen seuraavien vuosien aikana, jolloin suuret ik&aluo-
kat siirtyvat tybelamasta aktiiviseen vanhuuteen. Vapaa-ajan toimintaa on tutkit-
tu Suomessa vahan erityisesti hyvinvoinnin tuottamisen ja merkityksellisyyden
nakokulmista. Tutkimuksen tarkoitus on lisdtd osaltaan vapaa-ajantoiminnan ja
erilaisten aktiviteettien jarjestajatahojen yhteiskunnallista tunnettavuutta osana
ikaihmisten hyvinvointia. (Salonen 2012, 4.)

4.2 Tutkimusmenetelméa

Aineistoa voidaan keréta tutkittavilta monella eri tavalla, esimerkiksi kirjekyselyl-
l&, haastatellen, videoiden, havainnoimalla tai internet-kyselylla (Kuula 2006,
99). Haastattelu on erdanlaista keskustelua jossa on tavoitteet, ja jolla pyritd&dn
saamaan niin patevia ja luotettavia tietoja kuin mahdollista. Haastattelua ohjaa
haastattelija, jolloin se eroaa tavallisesta keskustelusta, jossa osapuolet ovat
tasa-arvoisessa asemassa toisiinsa nahden. Tutkimushaastattelut on jaettu
useimmiten kolmeen ryhmaan ja ne ovat strukturoitu- eli lomakehaastattelu,
puolistrukturoitu- eli teemahaastattelu ja avoin haastattelu. (Hirsjarvi 1997, 204—
205.)

Oman aineistoni kerasin kayttdmalla puolistrukturoitua- eli teemahaastattelua.
Sita kaytetddn paljon yhteiskuntatieteellisesséa tutkimuksessa, koska se vastaa
monia kvalitatiivisen tutkimuksen l&ahtékohtia. Teemahaastattelussa on tyypillis-
ta, ettd kysymysten tarkka muoto ja jarjestys puuttuvat, vaikka teema-alueet eli
aihepiirit ovat tiedossa. (Hirsjarvi ym. 1997, 204-205.) Itsellani oli valmiina
haastattelulomake (lite 1), jonka muu tutkimusryhma oli suunnitellut ennen kuin

itse [&hdin ryhman toimintaan mukaan.
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Myds Koskinen ja Vastamaki (2007, 27—28) kirjoittavat, etta teemahaastattelus-
sa on etukateen maaritelty teema-alueet ja haastattelija pitdaa huolen siita, etta
ne kaikki tulee kaytya lapi haastattelun aikana. Teemahaastattelusta puuttuu
strukturoidulle haastattelulle tavanomainen kysymysten jarjestys ja tarkka muo-
to. Haastattelijalla on eraanlainen tukilista asioista jotka haastattelun aikana

kasitelladn, mutta ei valmiita kysymyksia.

Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu antaa haastateltavalle enem-
man vapauksia. Kysymykset maaraa haastattelija, mutta haastateltava voi vas-
tata niihin omin sanoin. Syvahaastattelussa puolestaan pyritddn minimoimaan
haastattelijan vaikutus haastattelutilanteeseen. Haastateltava vastaa taysin
omin sanoin, ja haastattelu on enemmankin haastateltavan kuuntelemista ja
hanen ajatuksenjuoksunsa ymmartamista ja tukemista. (Koskinen ym. 2005,
104.)

Haastatteluja tehdessa tulee muistaa tutkimusetiikka. Kivelan ja Vaapion (2011,
26) mukaan ikaantyneilta tutkittavilta tulee pyytaa kirjallinen suostumus tutki-
mukseen osallistumisesta, jotta tutkittava varmasti ymmartaa informaation. Hirs-
jarven ym. (1997, 28) mukaan suostumus tarkoittaa sita, etta haastateltava on
pateva tekemaan rationaalisia ratkaisuja. Haastateltavieni kognitio oli kuitenkin
niin hyva, etta katsoin heidan ymmartavan haastattelun tarkoituksen ilman alle-
kirjoitettua suostumusta. Osallistumisen pitdd myds perustua vapaaehtoisuu-
teen, ketdé&n ei saa siihen pakottaa.

Haastattelun kéayttdmisessa tutkimusaineiston kerdadmistapana on seka hyvia
ettd huonoja puolia. Hyva puoli on ainakin se, etté vastaajiksi suunnitellut henki-
|6t saadaan tutkimukseen mukaan, kun heiltd henkilokohtaisesti kysytaan etu-
kateen suostumusta haastateltavaksi. Liséaksi haastateltavat on mahdollista ta-
voittaa myohemmin mahdollisia lisakysymyksia tai tarkennuksia varten. Toisaal-
ta haastattelu vie aikaa ja se edellyttdd huolellista valmistautumista. (Hirsjarvi
ym. 1997, 202).

Itsellani kaytdssa oleva haastattelulomake sisalsi tutkimusteemoja, joita olivat

taustatiedot, lahtokohta toiminnalle, toiminnan sisaltd, sosiaalinen ulottuvuus,
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tila toiminnalle, hyvinvointikokemukset, tarkeimmat syyt harrastamiselle, tule-
vaisuuden nakymat sekd koti toimintaymparistona. Taustatiedoissa aloitettiin
kysymalla haastateltavan ikaa, sukupuolta, siviilisdatya, asumismuotoa, entista

ammattia, koulutusta, harrastusajan pituutta ja saannollisyytta.

Toiminnan lahtokohdassa kysyttiin miksi haastateltava harrastaa juuri kyseista
harrastustoimintaa ja hanen harrastushistoriaansa. Toiminnan sisaltd — kohdas-
sa kyseltiin syvemmin syita ja perusteluita miksi harrastaa sek& mika on toimin-
nasta saatava hyoty. Lopuksi pyydettiin kertomaan kolme tarkeinta syyta siihen,

miksi harrastaa.

Sosiaalisessa ulottuvuudessa haluttiin tietdd miten tarkeana haastateltava piti
muita osallistujia osana toimintaa, miten han kokee muut ihmiset mukanaolossa
sekad kolmea tarkeinta syyta sosiaaliselle osallistumiselle. Kysyttiin myos fyysi-

sen tilan merkitysté harrastustoiminnalle.

Hyvinvointikokemuksia saatiin selville kysymalla kuinka tyytyvaiseksi ja terveek-
si haastateltavat tunsivat itsensé haastatteluhetkella. He saivat kertoa tarkeim-
pid hyvinvointikokemuksiaan toiminnasta seka mitka asiat vahvistavat ja yllapi-
tavat heidan hyvinvointiaan. Heilta kysyttiin myos asioita liittyen tulevaisuusna-
kymiin ja muutoksiin, sekd mika olisi se syy, joka saisi heidat lopettamaan tai
keskeyttamaan harrastuksensa. Lopuksi viela keskustelimme siita, mita kaikkea

heidan jokapaivaisiin tekemisiinséd kuuluu kotona ja sen lahiymparistossa.

4.3 Aineiston hankinta

Tassa tutkimuksessa tavoitteena oli haastatella Varsinais-Suomen alueella 65—
85-vuotiaita, jotka eivat olleet sdanndllisesti sosiaali- ja terveyspalvelujen piiris-
sa. Osa haastateltavista |6ytyi Kosken Tl seurakunnan kautta, kun kysyin seu-
rakunnan diakoniatyontekijaltd vapaaehtoistoiminnasta seka siind aktiivisesti
toimivista henkildista. Han lupasi toimittaa minulle listan sopivaksi katsomistaan
henkiloistd, joihin sitten otin itse yhteyttda puhelimitse. Loput haastateltavista

|6ytyivat harjoittelupaikkani Liedon kunnan vanhusten palveluohjauksen kautta.
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Kysyin haneltéa aktiivisista jarjestoissa toimivista elékelaisista, ja han osasi ker-
toa muutamien ihmisten yhteystiedot.

Tein haastattelut elo- ja syyskuun aikana. Ensin otin puhelimitse yhteytta haas-
tateltaviin. Kerroin heille, ettéd kyse on opinnaytetydstani, jossa tutkin vapaa-ajan
vieton merkitysta kolmasikalaisten hyvinvointiin ja kysyin kiinnostusta suostua
haastateltavaksi. Kaksi henkiloa kieltaytyi haastattelusta ollen sitéa mielta, etta
heilla ei ole mitddn annettavaa. Nopeimmat haastatteluajat sain sovittua seu-
raavaksi paivaksi ja pisimmillaankin I6ysin yhteisen ajan haastateltavan kanssa

viikon kuluttua yhteydenotostani.

Haastattelin seitsemaa ikaihmistd, joista nuorin oli 66-vuotias ja vanhin 81-
vuotias. Haastattelemistani ihmisista viisi asui Koskella ja kaksi Liedossa, yksi
haastateltavista oli mies. Kaikki Koskella tehdyt haastattelut tein haastateltavien
kodeissa, Liedossa haastateltavat tulivat harjoittelupaikkaani Palvelukeskus
Ruskaan. Kolmasikalaisistd haastateltavistani kolme oli naimisissa ja asui puo-
lisonsa kanssa, kolme oli yksin asuvia leskié ja yksi haastateltava oli yksin asu-

va ja naimaton. Elakkeelle he olivat jaaneet keskiméérin 60 vuoden iassa.

Haastateltavat olivat koulutukseltaan ja entisiltd ammateiltaan hyvin erilaisia
ihmisid. Yksi haastateltava oli opiskellut yliopistossa ja tehnyt tyéuransa kunnan
palveluksessa korkeassa virassa, yksi taas oli tehnyt ty6uran teollisuuden pa-
rissa. Useimmat mainitsivat kansankoulun koulutusta kysyttdessé, kolme haas-
tateltavaa oli toiminut myyjana, yksi maatalon emantana ja yksi taloudenhoita-

jana.

Olin jo puhelimitse yhteyttd ottaessani kertonut mista on kyse, haastattelun
alussa viela kertasin, kerroin lyhyesti kyselylomakkeesta ja pyysin lupaa nau-
hoittaa keskustelumme. Kerroin haastateltavalle, etta hanen henkil6llisyytensa
ei tule ilmi missédan tilanteessa, eikd hénen nimeé&an tulla julkaisemaan mis-
saan. Haastattelut kestivat puolesta tunnista reiluun tuntiin. Tein haastattelujen
aikana muistiinpanoja tulostamiini haastattelulomakkeisiin, mutta samalla myds

nauhoitin tekeméni haastattelut haastateltavien luvalla.
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Valitettavasti yksi nauhoitus epaonnistui, eika tallentunut. Olen ottanut haasta-
teltavan vastaukset huomioon tutkimustuloksissani, mutta suorat lainaukset ha-

neltd puuttuvat tulososioni tekstista.

Haastattelin niin kirkollisessa kuin jarjestétoiminnassa vapaaehtoisty6ta tekevia
kolmasikalaisia. Haastattelemani henkilot olivat monessa mukana, viisi oli vah-
vasti mukana seurakunnan toiminnassa, yksi oli henkeen ja vereen nuorisoseu-
ralainen ja yksi toimi tarkedssa vapaaehtoistyfssa sotaveteraanien hyvaksi.
Heidan muita harrastuksiaan olivat muun muassa voimistelupiirit, k&sityokerho,
palokuntanaiset, runokerho, néaytelmékerho, senioritanssi ja itamainen tanssi.
Perati kolme kertoi harrastavansa avantouintia ja muutamat heista olivat muka-
na jarjestbtoiminnassa kuten kansallisissa senioreissa, veteraaniyhdistyksessa

seka nuoriseuran johtokunnassa.

4.4 Aineiston analyysi

Sisalléonanalyysi on perusanalyysimenetelma, jota voidaan kayttaa kaikissa laa-
dullisen tutkimuksen perinteissa. Sitd voidaan pitaa paitsi yksittdisena metodina,
myos teoreettisena kehyksena ja se voidaan liittaa erilaisiin analyysikokonai-
suuksiin. Sisallonanalyysissa kaydaan lapi koottu aineisto ja sieltd erotellaan ja
merkitdan ne asiat, jotka siséltyvat kiinnostukseen. Puhutaan aineiston litteroin-
nista tai koodaamisesta. Taman jalkeen aineisto teemoitellaan, eli se ryhmitel-
la&n jonka jalkeen aletaan etsia varsinaisia teemoja. Tarkoituksena on etsia
aineistosta nakemyksia, jotka kuvaavat jotakin tiettya teemaa. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 91-93).

Lahdin tyostamaan litteroitua aineistoa kirjoittamalla ylos haastattelulomakkeen
tutkimusteemat ja kopioimalla lainauksia naiden alle. Tarkoituksena oli tiivistaa,
jarjestaa ja jasentda aineistoa jattaméatta mitaan olennaista pois, informaatioar-
vo kasvattaen (Eskola 2001, 146). Hirsjarvi ym. (1997, 219) on sitd mielta, etta
analyysiad on ryhdyttava tekemaan heti aineiston kerdamisen jalkeen, jolloin se
viela on tuoreessa muistissa ja inspiroi tutkijga. Tdma toteutui omassa tutki-

muksessani, silla paasin analysoimaan tuloksia heti litteroinnin paatyttya. Litte-
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roidessani en huomioinut 4dnenpainoja tai taukoja, koska en katsonut sen ole-
van olennaista tassé tutkimuksessa. Litteroinnissa kaytin Arial-fonttia koossa 12

ja rivivalia 1,5. Litteroitua tekstia kuudesta haastattelusta kertyi 74 sivua.

Teemoittelussa tarkoituksena on poimia tarkeimméat kohdat aineistosta. Omas-
sa tutkimuksessani painotin aineiston mielenkiintoisimpien kohtien esiin nosta-
mista, vaikka aineistoa voi myds kuvata tasapuolisesti. Aineistosta on siis joten-
kin valittava mielenkiintoisimmat kohdat ja liikkeelle kannattaa l&hte& aineiston
parhaimmista kohdista sen sijaan, etta kasittelisi sen haastattelujarjestyksessa.
(Eskola 2001, 147.)
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Hyvinvointikokemuksia tuottavat tekijat

Ensimmainen tutkimuskysymykseni oli, ettd mitka eri tekijat kolmasikalaisten
vapaa-ajan aktiviteeteissa tuottavat hyvinvointikokemuksia. On selvaa, etta eri
ihmiset kokevat asioita eri tavalla, mutta vastauksista nousi selkeasti esille
myOs samoja asioita. Yksi tallainen oli hyvan tuottaminen muille. Monissa vas-

tauksissa haluttiin tuoda ilmi se, ettd samalla kun antaa, saa myds itselleen.

No sen takia se niinkun antaa se semmonen...jos siita joku toinen nauttii kun se
tulee sinne kahville ja se hyvan olon tunne ja semmonen niinku yhteenkuuluvai-
suuden tunne ni semmonen on ainakin mulle... kyl se enempi antaa ku ottaa
(H4)

Mé& saan hyvan mielen jos ma voin antaa ihmisille jotain. Se on hyvin paljolti sitéa
henkista puolta... tukea ihmista, niin miks ma en sita sitten tekis? (H7)

Toisaalta myos se, ettd saa itselle hyvan mielen koettiin erittain tarkeaksi hyvin-
vointikokemukseksi. Vastaajat kokivat virkistyvdnsa vapaa-ajan toiminnoissa ja
saavansa vaihtelua arkeen. Haastateltavat myo6s kertoivat etta aika ei tule pit-

kaksi ja etté positiivisesta palautteesta saa mielen hyvéaksi ja voimia tulevaan.

Semmost mielihyvda maa saan siit, kun tykk&én kauheesti lapsista (H2)

llosen mielen saa. On taas paiva pelastettu kun ei tartte yksin olla. Kyl se piristaa
(H3)

Saa itselle semmosen hyvanolon tunteen (H4)

Haastateltavista viisi oli yksinasuvia henkil6ita, joten heille harrastaminen antoi
my0Os sosiaalisia kontakteja sek& mahdollisuuden tavata ystavia. Erds haasta-
teltavista kertoi, ettd puhelimellakin on mukavaa olla yhteydessa ystaviin ja ky-
sella kuulumisia, mutta se ei kuitenkaan ole sama kuin vastakkain puhuminen.
Vastaajat kokivat saaneensa henkistad apua ja kertoivat, etta toimintaan oli mu-
kava mennd, koska siella oli niin hyva henki.

No kyl se et jos yksnas jais niin ei siitd mitdan tulis, kyl niinku ne ystavat ...se

niinku virkistaa ja sit siitd saa semmosii virikkei aina ku keskustelee toisten

kans... (H1)

Ainakin kaveripiiri, jonka kanssa just kay likkumassa ja tuol uimassa ja jokapai-
kas ni se on yks... (H5)
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Myo6s keskustelu, ajatusten vaihto ja vertaistuki koettiin tarkeaksi, mukavaan
porukkaan oli mukava menna. Ystavien kesken jaettiin niin ilot kuin surut, rat-
kottiin ongelmia ja tarvittaessa annettiin apua. Kun haastateltavat tapasivat mui-
ta ihmisi&, he saivat uusia ideoita ja hakdkulmia asioihin ja saivat my6s solmit-

tua uusia ystavyyssuhteita.

... valil on vaikeampaa jollain, yhdessa pohditaan ja sitten jollain kun on ni ilonen
asia ni taas keskustellaan (H1)

Se antaa myoskin itelle ajatusmaailmassa, kdyddan monenlaisia keskusteluja ja
tuota sanosin nadin jotta se antaa lisda elamanviisautta, nakemyksia. (H7)

Viisi haastateltavistani toimi vapaaehtoistyéssa seurakunnan toiminnassa, osa
lapsity0ssa ja osa vanhusten parissa. Heille hyvinvointia tuotti se tunne siita,
ettd on tehnyt oman osansa seurakuntatyon hyvaksi. Heista oli my6s miellytta-
vaa toimia ja jakaa ajatuksia sellaisten ihmisten kanssa, jotka jakavat samanlai-

sen elaméankatsomuksen.

Mun mielest se antaa hyvan mielen ja ja sit jos pystyy jottain tekemaan tahdellis-

t&4 Jumalan valtakunnan tyota (H1)

No se hyvan olon tunne, ja sitten se etta tuntuu niinku seurakuntalaisena niin te-
kee oman osuutensa sitten, seurakuntatydn. Ja sitten justiin se kaikkien kavereit-

ten nakeminen (H4)

5.2 Vapaa-ajan vieton vaikutus hyvinvointiin ja toimintakykyyn

Toinen tutkimuskysymykseni oli, ettd miten nama kokemukset vaikuttavat haas-
tateltavien hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Haastateltavani olivat tyytyvaisia
elamaansa talla hetkella. Asteikolla neljasta kymmeneen yksi haastateltava vas-
tasi seitseman, kaksi vastasi kahdeksan ja puoli, kolme vastasi yhdeksén ja yksi

vastaaja kymmenen.

Sanotaan nyt suurin piirtein on asiat kaikki kohdallaan. Hyva niin ettei nyt 0o niin
hirveesti mitdan vaikeuksiin ni kyl sekin aina tekee semmosen hyvan olon tun-
teen. (H5)

Niin kauan kun ma pystyn tata tekem&an niin ma koen olevani terve. (H7)
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Kun kysyin kuinka terveeksi tunnette itsenne télla samalla asteikolla, kaksi vas-
tasi kahdeksan, kaksi haastateltavaa vastasi kahdeksan ja puoli, kaksi vastasi
yhdeksan ja yksi haastateltava koki terveytensa tayden kympin arvoiseksi. Ylei-
sesti ottaen he kokivat terveydentilansa hyvaksi. Haastattelun yhteydessa kavi
iImi, ettd moni pitaa ladkkeiden méaaraa yhtena terveyden mittarina, eli mita va-

hemman laakkeitd, sen terveempi ihminen.

Ei mul oo mitdan, verenpaine ladke mul on sitten ja sekin on nyt tullu sit... (H1)

Kymppii ei viitti pistdd Mut ihan terveeks tunnen itseni. Sitd moni kadehtuu kyl
mun terveyttani. (H2)

No ei mulla oo mittaan, ei mul oo ladket eika mittaan (H3)

Kysyin haastateltaviltani kolmea tarkeinta syyta siihen, miksi he harrastavat.
Vastauksissa nousivat esille muiden ihmisten tapaaminen, vaihtelu, kokemus-
ten jakaminen, elamyksien jarjestaminen muille, oma saaminen seka tunne siita
ettd on voinut olla avuksi. Eras haastateltava kertoi, ettd saadessaan uusia ka-
vijoitd toimintaan mukaan, tuntuu itsesta siltéa ettd on tehnyt jonkun muunkin
elaman tyydyttavaksi.

No ettei tuu sitd vapaa-ajan ongelmaa ja antaessaan saa. Ja sit sitéa vaihteluu

myds tulee, joo sitd vaihteluu tulee, se on yks tarkee (H2)

Tapaan toisia, harrastuksen tdhden, mielenterveyden tahden. (H3)

Hyvinvoinnin takia, on yks hyva syy. Toinen on se kaveripiiri... mikas se kolmas
olis... siité tulee hyva olo! (H5)

Kaikki pitivat tarkeana sita, etta harrastaminen ja vapaaehtoistyd ovat omasta
itsesta lahtevid, eika sitd saa kokea lilan raskaaksi. Niin kauan kun he itse koki-
vat nauttivansa vapaaehtoistydsta ja saavansa siita hyvinvointikokemuksia, he

aikoivat jatkaa toiminnassa mukana.

Se ei 00 mitddn semmosta pakkopullaa. Et se on ihan niinku semmonen hyvan
olon tuottaminen sitten. (H4)

Joku raja siind vapaaehtoistydssakin on. Siit ei saa tulla pakkopullaa, vaan pitaa
nauttia mydskin. (H7)

Vastausten hajonta oli suurta, kun kysyin hyvinvointia vahvistavista ja yllapita-
vista asioista ja kokemuksista. Osa vastaajista ajatteli henkistd hyvinvointia ja
osa fyysista. Vastauksissa tuotiin esille niin liikunta ja terveellinen ruoka kuin

onnistumisen tunne ja positiivinen palaute.
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Rukousvastaukset. (H1)
Kyl mar ainakin toi uinti ja iltanukkuminen. (H2)

Mé& en oikeen koskaan saanu huonoo arvosteluu. Se on ainakin yks syy ja pointti
siind, itsetunto on todella korkeella. Ja sitten tietysti onhan se aina semmonen et
todellakin ni ne kaverit on todella hyvig, keté on sielt saanut. (H5)

Haastateltavistani kolme oli aloittanut harrastuksensa jaatyaan tyottomaksi tai
elakkeelle. He olivat hakeutuneet vapaaehtoistyohén, silla he olivat kaivanneet
arkeensa tyon tilalle muuta sisaltéa. Paiviin piti saada vaihtelua ja sosiaalisia

kontakteja kotona olemisen sijaan.

No silloin kun ma jain ty6ttémaks ni silloin mé ajattelin et mita tilalle (H2)

Ettei aika 00 niin pitka, et tulee vaihteluu kototditten lisdks. Taytyy vahan ihmis-
ten ilmoille menna (H3)

Nelja puolestaan oli ollut mukana vapaa-ajan aktiviteetissaan jo ollessaan tyo-
elamassa ja harrastus oli sitten jatkunut elakkeelle jaamisen jalkeen aina naihin
paiviin asti. Pisin harrastusaika oli neljakymmenté vuotta ja kolme muutakin
haastateltavaa oli nauttinut harrastuksestaan yli kaksikymmenta vuotta. Nama
ihmiset pitivat harrastuksia tarkeana jo tybelamassa ollessa.

Vaik oli aika vasyny kato ku toistd meni. se oli torstai-iltana se kuoroharjoitus,

mut sit kyl siel aina niinku virkisty ni paljon... vaikka vahan vasyneena menneeki.
(H1)

Joskus ku tutuille sanoo et voisiks sa lahtee tammodseen hommaan ja niin edel-
leen ni ne vastaa no katotaan sitten tas joskus tulevaisuudessa. Tai sitten kun
ma jaan eladkkeelle. Mut siind kay sitten niin etta jos ei 0o misséédn mukana sillon
tydaikana niin ei pystykkaan elakelaisena sitten... kynnys voi kasvaa. (H7)

Yksinaisyys ja mahdollinen avuntarve tulevaisuudessa askarruttivat haastatel-
taviani. He toivat esiin sen, ettd toimiessaan itse avun antajana vapaaehtois-
tyossa talla hetkella, he toivoivat saavansa apua itse sitten kun sitd mahdolli-
sesti tarvitsevat. He myos toivoivat, etta ne sosiaaliset suhteet ja ystavat pysyi-
sivat ymparilla viela silloinkin kun harrastustoiminta syysta tai toisesta on loppu-

nut.

mun mielest olis niinku siin mieles kauheet et jos ajattelee et tarttis jaada yk-
sinas... sitd monta kertaa ajattelee et mika se sit on se oma kohtalo joskus...
(H1)

jos séa et oo ite koskaan ollut misséédn mukana varmaan on vaikeampaa saada si-
ta apua (H7)
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5.3 Sosiaalinen ulottuvuus ja paikan merkitys

Haastattelujen yhteydessa tuli esille paljon mielenkiintoista tietoa liittyen harras-
tamiseen ja hyvinvointiin. Na&ma asiat eivét olleet suorassa yhteydessa omiin

tutkimuskysymyksiini, mutta ne liittyvat vahvasti opinnaytetyoni kokonaisuuteen.

Kun kysyin sosiaalisesta ulottuvuudesta, kaikki vastaajat pitivat muita osallistu-
jia erittain tarkedné. Yhdessé oli mukava pohtia asioita ja keskustella, ei tarvin-
nut kantaa vastuuta yksin. Yhdessa myds ideat rikastuivat ja paisuivat uusiin
mittoihin. Uudet olivat kaikkeen toimintaan tervetulleita. Muut ihmiset koettiin

tarpeellisena, yksin hommasta ei tulisi mitaan.

Se on ihan kiva et meittii on paljon, ettei tartte yksin olla (H3)

No kauheen semmosena turvallisena, siella saa ihan niinku tosiaankin jos vuoro
pitda vaihtaa niin ei yhtdan sita tarvii empid, sitéa saa kysya etta voiko toinen vaih-
taa ... semmonen yhteisollisyys (H4)

Siis mitd useampi mukana niin sitd parempi lopputulos. Kun on tarpeeksi monta
niin kukaan ei tule liikkaa rasitettua. (H7)

Haastatteluista kavi ilmi, ettd parhaiten viihdyttiin sellaisessa joukossa, jolla oli
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tarke&ksi koettiin yhteinen tavoite tai muuten hy-
va yhteishenki. Kun ihmisilla on samanlainen arvomaailma ja elaménkatsomus,
yhteista puhuttavaa ja pohdittavaa riittdd. Yhteenkuuluvuuden tunnetta lisasi se
asia, ettd vapaaehtoistydssa toimivat inmiset olivat toimineet jo todella pitk&d&n

yhdessa.

Siel on hirveen hyvéa henki ja sitte taas se on vahan niinku semmonen yhteisen
asian niinku seurakunnan puolesta. (H4)

Sinne oli ihan kiva menna, porukka oli mukavaa. Oma henki, se semmonen. (H5)

Kysymys paikasta ja tilasta, jossa toiminta tapahtuu, sai aikaan erilaisia vasta-
uksia. Haastateltavani olivat fyysisesti varsin hyvakuntoisia, yhta haastateltavaa
lukuun ottamatta he kaikki kulkivat joko kavellen tai polkupyéralla harrastus-
paikkaansa, yksi kaytti autoa pitkan matkan vuoksi. Yhdelld vastaajista paikka
oli emotionaalisesti hyvin tarked, yksi vastasi ettd paikalla ei ole mitddn merki-
tystd. Helppokulkuisuus ja esteettomyys nousivat mieleen vain kahdelle vas-

taajista.
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Se on niin tien vieres, siin kadun vieressa ja sit tota nin siin ei 0o portaita sin on
helppo tulla ja sit se on niinku niin keskella et sinne paasee niinku tosta keskus-
tasta. Se on niin kuin helpossa paikassa (H4)

No tiettyyn rajaan tietysti puitteet on osa... helppokulkuisuus, esteettémyys...
(H7)

5.4 Tulevaisuusnakymat

Haastateltavillani ei juuri ollut muutostoiveita harrastustensa suhteen. He olivat
sitd mieltd, ettd yhteistyokumppanien kanssa oli hyva toimia. Vastaajat myods
toivat esille, etta yhteishenki porukassa jossa he toimivat, oli hyva ja toimiva.
YKksi vastaaja toivoi seurakunnalta enemman toimintaa myds iltaisin, jotta tyo-
ikaisetkin paasisivat mukaan. Samoin han toivoi seurakunnan tydntekijéiden
jollakin tapaa jalkautuvan nuorten keskuuteen, eika aina olettavan, ettd nuoret
tulevat seurakunnan tiloissa jarjestamiin tilaisuuksiin. Hanella oli téllaisesta toi-
minnasta hyva esimerkki naapurikunnasta, jossa kanttori kavi laulattamassa

nuoria nuorisotiloissa.

Eras vastaaja toivoi, etta tulevaisuudessa vapaaehtoistyd noteerattaisiin oikeas-
ti merkittavana tekijana, muistaen etté silla ei kuitenkaan saa korvata julkishal-
linnolle kuuluvia tehtavia. Hanen mielipiteensa oli, etta julkishallinnon ja kol-
mannen sektorin olisi syyta kehittda yhteistyota vapaaehtoistydn saralla. Kaikkia
asioita ei voi hanen mielestddn hoitaa poliittisilla paatoksilla, lailla, asetuksilla ja
kapulakielelld, vaan ihmisten keskindisella kanssakaymisella ja opettelemalla
nakemaan toistensa toiminta-alueet. Vastuukysymykset ovat tarkeitd, ettei va-

paaehtoistyosta tule suorittajilleen oikea tyo.

Viisi haastateltavaa ilmoitti jatkavansa toimintaa aivan samalla tavalla voimien
ja terveyden mukaan kuin tdhankin asti. Yksi kertoi lopettavansa vastuuhenkilo-
na, mutta jatkavansa kylla muuten kaymista harrastuspaikassaan. Yksi vastaa-
jista oli lopettanut oman harrastuksensa, koska se vaati enemman kuin haasta-
teltava jaksoi antaa. Kaikki jotka yha jatkoivat, olivat sitd mielta, etta vain vaka-

va sairastuminen saisi heidat lopettamaan.
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Sitoutuneisuus oli yksi tarked asia joka haastatteluissa tuotiin esiin. Eraskin
haastateltava kertoi, ettd kun han johonkin oli l&ahtenyt mukaan, han oli sitten
taysilla toiminnassa mukana. Kun oli lahtenyt mukaan ja luvannut hoitaa oman
osuutensa, se lupaus taytyi pitda. Haastateltavat olivat tyytyvaisia muiden mu-
kana olevien joustavuuteen. Hyvassa porukassa, jossa toimijoita oli useampia,

onnistui tehtavien tai vuoron vaihto esteen sattuessa.

Vapaaehtoistydhtn panostetaan paljon. Erds haastateltava kertoi toimivansa
yhtend vapaaehtoisena vetajana kahvilatoiminnassa niin sanottuna emantana.
Emantien tehtavana oli vuorokerroin leipoa ja he kustansivat itse ainekset kulla-
kin kerralla tarjoilemiinsa suolaiseen ja makeaan tarjottavaan. Han kertoi joi-
denkin kokevan sen menoerand, mutta itse han koki toiminnan antavan hénelle

enemman kuin ottavan. Emantana olo on hanesta ollut hauskaa.

5.5 Koti toimintaymparistona

Haastateltavani olivat kaikki hyvakuntoisia ja pirteitd ikaihmisia. Kuusi heista
asui omakotitalossa ja yksi rivitalossa. Omakotitaloasujat asuivat suurimmaksi
osaksi taloissa, joissa olivat elaneet ja kasvattaneet lapsensa, eli heilla oli ko-
tiinsa vahva tunneside. Haastateltavat kertoivat itse kdyvansa kaupassa, siivoa-
vansa ja tekevansa ruokaa. Ne, jotka asuivat puolison kanssa, tekivat naita asi-
oita yhdessé puolisonsa kanssa. Vain rivitalossa asuva kertoi, ettei tee pihatoita
itse. Kesalla nurmikonleikkuusta ja talvella lumenajosta vastaa taloyhtion palk-
kaama tyontekija. Muut tekivat kaikennakoiset pihatyot isoillakin pihoilla joko

yksin tai puolison kanssa.

Haastateltavat selvasti nauttivat omakotitalossa ja sen pihassa tehtavista puu-
hista. Eras haastateltavista totesikin, ettei saisi aikaansa kerrostalossa kulu-
maan, kun siella ei ole multaa. Kukaan ei tuntunut murehtivan etukateen sita,
ettd kunto mahdollisesti joskus menee niin huonoksi, etteivat puutarha-askareet
enda suju. Enemman haastateltaviani huolestutti tulevaisuudessa yksinaisyys,

pelko siitd ettd kukaan ei tule katsomaan, kun oma liikuntakyky on mennyt.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Stromberg



38

Mielestani on varsin luonnollista, ettd he tekevat paljon itse ja haluavat parjata
omillaan. Haastattelemani ihmiset kuuluvat siihen sukupolveen, joka on tehnyt
kaiken itse, omilla kasilladn. Kodin tdissa tuli hyvin esiin ruokaan liittyvd omava-
raisuus. Monella oli puutarhassaan omenapuita ja marjapensaita, joiden tuotto
kaytettiin hyvaksi. Samoin l0ytyi kasvimaata ja kasvihuonetta, joiden hoitami-

seen kaytettiin aikaa ja joiden antimia sail6ttiin.

Yksi mielestani mielenkiintoinen asia yhdisti kuutta haastateltavaani. Heilla kai-
killa on nimittain joku sukulainen, tuttava tai naapuri, jota he kayvat tervehti-
massa lahes paivittain ja auttoivat kauppa-, posti-, apteekki-, siivous- ja kulje-
tusasioissa. Yksi haastateltava oli jo vuosikaudet kaynyt siivoamassa itseaan
huomattavasti vanhemman naapurinsa luona. Kun naapuri myi talonsa ja muutti

pienempaan rivitalo-osakkeeseen, nama siivoukset jatkuivat yha edelleen.

Kahdella haastateltavista oli lisdksi omaisia palvelukeskuksessa, jossa he kavi-
vat useita kertoja viikossa heita katsomassa. Sen liséksi, ettd he kavivat terveh-
timassa omaisiaan, he myos auttoivat muun muassa syottamisessa ja viemalla
heitd ulos. He auttoivat henkilékuntaa myds muiden asukkaiden kohdalla aina

kun aikaa oli.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

6.1 Yhteenveto

Haastattelemani kolmasikaiset elavéat varsin aktiivista ja vauhdikasta elamaa
omasta halustaan ja he ravitsevat harrastuksillaan seka kehoaan etta mieltaan.
Yleisin kulkuvéline on polkupydra ja suosittuja liikunnallisia harrastuksia ovat
kaikenlaisen hydtyliikunnan (puutarhanhoito, siivous) liséksi erityisesti erilaiset
jumpat seka uiminen. Mielta rikastutetaan olemalla mukana erilaisten yhdistys-
ten ja kerhojen toiminnassa. Sielld tavataan muita, jaetaan kokemuksia ja jutel-

laan elaman iloista ja suruista samalla kun tehdaan kasit6ita tai leivotaan.

Omilta haastateltaviltani kysyin, ovatko he omasta mielestddn hyvassa kun-
nossa siksi, ettd harrastavat ja ovat aktiivisia, vai harrastavatko he siksi etta
kuntonsa puolesta siihen kykenevét. Viisi haastateltavaa oli ehdottomasti sita
mielta, ettd aktiivinen elama, niin liikkunnallinen kuin sosiaalinen, pitdd heidat
kunnossa, niin ettd he jaksavat harrastaa. Kaksi taas oli sitd mielta ettd mo-
lemmat vaikuttavat. He ovat pirteitd koska harrastavat, ja harrastavat koska

heilla on siihen voimavaroja.

Haastatteluista nousee selkedasti esille se, ettd kolmasikalaisten voimavaroja
kohottaa tietoisuus siitd, etta voi olla toisille avuksi. Taméa voi tapahtua vapaa-
ehtoistydna jonkin jarjestdon kautta tai niin sanottuna naapuriapuna. Tunne siita,
ettd yha edelleen on hyodyllinen ja pystyy olemaan avuksi, vaikka aktiivinen
tydura onkin jo takanapain, kohottaa itsetuntoa ja talla tavoin vaikuttaa ihmiseen
voimavaroihin vahvistaen. Ikdantyneiden ihmisten hyvinvoinnin kannalta on siis
tarkeaa, ettd he saavat arvostusta ja heilla on myo6s tarve saada ja antaa huo-
lenpitoa (Tiikkainen & Lyyra 2007, 71).

Myds onnistumisen tunne ja myonteinen palaute ovat asioita, joista saa iloa ja
voimia. Myonteinen palaute ei valttamatta ole suullisesti suoraan annettua, vaan
se voi olla my6s sanatonta. Esimerkiksi kun on jarjestetty joku tapahtuma, jonne

tulee paljon ihmisiad ja he lahtevat kiireettomasti hymyillen ja keskustellen pois,
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se koetaan positiiviseksi palautteeksi. Ja tyytyvaiset tapahtumassa kavijat tie-
tysti saavat jarjestavassa osapuolessa aikaan onnistumisen tunteen, etta tapah-

tuma oli jarjestetty hyvin.

Into ja kiinnostus harrastamiseen ja vapaaehtoistydhon tuntuu juontavan juu-
rensa lapsuuden kodista. Useimmilla haastateltavilla lapsuudessa alkanut har-
rastus on jatkunut aina naihin pdaiviin, muuttaen matkalla hieman muotoaan.
Harrastusajat olivat useita kymmenia vuosia. Pitk&kestoinen sitoutuminen sa-
maan toimintaan kehittda harrastajaa, han loytaa omaa potentiaaliaan ja uusia
kokemuksia (Pikkarainen 2007, 89).

Varsinkin naiset kayttavat vapaa-aikaansa hyvin samalla tavalla eldkkeelle jaa-
tyaan, uusia harrastuksia ei heti ilmaannu (Taipale, 2011, 191). Monet sanoivat
mallin vapaaehtoistyohon tulleen kotoa omilta vanhemmilta ja siitd olivat myos
haastateltavien omat lapset saaneet esimerkkid omalle toiminnalleen. Myds
seurakunnassa toimiminen oli haastateltaville tuttua jo lapsuudesta, mukana oli

oltu pienesta asti omien vanhempien matkassa.

Varsinkin jos vapaa-ajan harrastukseen liittyy toisten ihmisten auttamista, tuke-
mista tai mielihyvan antamista, toimintaan osallistuminen koetaan sitouttavaksi.
Kun itse on lahdetty jotakin toimintaa vetamaan tai auttamaan vetajaa toiminnan
jarjestamisessa, koetaan etta ilman omaa panosta toiminta ei mahdollisesti jat-
ku ja ihmiset jaavat kokemastaan ilosta paitsi. Kolmasikalaiset eivat kuitenkaan
ota tata taakaksi itselleen, silla he kokevat, ettéa heillda on antaa aikaa ja samalla

he tuntevat itsensa hyddyllisiksi.

Kolmasikaldiset haastateltavani tuntuivat olevan tyytyvaisia vapauteensa. He
saivat tehdad mitd haluavat, silloin kuin haluavat. Oma aika oli taysin heidan
omassa kaytossa, tyo ja perhe ei enaa vaikuttanut siihen. He kaikki olivat myds
oppineet sanomaan ei silloin, kun heista tuntui, etta joku asia ei kiinnostanut tai

he kokivat, ettd siihen ei juuri nyt ole aikaa.
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6.2 Sosionomi (AMK) ikdihmisen hyvinvoinnin yllapitajana

Elamanlaatu kuvaa ihmisen kokemaa terveydellista, psyykkistd, sosiaalista ja
elinymparistoon liittyvaa tyytyvaisyytta suhteessa hénen tarpeisiinsa. Myos toi-
mintakyky muodostuu henkilén fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominai-
suuksien suhteesta haneen kohdistuviin odotuksiin. Sosionomin (AMK) ammat-
titaitoon kuuluu huomioida asiakkaansa kokonaisvaltaisesti eli fyysisena, psyyk-
kisené ja sosiaalisena kokonaisuutena. Jotta ihminen voisi olla tasapainoinen ja
tyytyvainen, pitdd naiden kaikkien osa-alueiden olla kunnossa. Keskeista sosio-
nomin (AMK) ty0ssa on sosiaalisen toimintakyvyn vahvistaminen (Makinen ym.
2009, 100).

On tarkedad, ettd tyoskennellessdan vanhusten parissa sosionomi (AMK) tiedos-
taa miten tarkeaa asiakkaan hyvinvoinnin kannalta on elaman kokeminen mie-
lekkaaksi ja itsensd kokeminen tarpeelliseksi. Mikali tyytyvaisyyden ja onnelli-
suuden tunne katoavat, tyytymattomyys lisdéntyy ja on vaarana, ettd asiakas
masentuu. Masentuneen ihmisen kaytds usein muuttuu, han sulkeutuu, valtte-
lee sosiaalisia kontakteja ja on jaksamaton. Tall6in on vaarana, etta fyysinen
kunto menee alaspéin ja nain aiemmin omatoiminen ik&ihminen tarvitseekin
apua ja palveluja selvitdkseen jokapaivaisista toiminnoistaan. (lhalainen & Ket-
tunen 2011, 136-137.)

On siis tarkedd antaa ikaihmisille mahdollisuus harrastamiseen seka ystavyys-
suhteiden yllapitamiseen. Sosionomina asiakasta voi rohkaista mukaan vapaa-
ajan toimintoihin seka pitamaan ylla perhesuhteita. Pitdd muistaa, ettéa ihminen
voi olla aktiivinen my6s kotonaan, eiké yksin asuminen tarkoita samaa kuin yk-
sindisyys (Taipale 2011, 189). Kaikki harrastukset, kuten lukeminen ja kasitytt,
eivat vaadi kotoa poistumista. Joku voi olla taysin onnellinen ja tyytyvainen ko-
tona ristikoita tehdesséén ja vaihtaen puhelimitse kuulumisia ystavien ja suku-

laisten kanssa.

Olisi hienoa jos tybaikana solmitut ihmissuhteet ja aloitetut harrastukset jatkuisi-
vat vield elakkeelle jadmisen jalkeen. Toisten tapaaminen ja jonkinlainen fyysi-

nen tekeminen pitavat ihmisen virkednd ja toimintakykyisend. Sosionomin
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(AMK) on tarke& muistaa, ettd nama asiat edesauttavat ikdihmisen parjadmista
kotona ja nain mahdollisen palvelu- tai laitosasumisen tarve siirtyy tulevaisuu-

dessa eteenpain.

Sosionomin on my6s syyta olla tietoinen niista riskitekijoista, jotka saattavat ai-
heuttaa ikdantyneiden syrjaytymistd, jolloin asia pitda ottaa puheeksi. Puolison
kuolema saattaa lamaannuttaa yksin jddneen ja toiminta- tai liikuntakyvyn hei-
kentyminen voivat saada ikaihmisen jagamaan kotiin. Liikkkumattomuus kuitenkin
heikentdd ennestdan toimintakykya, joten olemassa olevien voimavarojen kar-
toitus ja kayttbonottoon rohkaiseminen ovat talléin aiheellisia. Myds muistisai-
raudet, mielenterveys- ja paihdeongelmat sekéa toimeentulovaikeudet saattavat
vaikuttaa ikdihmisen osallistuvuuteen ja aktiivisuuteen. (lhalainen & Kettunen
2011, 140-141).

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Yksittdisessa tutkimuksessa on arvioitava tutkimuksen luotettavuutta, koska
tutkimustoiminnassa luonnollisesti pyritaan valttamaan virheitd. Tutkimuksen
luotettavuutta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin siina painottuu sisdinen joh-
donmukaisuus. Tutkimuksen kohteen ja tarkoituksen, tutkijan omat sitoumukset,
aineiston keruu, tutkimuksen haastateltavat, tutkijan ja haastateltavien suhde,
tutkimuksen kesto, aineiston analyysi, tutkimuksen luotettavuus ja tutkimuksen
raportointi ovat niitd asioita, joiden pitd& olla loistavassa suhteessa toisiinsa.
Tutkijan tehtédvana on antaa lukijoilleen tarpeeksi tietoa siitd, miten tutkimus on
tehty. Talléin lukijat voivat arvioida tutkimuksen tuloksia. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 134-142.)

Omassa tutkimuksessani pystyn peilaamaan hyvin saamiani tuloksia tietoperus-
tassa oleviin asioihin. Haastateltavat nostivat esiin niitd samoja asioita hyvin-
vointiinsa liittyen, mita nostivat esimerkiksi llka Haarnin tutkimuksen kohteena
olevat kolmasikaldiset. Lahdekirjallisuudesta nousi esiin samoja teemoja use-
aan kertaan, esimerkiksi se, etté aktiivinen sosiaalinen osallistuminen vahent&a

sairastuvuutta ja kuolleisuutta.
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Haastattelut on tehty samaa teemahaastattelulomaketta kayttaen, jolloin olen
esittanyt samat kysymykset kaikille haastateltaville. Tama lisdd tutkimuksen
luotettavuutta, vaikka haastateltavat ovatkin vastanneet kukin omin sanoin
omiin kokemuksiinsa perustuen. Lomakkeen kysymykset puolestaan on use-
amman ihmisen mietinnén tulos, jolloin siihen on tullut enemman nakokulmia,

kuin jos kaikki kysymykset olisi tehnyt yksi ja ainoa ihminen.

Haastattelut tein yksilhaastatteluina, jolloin pystyin keskittymaan juuri silla het-
kella haastattelemaani henkildd. Kaikki haastattelut olivat rauhallisia ja kiireet-
tomia tilanteita, joissa seka mina ettd haastateltava olimme varanneet aikaa
juuri toisiamme varten. Tein muistiinpanoja haastattelun aikana, mutta nauhoit-
taminen oli kuitenkin hyva asia. En olisi kyennyt pelkdstaan muistinpanojen
avulla saamaan muistiin kaikkia tarkeita asioita. Nauhoituksia oli helppo kuun-
nella jalkeenpain uudestaan ja palauttaa muistiin haastattelussa esiin tulleita

asioita.

Joidenkin haastateltavien kanssa keskustelu ronsyili helposti muihin asioihin,
toisten kanssa oli taas helpompi pysya aiheessa. Moni oli ollut harrastukses-
saan mukana jo ennen eldkkeelle jaamistaan. He puhuivat helposti vapaa-ajan
toiminnon antamasta hyvasta olosta jo silta ajalta, vaikka tutkimukseni koski

vapaa-ajan vieton vaikutuksia liittyen kolmasikalaisen hyvinvointiin.

Haastattelut olen litteroinut sanasta sanaan. Litterointia tehdessani pidin huolta
siitd, ettd sain olla rauhassa, mahdollisimman vahalla taustamelulla. Muutamat
haastateltavat puhuivat hyvin hiljaisella aanella. Vaikka nauhurin paikka olikin
mielestani haastattelutilanteessa optimaalinen, nauhoitetta piti kuunnella pai-

koin todella tarkasti saadakseen selville yksittaisia sanoja.

Opinnaytetyoni tulokset antavat mielenkiintoista tietoa aktiivisten kolmasikalais-
ten vapaa-ajan vieton vaikutuksesta heidan hyvinvointiinsa. Harrastaminen
kolmannessa idssa edistaa ja yllapitaa hyvinvointia ja toimintakykya. Haastatte-
lemani ikdihmiset olivat yksimielisia siitd, etta vapaa-ajan aktiviteetit vaikuttivat

positiivisesti heidan elaméanlaatuunsa.
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s’
RORE LG ik APREebc  Cod
Haastattelulomake
Kolmas ikalaiset oman hyvinvointinsa yll&apitajina - Vapaa-ajan aktiviteet-
tien merkitys hyvinvoinnin yllapitdjana kolmas ikal aisten keskuudessa

Varsinais-Suomessa

Tutkimustehtava: Keskeisena tutkimustehtavana on seuraava: mitka tekijat eri
vapaa-ajan aktiviteeteissa tuottavat ikaihmisille hyvinvointikokemuksia seka vai-

kutusta heidan hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa.

HAASTATTELULOMAKE (sisaltaa tutkimusteemat ja yksiloidyt haastatteluky-

symykset)

Aika: / 2013 klo: / Haastattelija:

1. Taustatiedot

Paikka (kunta, alue, haastattelupaikka):

Ik&: vuotta

Sukupuoli: M /N
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Siviilisdaty: naimisissa / naimaton / leski / eronnut

Asuuko yksin / puolison / oman lapsensa / muun henkilén kanssa
Etaisyys kodista (km): _ km

Koti on: kerrostalo / rivitalo / omakotitalo / palvelutalo

Entinen ammatti:

Koulutus:

Ryhma:

Sisaltd / harrastusmuoto:

Harrastustaika: vuotta

Mitd muuta harrastatte:

Miten usein harrastaa (saanndllisyys / kerrat):

Miten tai milla tulee paikalle / tilaan (likkumismuoto):

Muuta huomioitavaa:

Liite 1
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2. Lahtdkohta toiminnalle / harrastamiselle ("sisda najovaihe” / yleinen)

Miksi harrastat / harrastatte toimintamuotoa (yleinen kysymys)?

Oma harrastushistoria ko. toiminnasta / aktiviteetista (lyhyt kuvaus).
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3. Toiminnan / aktiviteetin sisaltd

Miksi tekee / teette / harrastatte tata toimintaa (syyt, perustelut)?

Mitd saa / saatte sisallosta / toiminnasta (anti, saaminen, hyoty)?
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Kolme (tai tarkeimmat syyt) sisaltoon liittyen eli miksi harrastan / harrastatte?

4. Sosiaalinen ulottuvuus (osallistujat, ystavat, ihmi set)

Miten tarkeana pidat / pidatte muita osallistujia ko. toiminnassa?
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Miten kokee / koette muut osallistujat / ihmiset (osana toimintaa, mu-
kanaoloa)?

Kolme tarkeina (tai tarkeimmat) syyta liittyen muihin ihmisiin ja osallistujiin

(sosiaalinen osallistuminen).
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5. Tila / paikka toiminnalle (fyysinen tila, koko, paikka, sijainti, toimivuus,
tuttuus)

Tilan / paikan merkitys ja tarkeys toiminnalle / harrastukselle.

Lyhyt, tarkennettu perustelu paikasta viela lopuksi.
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6. Hyvinvointikokemus (tarked; edelliset ikaan kuin ohjaavat tata kohti)

Kuinka tyytyvainen olette elaméan talla hetkella (kouluarvosana): 456 789
10

Kuinka terveeksi tunnette itsenne (kouluarvosana): 456 7 8 9 10

Mainitse / mainitkaa tarkeimmat hyvinvointikokemuksesi / kokemuksenne

ko. toiminnasta.

Mitka asiat tai kokemukset vahvistavat hyvinvointia / hyvinvointianne?
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Mitka asiat tai kokemukset yllapitavat hyvinvointia / hyvinvointianne?

7. Tarkeimmat syyt harrastamiseen (kiteytys)

Mitk&a ovat kolme tarkeintd syyta, miksi harrastat / harrastatte / teette tata?
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8. Tulevaisuusnékymat ja muutokset

Miten kehittéisit tai parantaisit toiminta- /harrastusmuotoa?

Miten aiot / aiotte jatkaa toimintaa / harrastusta tasta eteenpain (tulevai-

suus)?
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Jos keskeytat / keskeytétte / lopetatte, niin mista syysta?
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9. Kaoti toimintaympaéristona

e paivittaiset tarkeat asiat, joita tekee / teettdigsanne ja sen lahiymparistéssa
(yleinen)?

* pihasta ja asunnosta huolenpito

» arkipdivan askareet (tarkennukset, aikataulut,gs§tmi, tavat, tottumukset)

» Kkodissa jokin erityinen harrastus?

* laheiset, tuttavat, naapurit

*  matkustelu

e lemmikit

* muuta lisattdvaa
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