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Tyo6uran viimeiset vuodet ja eldkkeelle siirtyminen ovat ajanjakso, johon opinnéyte-
tyomme keskittyy. Varhaisessa vaiheessa vaikuttaminen ja ennaltaehkaisy ovat keinoja,
joilla pidennetéan tyoikaisten tyduraa mahdollisuuksien mukaan ja pidet&dén ylla toimin-
takykya siirtymavaiheen jalkeenkin. Kutsumme tyduran viimeisista vuosista muodostu-
vaa aikaa ja elédkkeelld olon ensimmaisia vuosia eldkeik&én siirtymisvaiheeksi.

Suunnittelimme elédkevalmennusmallin ja toteutimme mallimme testaamiseksi pilotti-
projektin. Jarjestimme projektin Porin kaupungin tyontekijdille. Toimintakerrat koos-
tuivat luennoista, tehtdvistd, tiedottamisesta ja liikunnasta. Aihepiireing olivat eldkkeet,
ikakésitykset ja asenteet, ajankayttd, arkiliikunta, psyykkinen - ja fyysinen hyvinvointi.

Suurten ikaluokkien elamankulku tydiastd kohti sataa ikavuotta on yhteiskunnallinen
haaste. Eldkevalmennuksella yritimme osaltamme vastata haasteeseen. Elédkevalmen-
nuksen kehittdminen suurten ikéluokkien elékeikaan siirtymisvaiheessa oli otollinen,
koska suureen ikaluokkaan kuuluvia henkildita on paljon. Elékkeelle siirtyminen on
muutos tulevillekin sukupolville, eldkevalmennuksen tarve ei poistu tulevaisuudessa.

Elédkevalmennusryhmé koki valmennuksen tarpeelliseksi ja onnistuneeksi. Porin kau-
punki on paattanyt jatkaa toimintaa mallimme pohjalta. Elékevalmennuksen vaikutukset
voivat ndkya kolmannen ian pidentymisessd, avun tarpeen ja neljannen ian siirtyessa
my6hemméksi. Eldkevalmennuksen kaltaisilla toimilla voidaan mahdollistaa yhteiskun-
nan palvelujen ja talouden toimivuuden toteutuminen.
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Last years of working career and retirement are periods that our thesis handles. Affect-
ing at the early point and preventioning are the ways to extend working career of the
work age people as far as possibe and maintain working order after the transition period.
We call the timeperiod that consists last years of the working career and the first years
of the pension, transition period to pension.

We designed pension coaching model and executed a pilot project to test it. We organ-
ized a project for the employees of the city of Pori. Operationtimes consisted of lectures,
tasks, briefing and exercise. The themes were pensions, perception of the age and atti-
tudes, how to spend time, weekday exercise and psychics- and physics wellness.

The way from the working age to the hundred years of age of the baby boom genera-
tions is a communal challange. With the pension coaching we try at our part to answer
the challenge. To develop a coaching programme for the retirement transition period to
the baby boom generations was favorable because of the great amount of those people.
Retirement is a change to the next generations, need to the pension coaching doesn’t
eject to the future.

Pension coaching group did experience the coaching needed and successful. The city of
Pori has decided to carry on with the operation based to our model. Impacts of the pen-
sion coaching coud be seen to lengthen of the third ages, with the need of help and
fourth age to be postponed. With the acts like pension coaching, we could enable the
functionality of the communal services and of the economics.
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1 JOHDANTO

Eldmé& koostuu erilaisista vaiheista ja kriiseistd, tata kutsutaan elaménkuluksi. Elamén-
kulku jakautuu erilaisiin vaiheisiin. Tyduran viimeiset vuodet ja elédkkeelle siirtyminen
ovat osa tata kulkua. Ikd&dntyminen tuo haasteita, toimintakyvyn yll&pito edellyttaa fyy-
sistd ja psyykkista hyvinvointia. Eldménvaiheet aiheuttavat muutoksia ja sopeutumis-

vaikeuksia, tarvitaan tilanteeseen valmentautumista.

Teimme opinndytetydémme pilottiprojektina. Projektimme aiheena on eldkevalmennus-
malli. Projektimme koostui suunnitteluty6std, toimintakerroista ja toteutuksesta. Toteu-
timme projektin Porin kaupungille. Porin kaupunki kayttaa elakevalmennusmallimme

pohjaa jatkaessaan itsendisesti valmennusta.

Olemme havainneet ty0elamastd poistumiseen liittyvat haasteet. Yritdmme elékeval-
mennuksellamme vaikuttaa, tyduran viimeisiin vuosiin ja eldkeajan tuomiin haasteisiin

yhteiskunnan ja yksilon nakokulmasta.

Yhteiskunnassamme on tapahtumassa rakennemuutos, jossa suuret ikdluokat siirtyvat
tyoelamastd elakkeelle. Rakennemuutos tuo mukanaan haasteita yhteiskunnallemme
selviytya suuren véestdosuuden siirtyessa pois tydelamastd. Muutoksesta saattaa aiheu-
tua tydvoimapulaa, palvelujen tarpeen kasvua, eldkemenojen nousua ja sosiaali- ja ter-

veyspalvelujen kuormittumista.

Elédkevalmennuksen paatarkoituksena on pidentdd tydikaisten tyduraa mahdollisuuksien
mukaan, valmentautua tulevaan eldkeaikaan ja sen tuomiin muutoksiin. Haluamme tu-
kea toimintakyvyn yllapitoa, aktiivisuutta, jakaa tietoa ja motivoida eldkevalmennuksen
kohderyhmad eldmaén taytta elamad omien resurssiensa rajoissa. Aktiivisina toimijoina

ja kuluttajina suuret ik&luokat ovat yhteiskunnalle voimavara, eivat taakka.



Selvittddksemme suurten ikéluokkien tdmén hetkista tilannetta on ensin ymmaérrettava
suurten ikaluokkien syita ja syntyhistoriaa. Opinndytetydssamme lahdemme liikkeelle
véestorakenteesta siirtyen selventdméén Suomen tilannetta, jossa suuret ikéluokat syn-
tyivat ja suuria ikaluokkia ympardivad yhteiskuntaa. Kerromme suurista ikaluokista ja
heidén eldkeik&an siirtymisvaiheesta. Suomen eldkejarjestelmien ymmartaminen on
olennainen osa elakkeelle siirtymisen prosessia. Esittelemme lyhyesti elékelait. Toimin-
takyvyn merkitys korostuu projektimme toteutuksessa, onnistuaksemme ymmartamaan
toimintakyvyn tarkeyden, olemme perehtyneet sen sisaltéon. Ennen projektimme kuva-
usta kdymme lapi projektisuunnitelman, jotta sen kehitysprosessi ja kulku tulevat esille.
Kerromme projektin toteutuksesta ja toimintakertojen kulusta. Toteutuksen jalkeen ar-
vioimme ja pohdimme opinndytetydémme vaikutuksia eri ndkdkulmista. Tuomme esille

opinndytetydssamme Porin kaupungin linjaukset ikd&ntyvasta tydvaestosta.

Haluamme opinnaytety6llamme tuoda ilmi, etta seniori- ja vanhusty0 ja ennaltaehkaisy
ovat kanava vaikuttaa muidenkin yhteiskuntaluokkien hyvinvointiin. Suuret ik&luokat
vaikuttavat yhteiskuntamme toimivuuteen. Y hteiskuntamme ja suurten ikaluokkien on

tehtava yhteisty6té ja kannettava vastuunsa haasteissa.



2 VAESTORAKENTEEN KEHITTYMINEN

Yli 65-vuotiaita oli 1900- luvun alussa vain noin yksi prosentti maailman vaestosta. Nyt
tulevaisuuden véestdennusteiden mukaan vuonna 2050 joka viides ihminen maailmassa
on yli 65-vuotias, se merkitsee noin 2,5 miljardia ihmist4. Tahan asti ikdrakenne on ol-
lut vaestddiagrammissa pyramidin muotoinen, (Kuvio 1) nyt ikdrakenne muistuttaa ta-
sapaksua pylvastd. (Kuvio 2) Pyramidin muotoinen diagrammi on vadeston kannalta ide-
aali, koska lasten ja nuorten osuus véestosta on suuri ja vanhojen ikaluokkien osuus on
pieni. Nykyééan lasten ja nuorten osuus on kaventunut ja vanhojen ikaluokkien véeston
osuus on suuri. Sielld missé elékeldisten vaestonosuus on nykyaén alhaisin, vanhennu-

taan tulevaisuudessa myos nopeimmin. (Koskinen ym. 1998, 21-29)

Esimerkiksi Intiassa yli 65-vuotiaiden méara kasvaa kymmenen vuotta sitten tehtyjen
ennusteiden mukaan nykyéaan 130-170 prosenttia. Kuitenkaan elinajan odote ei ole yhté
pitkd kuin EU- maissa. Yli 65-vuotiaiden osuus EU- maiden véestosta 2000-luvulla on
yli 15 prosenttia. Keskimaaraisesti naisten elinajan odote on 5-7 vuotta pidempi kuin
miesten. Maiden vaestotilanteeseen vaikuttaa syntyvyys, kuolleisuus ja muuttoliike.
Keskiméaaréinen elinaika on pidentynyt talla vuosisadalla runsaalla 30 vuodella ja se
pitenee vield muutamalla vuodella 2030 vuoteen mennessé. Miesten elinajanodote kas-
vaa nopeammin kuin naisten, joten sukupuolijakauma tulee tasoittumaan vuoteen 2030

mennessé. (Koskinen ym. 1998, 21-29)

Suomen vaestonkehitys poikkeaa yleisesta lansimaisesta véestonkehityksestd. Suomessa
kuolleisuus oli korkea 1870- luvulle saakka, jonka jalkeen tuli kuolleisuudessa jyrkka
lasku. Suomen kuolleisuuslukuihin vaikuttivat nélk&vuodet 1867-1868. Aikuisikéisten
kuolleisuus on laskenut vasta 1980- luvulla. Taman ikdryhman kuolleisuus on vaikutta-
nut siihen, ettei vanhojen ihmisten suhteellinen osuus paassyt kasvamaan. Syntyvyys oli
suurta 1910- luvulle asti, jonka vuoksi hitaan véestonkasvun vaihe tuli vasta 1930- lu-
vulla. Suomelle erityisen ominaista on sodan jalkeiset suuret ikdluokat, jotka olivat suh-
teessa suurimmat teollistuneista maista. Vuosina 1946- 1949 syntyi vuosittain yli
100 000 lasta. Tamén vuoksi vaestbmme vanhenee nopeasti. Ruotsiin verrattuna Suomi

oli noin 60 vuotta jaljessa véestollisessd muuntumisessa. Tulevaisuudessa 80 vuoden idn



saavuttaa lahes joka toinen suurten ikaluokkien edustaja, heita arvioidaan olevan nyt yli
400 000. (Koskinen ym. 1998, 21-29)
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Kuvio 1. Véestodiagrammi 1950 (Koskinen 1998, 26)

Tydikaisten osuus Suomessa on ollut taloudellisesti edullista, tydikaisia on ollut paljon.
Tyovoima ikaantyy tulevaisuudessa merkittavasti. Suomen tyévoima oli OECD- maiden
vanhimpia vuonna 2000. (Taloudellisen yhteistydn ja kehityksen jarjestd, Organisation
for Economic Cooperation and Development OECD) Vuosien 2010 ja 2030 valisena
aikana Suomessa eldkkeelle siirtyy noin 400 000 tyontekijad, tdma on kokonaistyovoi-
masta noin 15 prosenttia. Tyovoimapula saattaa tulla jo vuoden 2015 aikana. (Koskinen
ym. 1998, 21-29)

Vuonna 2035 ik&antyneiden yli 65-vuotiaiden vdestéosuuden ennustetaan olevan 27 %,
minka jalkeen sen ennustetaan laskevan. (Stakes 2007, 29) Tydvoiman ennakoidaan
laskevan Suomessa noin 0,35 % vuodessa. Tallgin talouden kasvu on uhattuna, kun
nuoria tyontekijoita ei ole tarpeeksi korvaamaan elakkeelle jaavia tyontekijoita. Ikaan-
tyvien tyottdmyys on edelleen varsin korkea ja tyosta syrjaytyneiden tyohon paluu on
vahaista. (llmarinen 2006, 17) Tydvoimapulan helpottamiseksi olisi syytd tehostaa

maahanmuuttopolitiikkaa. (Ilmarinen 2006, 29)
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Vuonna 2035 ennustetaan 75 vuotta tayttaneitd olevan 15 % ja 85 vuotta tayttaneita
olevan 5 % vdestostd. Vuonna 2005 elinajanodote oli miehilld 75,5 vuotta ja naisilla
82,3 vuotta. Vuoteen 2035 (Kuvio 3) ennustetaan sen miehill4 olevan 81,3 vuotta ja
naisilla 85,5 vuotta. Ennusteiden mukaan 75 vuotta tayttaneiden maaré kaksinkertaistuu,
85 vuotta tayttdneiden maéra nousee kaksi- ja puolikertaiseksi ja 90-vuotiaiden maara
kasvaa 140 %. (Stakes 2007, 29-31)
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Kuvio 2. Véestddiagrammi 2007 (Tilastokeskus, 2007)
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Kuvio 3. Véestodiagrammi 2030 (Tilastokeskus, 2007)

3 SUURTEN IKALUOKKIEN SUOMI

Suomen elinkeinorakenne oli toisen maailmansodan jalkeen vanhakantainen verrattuna
esimerkiksi Ruotsiin ja Norjaan. Suomessa noin puolet vaestostd tydskenteli maa- ja
metsataloudessa, kun taas Ruotsi ja Norja olivat ohittaneet tdimén vaiheen 1900-luvun
vaihteessa. Suomessa vuonna 1945 maanhankintalain pohjalta luotiin 1ahes 100 000
uutta pientilaa ja samaan aikaan muualla Euroopassa tilojen lukumaara laski. Sodan
jalkeen pyrittiin kaikille saamaan elinkeino ja tapa elattaa itsensg, jolloin pienviljelmisté
saatiin peruselinkeino ja tarvikkeet. (Karisto ym. 1998, 91-96) Mika Ruotsissa oli to-
dellisuutta vuosisadan vaihteessa yli 65-vuotiaiden vaestdosuudessa, saavutti Suomi sen
vasta 1960- luvun alussa. (Koskinen ym. 1998, 21-29)

Maatalous hoidettiin 1950- ja 1960- luvuilla miestydvoimin. Silloin otettiin maatalou-
dessa koneet kayttoon, joten miestydvoiman kéyttdé maa- ja metsétaloudessa vaheni.

Siirryttiin koneiden ja sotakorvausten valmistamiseen. Suomen oli myos teollistuttava
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pysydkseen kansainvalisessd kilpailussa mukana. Maatalouden vdestd putosi
900 000:sta 400 000: en. Maataloudessa ei koneiden my6ta tarvittu perheen ulkopuolis-
ta tydvoimaa ja suurin osa tuotannosta pystyttiin tuotannon tehokkuuden johdosta
myymaan ulkopuolisille jalostajille. (Karisto ym. 1998, 91-96)

Suomessa rakennemuutos tapahtui muutamassa vuosikymmenessd, kun taas Norjassa
muutos kesti kahdeksan vuosikymmentd. 1960- 1970-luvulla tapahtui yhteiskunnassa
rakennemuutos, rakennemuutoksesta kéytetddn nimitystd suuri muutto. Voimakkain
muuttoaalto oli vuosina 1969-1970, jolloin maastamuuttajia oli n. 80 000. Muutto
Ruotsiin tapahtui esimerkiksi taloudellisista syista. (Karisto ym. 1998, 91-96) Osa tal-
I6in maastamuuttaneista on nyt paluumuuttajia, jotka kuuluvat suureen ikaluokkaan.
Kaupunkivéeston maara kasvoi ihmisten muuttaessa maalta kaupunkeihin. Tapahtui
kaupungistuminen. 1960-luvulla Suomi taajamoitui, suurin osa maaltamuuttaneista ih-
misistd asui taajamissa. Suuret ikaluokat olivat siihen aikaan kasvuidssa. Teollisuus ja
palvelusektori kasvoivat. Taloudellinen tehokkuus kasvoi, samalla rikollisuus ja sosiaa-
liset ongelmat lisdantyivat. (Karisto ym. 1998, 91-96)

1970-luvun alussa 6ljyn hinta nousi, puhuttiin 6ljykriisista, joka on ollut lansimaiden
talouskehityksen kaannekohta. Suomeen 6ljykriisin seurauksena tuli taloudellinen taan-
tuma. Vuonna 1975-1977 ty6ttdomien méara nousi. 1980-luvun alussa teollisuus kukois-
ti iddnkaupan myota, elettiin kulutusyhteiskunnan aikaa. (Karisto ym. 1998, 91-96)

Vengjan vienti putosi ja talous kaantyi taantumaan 1990- luvun alussa. Teollisuus ja
rakennustoiminta tyo6llistivat vahemman véked, vain palvelut jatkoivat kasvua. 1990-
luvun alussa Suomen nopea taloudellinen kasvu romahti, maan talous syoksyi lamaan.
Talouskriisi tuhosi suurimman osan pankeista. Talouskriisin seurauksena syntyi suur-
tyottomyytta ja velkainen valtiontalous. Laman syiksi luetaan idankaupan romahtami-
nen, L&nsi-Euroopan taantuma ja kotimaassa rahoitusmarkkinoiden vapauttaminen.
(Karisto ym. 1998, 91-96)

Pitk&aikaistyottomyys yleistyi ja syrjaytymisvaarassa olivat erityisesti henkil6t joiden
koulutus oli puutteellista. Pitkdaikaistyottomilla tyopaikan saantia vaikeutti ian mydta
heikentynyt terveys, vanheneva koulutus ja ammattitaito. (Rajavaara & Viitanen 1997,

7) Suurty6ttomyyden pitkittyessa ikdantyneiden tyéttdmien asema on heikentynyt, tél-
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16in 55-59-vuotiaat siirrettiin tyottomyyselakkeeltd tydttomyysturvan piiriin. Tyo6tto-
myyseldkkeen ikdraja nousi 60 ik&vuoteen ja 53 vuotta tdyttaneille turvattiin oikeus
ansiosidonnaiseen ty6ttomyyspaivarahaan, kunnes henkild péésee elakkeelle. Heita kut-
suttiin eldkeputkessa oleviksi. (Hytti 1998, 124) Vuonna 1995 palveluelinkeinosektori
oli ainoa toivo tyOpaikkojen kasvusta. (Karisto ym. 1998, 91-96) Osa-aikaty0 ja valiai-

kaisty0 eli erilasten sijaisuuksien muodot yleistyivét ja tulivat jaddakseen.

1990-luvun alussa Suomen sosiaalipoliittinen jarjestelma alkoi muuttua. Siita tuli mark-
kinaperusteinen, etenkin 1990- luvun jalkipuoliskosta eteenpéin, vahvaan kehitykseen ja
informaation huikeaan kasvuun perustuva jarjestelma. Strateginen ajattelu alkoi kehit-
tyd. Yritysten piti laajentua maailmanlaajuisiksi tai niiden oli jaatava kotimaan markKki-
noille. Globalisaatiossa parhaiten onnistuivat metséateollisuus ja Nokia. Tdman menes-
tyksen takana on ollut korkea koulutustaso. (Wilenius 2006, 223-224) Teollisuus kaan-
tyi uudelleen kasvuun viennin my6td. Laman johdosta Suomeen jai tyollisyyskriisi, joka
vaikuttaa yhteiskunnan kehitykseen yha edelleen. (Karisto ym. 1998, 91-96) Suomi
liittyi Euroopan unioniin vuonna 1995. Suomen eduskunta pééatti 1998 kevaalla liittymi-
sestd Emu:n (Euroopan unionin talous- ja rahaliitto), jonka seurauksena vuonna 2002
otettiin Suomessa valuutaksi kayttoon Euro. (Ekonen ym. 2000, 167- 168)

2000-luvun alussa véeston ikaantyminen nousee yhteiskunnalliseksi ongelmaksi, koska
toisen maailmansodan jalkeen syntyneet suuret ikéluokat jaavat elakkeelle. (Arola ym.
2007, 32) Véestorakenteen muutosta aiheuttaa myds syntyvyyden heikkeneminen ja
keskimaaraisen elinian pidentyminen kasvattaen vanhusvaeston maarédd. Hyvinvointi-
valtion rakenteet joutuvat koville, koska ty6ssékdyvé vaestd vahenee ja vanhuusvaestén
madra lisaéntyy, joka johtaa julkisten menojen, etenkin elakemenojen kasvuun. Sosiaa-
li- ja terveyspalvelujen tarve lisdantyy ikaantyvan véeston keskuudessa. Jotta yhteis-
kunnan kasvavista menoista selvitaan, edellyttdd se suotuisaa talouskehitysta ja hyvaa
tyollisyyttd. Koulutusaikoja pyritddn vahentdmaan ja tyollisyysastetta nostamaan. Tyo-
elakemaksuja ja kokonaisveroastetta korottamalla voidaan kattaa kasvaneet elékemenot.
(Aunesluoma ym. 2005, 169-171)

Yksi uudistuksista on ollut mobiili- ja digitaalitekniikan kehitys. Suomessa 95 prosen-
tilla 12- 69 vuotiaista on kéytossdan matkapuhelin. (Arola ym. 2007, 104-105) Globali-

soitumisen myotd Suomessa on alkanut vuonna 2003 niin sanottu Kiina-ilmio, joka tar-
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koittaa it-yritysten siirtymistd Kiinaan halvan tydvoiman ja laajojen markkinoiden pe-
rassd. Suomen taloudelle se aiheuttaa ongelmia pitad ylla hyvinvointivaltiota, jos siir-
tyminen on niin suurta, ettd se vahentaa tuntuvasti verotuloja ja lisada tyottomyytta. (Au-
nesluoma ym. 2005, 169-171)

Vuonna 2005 tuli voimaan eldkeuudistus, jonka avulla pyritdédn poistamaan varhaisen
tyostapoistumisen vaylia sekd ryhtymalla toimiin elékkeelle siirtymisen myohentami-
seen. 2000- luvulla pyritadn tydssajatkamista kannustamaan tydelédkkeen prosent-
tiosuuksien nopealla karttumisella viimeisten tydssaolovuosien aikana. (Aunesluoma
ym. 2005, 169-171)

Tulevaisuuden nadkymissa tyonteon rooli kasvaa, ei niinkaan ihmisten omasta tahdosta
vaan tunteesta tayttdd muun maailman vaatimukset. Toinen puoli asiasta on tulevaisuu-
den tuoma statushakuisuus, jossa korostuu kulutuskayttdytyminen. Statuksen yllapitoon
ja sen saamiseen tarvitaan rahaa. T&méan vuoksi ihmiset tyoskentelevét liikaa, aikaa per-
heelle ja vapaa-ajalle ei jaa. (Moisio & Huuhtanen 2007, 11- 15)

Tyo0, pidentynyt koulutus, epdvarmat ja madréaikaiset tydsuhteet vaikuttavat perheellis-
tymisen myohentymiseen. Yleinen lapsettomuus lisdantyy. Tulevaisuudessa yritysten
imagotekijoina ja kilpailuvalttina tydvoimasta ovat tyon ja perheen yhteensovittamista
tukevat palvelut. Tulevaisuuden kokonaisuushaasteisiin liittyy lahiympériston rakenta-
minen, palvelujen saatavuus, liikennejarjestelyjen sujuvuus seké ympériston viihtyisyys.
Asiantuntijoiden mielestd tuloerojen kasvu jakaa ihmisia entistd enemman tulevaisuu-
dessa, sosiaaliturvajarjestelman ja palvelurakenteiden suunnittelussa tdma on huomioi-
tava. Eniten kehittdmistarvetta ndhdddn juuri ndissa yhteiskunnan turvajarjestelmissa.
(Moisio & Huuhtanen 2007, 11- 15)

Yleensa elakkeelle siirrytaan liian varhain, elakemenot ja terveydenhuoltomenot kasvat.
Ik&dantyminen haastaa sosiaali- ja terveydenhuoltopalvelujen riittdvyyden ja laadun. Pal-
velujen kysynté lisadntyy samaan aikaan, kun pula palvelujen tarjoajista kasvaa. Kaikki
nama tekijat tuovat paineita ty0ssé jatkamiseen nykyistd pidempéan. Mikéli suuret ika-
luokat siirtyvat ennenaikaisesti elakkeelle, kuten heité edeltdneet ikaluokat ovat tehneet,
on tulevaisuudessa odotettavissa talouskasvun heikentymista ja samalla julkisten meno-

jen rahoituspohjan romahtaminen. Hyvinvointiyhteiskunnan palvelut supistuvat ja heik-
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kenevét ja kilpailukyky markkinoilla laskee. Nain ollen yhteiskunnan on nostettava ve-
roja ja velkaa on otettava. Esimerkiksi ndista syista tulevien sukupolvien elintaso saattaa
laskea. Tyossa jatkaminen nykyistd pidempadn ja tyOuran edistdminen aikaistamalla
nuorten tydeldamééan siirtymistd, ehkaisemalld tyottomyytta ja katkoja tyduran kuluessa,
vaikuttaisi tall4 hetkelld toimivimmalta ratkaisulta. (Ilmarinen 2006, 18-19)

4 SUURET IKALUOKAT

Suuret ikéluokat ovat syntyneet vuosina 1945-1950. Suuret ikaluokat ovat myds yleis-
maailmallinen nimitys ikaluokille, jotka ovat syntyneet sotien jalkeen. Kuitenkaan muu-
alla maailmassa heti sodan jalkeen syntyneet ikéluokat eivét ole poikenneet yleisista
syntyvyysluvuista yhtd paljon kuin Suomessa. Suurten ik&luokkien muodostumiseen ja
erityispiirteisiin vaikutti muun muassa syntyvyyden kohoaminen sotien jalkeen. Synty-
vyyden huippu oli vuosina 1947-1948, my6hemmin syntyvyys laski nopeasti. (Savioja
ym. 2001, 58-60)

Tilanne Suomessa, johon suuret ikaluokat syntyivét, oli olosuhteiltaan niukka ja kdyha.
Elinkeinorakenne muuttui maatalousvaltaisesta yhteiskunnasta teollisuus- ja palveluval-
taiseksi, joka taas sai aikaan suuren muuton maalta kaupunkeihin, jossa uudet ty6paikat
sijaitsivat. Suurten ikaluokkien omat perheet olivat monilapsisia, vanhemmat olivat
kayneet vain kansakoulun ja he elattivat perheensd maataloudella. (Karisto ym. 1998,
60-61)

Suuret ik&luokat elivat taysin erilaista nuoruuden aikaa ja perheen perustamisaikaa kuin
vanhempansa. Suuret ikdluokat sisaistivat 60-luvulla vallinneen nuoruuden ihannoinnin
kulttuurin, jota heitd aikaisemmat sukupolvet eivat pystyneet kokemaan sodan katkais-
tua heidan nuoruutensa. Suurten ik&luokkien ollessa nuoria toivat he vahvasti esille 60-
luvun aatteita. (Karisto ym. 1998, 59) Suuria ik&luokkia on kuvattu maéraksi ikaluokak-
si”, koska heiddn nuoruudessaan alkoholin kdyttd arkipdivdistyi ja yleistyi. (Ilmarinen
2006, 46)
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Suurilla ik&luokilla ei ole vastaavaa seuraajasukupolvea, silla suuret ikdluokat synnytti-
vét itse véhan lapsia. (Karisto ym. 1998, 60) Perheen perustamisiéssa he ajoivat perhei-
den etuuksia. Olennaisesti muuttuivat lasten ja vanhempien suhteet, sukupuolijarjestel-
mat, perherakenteet ja vanhemmuuden mallit. EIam& mullistui muiltakin osin, koulutus
pidentyi seka sen merkitys korostui, tyoelamdarakenteet muuttuivat ja kulutus tuli kes-
keisemmaksi asiaksi. Suurin osa suurten ikaluokkien véestostd on kdynyt vain kansa-
koulun ja tyonteko on aloitettu noin 17-vuotiaana, koska tyomarkkinoille pdaseminen

oli helppoa. Monilla on ollut elamansé aikana useita ammatteja. (Savioja ym. 2001, 62)

Lama on koskettanut tata ikdluokkaa suurelta osin esimerkiksi pitkaaikaistyottomyyden
osalta. Monet suurten ik&luokkien edustajat ovat nykyaikaan mennessé tehneet toita 35
vuotta ja eldkkeelle siirtymisajatukset ovat monella mielessd. Elékeajatuksia lisadvat
etenkin naisilla suuri ansiotydvuosien mééra ja miehilld heikentynyt terveys seka mo-
lemmilla sukupuolilla epdvarmuus tyéelamassa olemisesta ja omasta henkildkohtaisesta
osaamisestaan. (Savioja ym. 2001, 67—-69) Suurilla iké&luokilla on hyvat mahdollisuudet
selviytya terveend elakkeelle, mutta vanheneminen voi olla myos vaikeaa, koska nyky-
aan ihmisilla on vanhenemisesta ongelmapainotteinen asenne. (Karisto ym. 1998, 123)
Muutaman vuoden sisélld suuret ik&luokat ovat eldkeikéisia, he vaativat ja tarvitsevat

yhteiskunnan palveluja seké toimivaa elékejarjestelmaa. (Purhonen ym. 2008, 17- 19)

Vuosina 1945-1950 syntyvyys on ollut suuri, kun taas viime vuosikymmenina synty-
vyys on ollut suhteellisen pieni. Namé syyt ovat aiheuttaneet sen, ettd vdestomme van-
henee muita Euroopan maita nopeammin. Vuoden 2003 lopussa suuren ikaluokan vaes-
t04 oli elossa 496 769, he olivat 53-58-vuotiaita. N&in ollen tulevina vuosina seniorivé-
estod on tydeldmassé paljon enemmén kuin niin sanotusti juniorivdestda. Tilanteen on

ennustettu jatkuvan samanlaisena ainakin vuoteen 2015 asti. (Ilmarinen 2006, 44-45)

Suurten ikaluokkien edustajat pitavét itseddn kuitenkin edistyksellisind ja he kokevat
olevansa moderneja. Nuoret kokevat helposti suuret ikdluokat taloudellisena taakkana
esimerkiksi terveydenhuollolle, mutta todellisuudessa suuret ikaluokat ovat suurimpia
veronmaksajia, koska he maksavat veroja yhteiskunnalle eivatk& kuitenkaan ole tulon-
siirtoverojen kohteena. Todellisuudessa suurelle osalle tdman ikdluokan vaestosta elé-

keaika tulee vastaan 2010- vuonna. Palveluntarve muuttaa yhteiskuntaamme palveluyh-



17

teiskunnan suuntaan, silla ei pida unohtaa, ettd suuret ikdluokat haluavat ja ovat valmiita
toteuttamaan kauan haaveiltuja unelmiaan. (Savioja ym. 2001, 70-72)

4.1 Ikaantymisen méaaritelmia

Joidenkin ndkemysten mukaan ik&dantyminen alkaa siitd, kun synnytaan tai toisesta na-
kdkulmasta tarkasteltuna silloin, kun henkilon fyysiset toimintaedellytykset alkavat hei-
keta eli noin 45-ikdvuoden kohdalla, muutokset ihmisten terveydessa ja heidan tyoky-
vyssdan ovat talléin vield vahéisia ja yksilollisia. 1kaantymista on kronologinen , biolo-

ginen, sosiaalinen ja psykologinen ik&dantyminen. (Koskinen ym. 1998, 14-21)

Ikékasitykset ovat muutosvaiheessa. Ennen vanhuuden on Kkatsottu alkavan 65-
vuotiaana, joka saadettiin vanhuuselédkkeen rajaksi 1800- luvun loppupuolen Saksassa.
Silloin eldkeaikaa ihmisilla oli kymmenisen vuotta ihmisten keskimaaraisesta eliniast,
nykyisin elédkeaikaa voi olla useita kymmenid vuosia. Elinidan pidentymiseen ja pit-
kaikaisyyteen vaikuttavat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset vanhenemisprosessit. Ny-
Kyisin 65-vuotiaat ovat hyvakuntoisia ja he pystyvat elamaan normaalia itsenéisté ela-
maa. Tarkasteltaessa ikadntymiseen liittyvid muutoksia, alkavat ne lisdantya vasta 75-
ikdvuoden jalkeen. Nykyaan kansainvalisissé gerontologisissa kirjoituksissa vanhuuden
katsotaan alkavan vasta 85- ikdvuoden jalkeen, jolloin katsotaan itse vanhenemisen ai-
heuttavan toimintakyvyn alenemista ja riippuvuutta avusta. (Koskinen ym. 1998, 14—
21)

Uusi vanhuusmadritelmd muokkaa myos muiden ikaluokkien maaritelmid. Ennen 65-
vuotta méadriteltiin vanhuusian alkamisiéksi, joten mydskaan termid keski-ika ei voida
kayttaa tasta ikaluokasta. Nykyaan vanhuuden rajan siirryttyda on syntynyt tarve termille
kolmas ik&. Kolmas ika termi koskee eldkkeelle jaddmisesta noin 20-30 vuoden aikaa
ennen neljattd ikaa. Neljas ika termilld tarkoitetaan ik&d, jolloin ollaan riippuvaisia
avusta ja hoidon tarve kasvaa. (Koskinen ym. 1998, 14-21)

Vanheneminen tulee ymmartaa elinikdisena prosessina, joka alkaa hedelmdityksesta ja
paattyy kuolemaan. Voidaan myds puhua termistd elamankulku, joka yhdistda ihmisen

yksildlliset elamanvaiheet, subjektiiviset kokemukset sekd yhteiskunnan muutokset.
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Vanhuuskasitettd maariteltdessa on aina pohdittava missa yhteydessa se on; mihin ik&én
mennessd ihminen on vanha. Vanheneminen on globaali ilmi6, se on myos sidoksissa
paikalliseen kulttuuriin. (Koskinen ym. 1998, 14-21)

Vanhuutta madriteltdessé otetaan huomioon henkilon kyvyt, mahdollisuudet, terveys,
toimintakyky, tyytyvaisyys ja onnellisuus. Vanhuuden méarittelyyn vaikuttaa tietoyh-
teiskunnan syntyminen. Tietoa pystytadn tuottamaan ja jakamaan, sen myota on synty-
nyt uusia tieteenlajeja, kuten geriatria ja gerontologia. Vanhuutta méariteltdessa on otet-
tava huomioon myds laéketieteen ja sosiaalipolitiikan ndkdkulma. (Koskinen ym. 1998,
14-21)

Ennen pyrittiin vanhusten tarpeita tyydyttdmé&éan samoin tavoin, kun nykyaan tarpeet
otetaan huomioon yksil6llisind. Yksiléllisyys muodostuu ian, sukupuolen, sosiaaliryh-
man, etnisen taustan, eldméntilanteen ja eldaménuran mukaan. Naisen, miehen ja esimer-
kiksi vammaisen henkilon vanhuus on hyvin erilaista. Nyky&aan aikaisempien eldmén-
vaiheiden ongelmat ovat siirtyneet vanhuuteen, kuten perhe- elamén ja avioelaman on-
gelmat, seksuaaliset vaikeudet ja paihdeongelmat. Vanhuusaikaa leimaa median tuoma
leima, jossa vanhuutta kasitelldaan eldkepommina, hoitotaakkana, elatustaakkana ja risti-
riitojen aiheuttajana. Kuitenkin ndkemys vanhuusajasta voi olla myos kuluttaja, tydvoi-
mareservi, omaishoitaja, vapaaehtoistyontekija, poliittinen vaikuttaja ja s&éstdja. (Kos-
Kinen ym. 1998, 14-21)

Kronologinen ika

Kronologinen ik& eli kalenteri-ika kuvaa ik&a numeroina ja vuosina. Se on yksinkertai-
nen tapa méaaritella ikda. Kronologinen ik& voi olla harhaanjohtava kuvaamaan ihmisen
ian tilaa. (llmarinen 2006, 62—63)

Biologinen ik&

Biologisessa ikadntymisessa tarkastellaan ihmisen kehon ja ulkomuodon muutoksia.
(Koskinen 1998, 16) Biologisen ikaantymisen muutokset ovat hyvin yksiléllisia ja erot
suuria, niita voidaan mitata erilaisia indekseja kayttamalla. Esimerkiksi 80-vuotias hen-

kil voi olla biologisen ikdantymisen madritteleména samalla tasolla kuin 60-vuotias



19

henkild. (IImarinen 2006, 63) Biologista ikaa voidaan tarkastella myds fyysisen idn na-
kokulmasta esimerkiksi luuston, aistien, sydamen ja verisuonten toiminnan kannalta.
(Koskinen 1998, 91-94)

Sosiaalinen ika

Sosiaalinen ika tarkastelee muutoksia, jotka tapahtuvat ikdantyvan yhteisollisissé tehta-
vissd, hanen oikeuksissaan ja velvollisuuksissaan seké sitd, miten muut ihmiset kasitta-

vat tarkasteltavan henkilén ian. (Koskinen 1998, 16)

Psykologinen ika

Psykologisessa idssé tarkastellaan ihmisen kayttdytymista ja vuorovaikutusta. Kayttay-
tymisté tutkitaan tunteiden, persoonallisuuden, kognitiivisuuden ja kéyttaytymisen muu-
tosten kautta. Psykologinen ikd on koettu ikd. Esimerkiksi minké ikéaiseltd kokee naytta-
véansa ja minka ikainen tuntee olevansa. (Ilmarinen 2006, 64) Psyykkisella iall& tarkoite-
taan ihmisen henkista kehitystd, kielenkaytt6d, persoonallisuutta, alyllistd kyvykkyytta
ja muistitoimintoja. (Koskinen 1998, 16)

Ikadntymista voi tarkastella myos talouden, kulutuksen, eldméntapojen tai ravinnon
nakokulmasta katsottuna. (Koskinen 1998, 32—-37) Ihmisen yksilollisyyden on tarkastel-
tava ihmisté kaikista eri nakokulmista, silla ihminen voi olla samanaikaisesti eri- ikai-
nen eri ikakasityksissa. (Koskinen 1998, 17)

4.2 Sukupolvi

Sukupolvi maaritelldédn ryhmand, joka on syntynyt yhtendisen ajanjakson aikana. ( Kos-
kinen ym. 1998, 14) Sukupolven yhteiskunnallisen merkityksen takana on kokemus
tiettyd ikdryhméaa yhdistavasta tekijasta. 1800- luvulla sukupolvikésite alettiin ymmartaa
sosiaaliseksi ilmioksi, koska jollain tietylla sukupolvella nédytti olevan muutosvoimaa
yhteiskuntaan. Aluksi sukupolvi késite liitettiin nuorisoon. Sukupolviteorioihin liittyy
perusta lahivuosina syntyneistd ihmisistd. Ne erotellaan siis vuosien mukaan, ei niin-

kaan muiden statusten mukaan, joita voisivat esimerkiksi olla sosiaaliset erot. Yleensa
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sukupolvi koetaan juuri tiettynd sukupolvena, kun siihen yhdistyy jonkin aikakauden
loppuminen tai muutos. (Purhonen 2007, 14-17) lhmisten iké&tietoisuus seka tietoisuus
omaan sukupolveen kuulumisesta ovat kasvaneet. Tata kautta on syntynyt sukupol-
visamaistumista ja sitd kautta ihmisten ik&identiteetti on korostunut. Korostuneiden
ikéidentiteettien kasvaessa eri sukupolvien vélinen arvomaailma, elaméntyyli ja kilpailu

ovat lisanneet konflikteja. ( Koskinen ym. 1998, 15)

4.3 Ikaantyva tyontekija

Vanhenemisella tarkoitetaan yksilollista prosessia, joka tapahtuu kun henkild vanhenee.
Asiantuntijat kayttdvat 45-vuotiaasta henkilosta termid ikaantyva tyontekija ja 55-
vuotiaasta ikaantynyt tyontekija termid. Sanat tarkoittavat siis eri asioita, vaikka niita
puhekielessé yleenséd kéaytetddnkin synonyymeina. Tutkimusten perusteella yleensé 40—
45 vuoden iassé henkildille ilmenee terveyden ja toimintakyvyn muutoksia. Ne vaikut-
tavat ainakin osaltaan tyokykyyn, silld ne luonnollisesti vaikuttavat myos henkilon voi-
mavaroihin. T&ssé i&ssd voimavarojen uudelleen panostamiseen on vield mahdollisuus.
Kahdelle kolmasosaa 55- vuotiaista on ladkarin tutkimusten mukaan todettu olevan jak-

samiseen ja tyokykyyn vaikuttavia kroonisia oireita. ( llmarinen ym. 2006, 60)

Tyomarkkinoilla esiintyy samanaikaisesti ikéan liittyvaa syrjintaa ja toisaalta ikééanty-
neiden tydntekijoiden arvostusta. Ikasyrjintad ilmenee esimerkiksi tyonhakutilanteissa,
joissa 40-vuotias tydnhakija katsotaan liian vanhaksi ja tyonantajat eivat kustanna lisa-
koulutuksia. 50- vuotta tdyttaneitd tyontekijoitd rohkaistaan siirtymaan elakkeelle.
Ké&antopuolena iké&éntyneiden ikasyrjinnélle on arvostus hyvéstd ammattitaidosta, ko-
kemuksesta, sitoutumisesta ty0yhteiséon ja tydpaikkaan. Liian aikainen eldkkeelle jaa-
minen aiheuttaa suuria kustannuksia yhteiskunnalle. Nykyaan tdamén vuoksi eldkekay-
tantdja on Kkiristetty ja ihmisid kannustetaan jatkamaan ty0sséd pidempééan. (Koskinen
ym. 1998, 32)
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4.4 Kolmas ika

Kolmas ik tarkoittaa ihmisen eldmdssé aikaa, joka sijoittuu varsinaisen tyoién ja van-
huuden véliin eli 1ahinn& elakeidn alkupdéhan. (Karisto 2002, 138-142) Kutsumme tat4
eldkeikaan siirtymisvaiheeksi. Kariston mukaan tdma aika koittaa yleensé silloin, kun
tyoika on jo takana ja tyGhuolet eivat enda paina mieltd. Kolmas ika on nuorten eléke-
laisten elamaa parhaimmillaan, péivat tayttyvat monista toiminnoista ja aktiviteeteista.
Perinteisesti elamankaari jaetaan kolmeen eri vaiheeseen, joita ovat lapsuusika ja nuo-
ruus-, aikuisuus ja keski- ikd seka vanhuus. Nykyéaan puhutaan ihmisen eldmankaaren
neljasté vaiheesta, koska kolmas ika liitetd&n elaméankaareen ennen vanhuutta. (Karisto
2002, 138-142)

Yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta katsottuna kolmas ik on ajankohtainen kasite. Kol-
mas ika on yleinen puheenaihe ja sitd on kritiikeistd huolimatta vaikeaa endé poistaa
kansalaisten ajatuksista. N&in ollen henkil6t, jotka saavuttavat kolmannen ién tulevat
sithen suurin odotuksin, mutta varsinainen kolmas ik& on vasta muodostumassa. Esi-
merkiksi kulttuurisesti kolmatta ikaa ei ole vield edes tunnistettu, kun taas sosiaali- ja
terveydenhuollon puolella siihen osataan varautua jo ennakkoon. (Karisto 2002, 138—
142)

Kaikki kolmannen i&n saavuttaneet ihmiset eivat tietenk&an ela sitd yhdenmukaisesti.
Taméa joukko on melko monipuolinen, eikd sen kéayttaytyminen maaraydy kovinkaan
ikapohjaisesti. 1k& ei muutenkaan enda maaraa elamankulkua siind maarin mita se on
joskus aikaisemmin maarannyt. Erilaiset instituutiot, kuten koulu ja tyéelama ovat ai-
kaisemmin madranneet mitd missakin idssa saa tehdd. Elamdantavat ovat tietylla tapaa

véljentyneet ja vapautuneet. ( Karisto 1998, 15-20 )

Kolmatta ikad kohtaan on esiintynyt paljon kritiikki&. Yksi syy tahan kritiikkiin voi olla,
ettei yhteiskunta ole tottunut kolmannen i&dn keveyteen. Suomalaisessa yhteiskunnassa
taménlaista elaménkeveyttd ei arvosteta vaan arvostetaan kovaa eldmaa, raakaa tyonte-
koa ja siitd selviytymistd omin voimin.

( Karisto 2002, 138-142)
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5 ELAKKEET SUOMESSA

Suomessa on 1990-luvulla herétty kehittaméén elékepolitiikkaa. 1980-luvulla huolta
aiheutti tydvoimapula ja varhaiseldkejarjestelmien suosio. Varhaiseldke otettiin kayt-
to0n 1986-1989. Laman seurauksena néhtiin tarve purkaa tulevaa eldkepommia. Vuosi-
na 1992-1998 varhaiseldkkeiden ikérajoja nostettiin ja eldke-etuuksia vahennettiin.
Nailla toimilla, vuonna 2030 elékemenojen osuus kansantuotteesta on kolme prosent-
tiyksikkod pienempi kuin ilman niitd. (Julkunen, 2008, 65-68)

Tyonantajalla ei valttamatta ole intresseja pitad tydssa iakkaita tydntekijoita, eika iak-
kailla tyontekijoilla ole valttdmatta tahtoa pysyé tytelamassa henkilokohtaisen eldkeian
jalkeen. Kuitenkin tydnantaja tarvitsee tyévoimaa ja tyotd tekemalla maksujéarjestelmé
toimii, joka taas on molempien intressi. 1990-luvun lopussa OECD:n suosituksesta te-
hokkaimmaksi tavaksi eldkepommin purkamiseksi todettiin elékkeelle siirtymisién
myo6hentdmista 2-3 vuodella. (Julkunen 2008, 65-68)

Vuoden 2005 eldkeuudistuksen myota eldkettd voi ansaita 18-vuodesta eteenpdin. Elin-
aikakerroin otetaan kayttoon vuonna 2010, jolloin 62-vuotiaiden odotettavissa olevaa
elinaikaa verrataan vuonna 2009 vastaavaan ikéluokkaan. Elinaikakerroin on muuttuva

tekijé elakkeitd maariteltaessa.

Aikaisemmin keskiméaarainen elakkeelle siirtymisika oli 59 vuotta, uudistusten myota
elakkeelle voi siirtyd omalla paatoksella 62-vuotiaana, tallin elakkeeseen tulee varhen-
nusvahennys. Elékekarttumia korottamalla kannustetaan tyontekijoitd pysymaan tyossa
pidempé&én. Elakekarttumat ovat 53-62-vuotiaana 1,9 prosenttia ja 63-68-vuotiaana 4,5
prosenttia. Vuonna 2009 yksilollinen varhaiselake ja tyottomyyselake poistetaan keino-
na vahentad varhennetulle vanhuuselékkeelle siirtymista. Viimeinen ikaluokka, joka voi
siirtya yksilolliselle varhaiselakkeelle on vuonna 1943 syntyneet henkil6t. Viimeinen
60-vuotiaana tyottomyyseldkkeelle siirtyva ikdluokka on syntynyt 1949. Vuonna 2005
osa-aikaeldkkeen ik&raja nostettiin 58 ikdvuoteen, koska aikaisemmin ikarajan ollessa
56 vuotta houkutteli se liikaa hyvatuloisia ja hyvékuntoisia osa-aikaeldkkeelle. Var-
haiselakemuotojen karsimisen johdosta lisattiin puolestaan kuntoutumismahdollisuuk-
sia. (Julkunen 2008, 65-68)
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Vuoden 2005 uudistuksen jalkeen eldkeuudistus on toiminut paremmin kuin odotettiin.
Useimmat ovat eldkeuudistuksen johdosta samanaikaisesti elakkeelld ja tydssé ja ndin
ollen uudistus on kaventanut elékkeen ja tyon vélista rajaa. 1lmiédn voi vaikuttaa esi-
merkiksi hyvékuntoisten elékeldisten suuri méard, tyévoimapula tai elékkeen Kkartutta-
misen mahdollisuus henkilékohtaisen elédkeian jalkeen. (Julkunen, 2008, 68-70)

5.1 Kunnallinen elakelaki (KuEL)

Kunnallista eldkettd saavat kaupunkien, kuntien ja kuntayhtymien viranhaltijat ja tyon-
tekijat. Lisaksi toimeksiantosopimuksen kunnan kanssa tehneet perhehoitajat, omaishoi-
tajat, kunnalliset luottamushenkil6t ja jasenyhteisot kuuluvat KuEL:in piiriin. Vanhuus-
elakkeelle voi jaada, kun on tayttanyt 63 vuotta. Ennen vuotta 1960 syntyneelld henki-
1611a on henkilokohtainen 63-65 vuoden valille laskettu vanhuuseldkeikd, jos hdn on
aloittanut kuntapalvelunsa ennen vuotta 1993. Eldkkeen karttumiseen vaikuttavat palve-
lussuhteen yhtdjaksoisuus ja sen katkot. (Keskindinen Eldkevakuutusyhtid llmarinen
2008, 61-72)

Henkilot, joiden vanhuuselékeika tayttyy vuosina 2008 tai 2009 voivat jaada varhenne-
tulle vanhuuselékkeelle milloin tahansa. Jokaiselta kuukaudelta, joka olisi ollut tydaikaa
henkilokohtaiseen elakeikdan saakka, lasketaan varhennusvéhennys (-0,4 %). Ne henki-
16t, joiden vanhuuselakeikd tayttyy vuonna 2010 tai sen jalkeen voivat jaddé varhenne-
tulle vanhuuseldkkeelle ennen 62 vuoden ik&&, kuitenkin aikaisintaan kolme vuotta en-
nen henkilokohtaista vanhuuseldkeikddnsa. Jokaiselta kuukaudelta, joka olisi ollut tyo-
aikaa henkilokohtaiseen eldkeikédn saakka, lasketaan varhennusvéhennys (-0,6 %) Osa-
aika eldkkeelle voi ja&da 58-vuotiaana. (Keskindinen El&kevakuutusyhtio Ilmarinen
2008, 61-72)

Tyokyvyttomyyseldke maaraytyy Tyontekijan eldkelain (TyEL) mukaan. Jos tyokyky
on alentunut 2/5, myonnetéédn se osa-aikaisena tyokyvyttomyyseldkkeena. Jos tyokyky
on alentunut 3/5, myonnetéddn se tyokyvyttomyyseldkkeend. Perhe-eléke maardytyy
samoin kuin Tyontekijan elédkelaki (TyEL). (Keskindinen Elédkevakuutusyhti6 Ilmarinen
2008, 61-72)
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5.2 Muut elédkelait Suomessa

Tyontekijan elakelaki (TyEL)

Tyontekijan eldkettd voi ansaita yksityiseen tyonantajaan tyésuhteessa oleva henkild,
joka on 18-68-vuotias. Tyontekijalla on oikeus siirtyd vanhuuseldkkeelle joustavasti
63-68 -vuotiaana. Tyontekija voi siirtyd varhennetulle vanhuuseldkkeelle 62-63-
vuotiaana. Tyontekijé joka on tayttdnyt 58- vuotta voi saada osa-aikaelékettd. Tyokyvyt-
tOmyyselakettd voi saada 18—62-vuotias tyontekija. Tyokyvyn alenemisen mukaan voi-
daan jaadda myos osatyOkyvyttomyyseldkkeelle. Ennen vuotta 1950 syntyneet henkil6t
voivat hakea tyottomyyselakettad. Taytettyddn 62 vuotta voivat he siirtyd vanhuuselak-
keelle. Perhe-eldkettd maksetaan TyEL- eldkkeensaajan kuoltua. Sitd voi saada leski,
rekisterdidyn parisuhteen eloon ja&nyt osapuoli ja lapset, jos lapsi on alle 18-vuotias
elakkeensaajan kuollessa. Edunjattajan entinen aviopuoliso voi saada perhe- eléketta
erédin edellytyksin. Karttumisprosentti nousee ian ja tydajan mukaan. (Keskindinen EI&-
kevakuutusyhtié llmarinen 2008, 5-31)

Yrittajan elakelaki (YEL)

Suomessa  asuva  18-68-vuotias  yrittajd  voi  saada  yrittdjanelaketta.
Yrittdjan vanhuuselake, varhennettu vanhuuselake ja osa-aikaeldke maardytyvat samoin
perustein kuten Tyontekijan elékelaissa (TYEL), mutta yrittdjan ei tarvitse lopettaa toi-
mintaansa elakkeelle siirtyessaan. Yrittdjaneldkelaissa (YEL) tyokyvyttomyyseldke,
osatyokyvyttomyys ja perhe-eldke maaraytyvat kuten Tyontekijanelakelaissa (TyEL).
(Keskinainen Elakevakuutusyhtioé IImarinen 2008, 32-37)

Maatalousyrittajan elakelaki (MYEL)

Itsendinen viljelija, kalastaja ja poronhoitaja yrittdja joka on 18-67-vuotias, saa maata-
lousyrittijan elékettd. Maatalousyrittdja voi jddda vanhuuselékkeelle 63—-68-vuotiaana.
Varhennettua vanhuuselakettd voi saada 62- vuotta taytettydan ja osa-aikaeldkkeelle voi
jaada 58- vuotta tayttanyt Yrittdjaneldkelain (YEL) mukaisesti. Tyokyvyttomyyselake,
varhaiseléke, tyottomyyseldke ja perhe-eldke maéaérdaytyvat Tyontekijaneldkekelain
(TyEL) mukaisesti. (Keskindinen Eldkevakuutusyhtio llmarinen 2008, 38-45)
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Valtion elékelaki (VaEL)

Valtioneldketta saavat valtionpalveluksessa olevat tydntekijat ja virkamiehet sekd ennen
1.1.1970 syntyneet perus- /lukio-opetusta antavat opettajat kunnallisella seka yksityisel-
14 sektorilla. Vanhuuselakkeelle voi siirtyd henkilokohtaisessa eldkeidssa, ammatillises-
sa erityiselakeidssé tai joustavasti 63—68 vuoden idssd. Varhennetulle vanhuuselékkeelle
voi jaada taytettyadn 62 vuotta. Osa-aika eldkkeelle voi jadda 58-67-vuotias tyontekijéa.
Tyottomyyseldketta, tyokyvyttomyyseldkettd, osatyokyvyttomyyseldkettd ja perhe-
elakettd myonnetddn samoin kuten Tyontekijaneldkelaissa (TyEL) saadetdan. (Keski-

nainen Elékevakuutusyhtié IImarinen 2008, 51-60)

Henkilokohtainen elékeikd maaraytyy 1940-1959 syntyneiden vanhojen tyontekijoiden
vuoteen 1994 saakka kerdé&ntyneiden valtion eldkkeisiin oikeuttavan ajan mukaan. Hen-
kilokohtainen elékeikd porrastetaan 63 vuoden ja 65 vuoden vélille vuoden 1994 lop-
puun asti kerrytetyn eldakekertyman mukaan. Henkilokohtaiseen eldkeidan laskemiseen
kaytetadn porrasteista jarjestelmad, jossa otetaan huomioon taydet viidet vuodet jotka
aina alentavat eldkeik&é nelja kuukautta. Ennen vuotta 1960- syntyneilla tydntekijoilla
henkilokohtainen elékeikd on 65 vuotta. (Keskindinen Eldkevakuutusyhtid IImarinen
2008, 51-60)

Evankelis-luterilaisen kirkon elakelaki (KiEL)

Henkil0, joka on tydsuhteessa evankelis-luterilaiseen kirkkoon, seurakuntaan, seurakun-
taliittoon, muun yhtyman tai saation palveluksessa oleva pappi, lehtori tai diakonissalai-
toksessa opetustehtdvaa hoitava diakonissa seké lahetystyontekijat saavat kirkoneldket-
ta. (Keskindinen Elakevakuutusyhtio IImarinen 2008, 73-75) VaEL:in mukaan maaray-
tyvat vanhuus-, varhennettu vanhuus-, tyokyvyttomyys-, osatyokyvyttomyys-, yksilolli-
nen varhais-, tyottomyys-, perhe- ja osa-aikaeldke. (Keskinainen Elékevakuutusyhtit
lImarinen 2008, 73-75) Jarjestelm& siirtyy asteittain Kuntien elédkevakuutuksen
(KEVA) alaiseksi vuosien 2008- 2011 aikana. (Kuntien eldkevakuutus, 2008)
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Ortodoksisen kirkon elakelaki

Ty0Osuhteessa oleva pappi, diakoni ja kanttori joiden tydsuhde on alkanut ennen vuotta
1994 kuuluvat kirkon oman elékejarjestelmén piiriin. Ortodoksisen kirkon keskus- ja
hiippakunnan hallinnon tydntekijat, joiden palvelussuhde on alkanut 1993 tai sen jal-
keen kuuluvat Tyontekijan eldkelain (TyEL) piiriin. Ennen vuota 1993 alkaneet tyésuh-
teet kuuluvat Valtion elékelain (VaEL) piiriin. Kaikilla, jotka kuuluvat ortodoksisen
kirkon eldkelain piiriin, on oikeus VaEL:ssa ja TyEL:ssa séadettyihin elakkeisiin. (Kes-

kindinen Eldkevakuutusyhtio llmarinen 2008, 76-77)

Merimieselakelaki (MEL)

Merimieselake koskee tyontekijad, joka tekee tyotd kotimaisessa aluksessa ulkomaanlii-
kenteessé. Yleinen elékeikd 63—68 vuotta ja ansaittu elédkeika on 60—-63 vuotta. Tyoky-
vyttomyyselake tai osaelake myonnetdadn véhintddn vuoden yhtdjaksoisen sairauden
jalkeen. Osa-aikaelédke ja perhe-eldke madraytyvat samojen sdéntdjen mukaan kuin
Tyontekijan elakelaissa (TyEL). (Keskindinen Eldkevakuutusyhtid Ilmarinen 2008, 78—
88)

Kansanelakelaki (KEL)

Kansaneldkkeeseen oikeutettuja ovat suomessa asuvat 16 vuotta tdyttaneet henkilot.
Kansaneldkkeestd vastaa Kansanelékelaitos (Kela). Kansaneldkkeen muotoja ovat van-
huus- ja tyokyvyttomyyselake. Kansaneldkkeeseen voi kuulua rintamalisd, asumistuki,
elaketta saavan hoitotuki ja lapsikorotus. Vanhuuseléketta voi saada 65- vuotias henkil
ja varhennettua vanhuuseldkettd 62-vuotias henkild. Tyokyvyttomyyselékettd makse-
taan 16-64-vuotiaalle henkil6lle, joka on kykenematdn tekemadan tavallista tyotd. Kan-
sanelakkeen maara riippuu omista sekd avio- tai avopuolison tuloista. (Keskindinen
Elédkevakuutusyhtio llmarinen 2008, 89-101)



27

6 TOIMINTAKYKY

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen edellytyksid ja mahdollisuuksia selviytya erilai-
sista tehtdvistd ja haasteista, jotka liittyvat elamankulkuun. Se kuvaa mahdollisuutta
aktiiviseen eldmaan, johon voidaan omat tavoitteet ja ympariston vaatimukset sovittaa.
Toimintakyky perustuu terveyteen. Hyva tai riittava toimintakyky on edellytys onnistu-

neeseen vanhenemiseen. (Ranta 2004, 14-16)

Ihmisilla on mahdollisuus vaikuttaa onnistuvaan vanhenemiseen (successful aging)
enemman kuin on aikaisemmin oletettu. Erityisesti liikunta, ravinto, nautintoaineiden
kaytto, levon ja tyon suhde seka itsehoito vaikuttavat terveyteen ja toimintakykyyn ian
karttuessa. Liséksi vaikuttavat fyysisen ympariston ominaisuudet, kuten tyd, tyoolot,
taloudellinen tilanne, palvelut, sosiaaliset suhteet ja ystavét. Y hteiskunnassa vallitsevat
arvostukset ja sosiaalinen pddoma. N&ma ovat yhteydessa onnistuneeseen vanhenemi-
seen. (Heikkinen 2003, 332-334)

6.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

Toimintakyky jaetaan yleensd fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Nama kaikki kolme osa-aluetta ovat vaikutuksessa toisiinsa. Toimintakyky voi eri na-
kdkulmasta katsoen tarkoittaa joko sairauden aiheuttaman toiminnanvajauksen puuttu-

mista tai péivittdisista toiminnoista selviytymista.

Fyysisen toimintakyvyn aleneminen nakyy aisteissa tapahtuvissa muutoksissa, kuten
kuulo-, nédk6- ja hajuaisteissa ja muissa kehon toiminnoissa, esimerkiksi fyysinen aktii-
visuus vahenee ja kehon fysiologisten toimintojen taso heikentyy. (Eloranta & Punka-
nen 2008, 7-10)

Psyykkisen toimintakyvyn muutokset tapahtuvat psyykkisissd voimavaroissa. Muutok-
set tapahtuvat kypsymisen ja muuttumisen, henkisen kasvun myota. Psyykkisté toimin-

takykya ovat realiteettien taju, tyytyvaisyys elamaan, itseluottamus, sosiaaliset taidot,
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toiminnallisuus ja suhtautuminen eldman tuomiin haasteisiin. (Eloranta & Punkanen
2008, 12-13)

Sosiaalinen toimintakyky on taito tulla toimeen yhteiskunnassa ja toisten ihmisten kans-
sa omien roolien kautta. Sosiaalinen toimintakyky yksil6ssé nékyy taitona tuntea omat
rajansa suhteensa ymparistéonsé. Ryhmatasossa taas merkitsevié tekijoita ovat sukulais-
suhteet ja ystavyyssuhteet. (Eloranta & Punkanen 2008, 16-17) Sosiaaliseen toiminta-
kyvyn yllapitoon tarvitaan fyysisté ja psyykkista toimintakykya. (Eloranta & Punkanen
2008, 17) Psyykkinen toimintakykymme vaikuttaa suhtautumiseemme fyysisen toimin-
takyvyn yllapitoon. Toimintakyvyn aleneminen voi johtua sairaudesta tai vanhenemi-

sesta, naiden ero tulee ymmartaa.

6.2 Toimintakyvyn yllapito

Fyysisen toimintakyvyn yllapitoon vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi ravitsemus, uni
ja lepo, litkkumiskyky ja liikunta. Psyykkistd toimintakykya yllapidetd&dn ennaltaeh-
kaisemélla mielenterveyden ongelmia, kuten ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta seka
paihteiden kayttod. Sosiaalista toimintakykya yllapidetdan laadukkailla vuorovaikutus-

suhteilla.

Kansanterveydellisten ongelmien kannalta ihmisten ravinnolla on suuri merkitys niiden
hoidossa ja ehkaisyssa. On kehitetty useita menetelmia ja testeja ravinnon tasapainon
saavuttamiseksi. Liikunta yhdistettyna terveelliseen ruokavalioon auttaa ehkaiseméaan
elintapoihin kuten sydan ja verisuonisairauksiin liittyvié sairauksia. Terveydelle tarkeda
on hyvénlaatuinen ja riittdva uni. Unen aikana toimintakyky palautuu ja vasymys pois-
tuu. Riittdméaton uni laskee mielialaa ja saa aikaan epamiellyttavid tunteita. (Eloranta &
Punkanen 2008, 42-59, 104-123, 134-135)

Liikuntatieteiden tohtori Tuula-Maria Asikaisen luennon mukaan kolmatta ik&a elavien
litkuntatottumuksissa on tarkedd havaita litkunnan tehokkuus. Liikunnan tehokkuus ei
perustu sen yhtajaksoisuuteen, vaan saman hyodyn saa lyhyempikestoisesta liikunnasta
jaksoissa kuin yhdestd yhtd pitkastd pitkajaksoisesta liikuntasuorituksesta. Lyhyempi
liikuntatuokio on helpompi suorittaa.(Asikainen T-M, 2008)
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6.3 Toimintakyvyn riskitekijat

Toimintakyvyn riskitekijoitd ovat muun muassa masennus, tupakointi, alkoholi ja stres-
si. Masentuneisuus on inhimillinen reaktio menetysten, pettymysten ja stressin kohda-
tessa. Kun masennus saa yliotteen ihmisestd, jaa se hallitsemattomasti haittaamaan ha-
nen eldmaansa ja henkilo tarvitsee ammattiapua mielenhairioénsa. Masennuksen oireita
ovat normaalin mielialan lasku, omien tavoitteiden toteutumattomuus ja monien erilais-
ten tekijoiden yhteisvaikutus. Depressio eli masennus on useasti yhteydessé ahdistunei-
suuteen, yksindisyyteen ja pelkotiloihin. Depressiota poteva henkil6 ei pysty tekeméaén
paatoksia, eikd tekemadn suunnitelmia ja toteuttamaan niitd, lisaksi mieliala laskee ja
itsetunto heikkenee. (Heikkinen 1998, 13-20)

Tupakointi vaikeuttaa monien sairauksien hoitoa ja paraneminen vaikeutuu. Tupakoi-
minen yleisesti on epéaterveellistd, se yksinddn ei laske toimintakykyd vaan muiden ris-
kitekijoiden kautta. (Eloranta & Punkanen 2008, 167) Alkoholin ja pdihteiden seka- ja
lilkakaytto lisaa sairauksia ja pahentaa oireita. Alkoholin suurkulutus lisaa siité johtuvia

terveyshaittoja.

Stressi syntyy, kun ihmisen paineet lisdantyvat ja voimavarat ehtyvat. Siitd aiheutuu yli-
ja alikuormittumista. Stressi on kasvava terveyshaitta. Stressi on myds tehokkuutta kas-
vattava tekija positiivisessa mielessd, kun se on hallittavissa. Kun stressi pitkittyy, se
muuttuu haitalliseksi, kuluttaa voimavaroja seka alentaa vastustuskykyad. Hyva fyysinen

kunto edesauttaa stressin hallinnassa. (Eloranta & Punkanen 2008, 170-175)

7 MAARITELMIA

7.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallinen opinndytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytety6lle. Toimin-
nallisen opinndytetydn tavoitteena on kaytannon jarkeistdminen tai ohjeistaminen. Koh-

teesta riippuen se voi esimerkiksi olla perehdyttdmisopas tai jonkin tapahtuman toteut-
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taminen. Toteutustapana voi olla esimerkiksi Kirja, kansio, kotisivut tai jokin jarjestetty
tapahtuma. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyy raportoin-
ti, k&ytdnnon toteutus ja selvitys. Opinndytetyon tulisi olla tyéeldméaléhtdinen ja kaytan-
nonlaheinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10)

7.2 Projekti

Projekti- sana tulee latinan kielesta ja se tarkoittaa suunnitelmaa tai ehdotusta. Projekti-
sanan synonyymina kaytetadn yleensd hanke- sanaa, mutta se tarkoittaa ennemmin laa-
jempaa tyokokonaisuutta kuin projekti. Useasta projektista voi muodostua hanke.
(Ruuska 2007, 18-22)

Projekti on oppimisprosessi, joten siitd saatua tietotaitoa projektiin osallistuvien kannat-
taa kayttdd mahdollisesti seuraavissa projekteissa. Projekti-sana tarkoittaa joukkoa ih-
misid, jotka on koottu yhteen suorittamaan maarattya tehtdvad. Projektille tyypillisia
piirteitd ovat muun muassa tavoite, elinkaari, vaiheistus, ainutkertaisuus ja riskit seka

sen epdvarmuus. (Ruuska 2007, 18-22)

Tavoitteilla tarkoitetaan sitd, ettd projektilla on selkedasti yksi tai useampia tavoitteita.
Kun projektille asetetut tavoitteet on saavutettu, projekti paattyy. Projektitoiminta ei
tapahdu yhtéjaksoisesti, joten silla tarvitsee olla tavoitteiden mukaan maaraytyva paate-
piste. Ndin maaraytyy projektin elinkaari. Elinkaaren aikana projekti niin sanotusti ela
ja siina tapahtuu erilaisia vaiheita, joita kutsutaan projektin vaiheistukseksi. Projekti on
aina ainutkertainen, silla sitd ei voi tdysin samanlaisena toistaa. Jokaiseen projektiin
liittyy myods epdvarmuutta ja tietynlaisia riskeja. Huonosti suunnitelluissa projekteissa
riskien maara kasvaa. Riskeja ei voi taysin vélttda, vaikka suunnittelutyd olisi ollut jar-
jestelmallisté ja hyvaa. (Ruuska 2007, 18-22)

Projektin lopputulos voi olla Iahes mika tahansa, sen ei tarvitse olla konkreettinen tuote,
vaan se voi olla esimerkiksi ratkaisu johonkin ongelmaan. Projektin toiminnan kannalta
keskeisin asiapaperi on projektisuunnitelma. Muun muassa projektin arviointi perustuu

projektisuunnitelmaan. Projektisuunnitelmasta pitéisi ndkya missa aikataulussa projekti
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etenee. Mitd sen on saatava aikaan, paljonko erilaisia voimavaroja siihen on kéytettavis-
sé ja mitd tiedonvélitysperiaatteita siind kéytetdan. (Ruuska 2007, 18-22)

7.3 Ryhma ja ryhmanohjaus

Saantojen, tapojen, kokoonpanon tai toimintojen on oltava tarkoituksenmukaisia, jos
nain ei ole ryhmén toiminta ja olemassaolo heikkenee. Toiminnan ja tarkoituksen yh-
teensopivuus koskee kaikkia erilasia ryhmia. Tarkoituksenmukainen toiminta tulee to-
deksi ja suuntautuu tavoitteeseen. Perustehtdava on yhta kuin tavoite. (Niemistd 2004,
34)

Ryhman ulkoisia ehtoja ovat ympaéristotekijat esimerkiksi fyysinen ja sosiaalinen ympa-
ristd. Ryhman sisdiset ehdot liittyvéat ryhmaan, joita ovat esimerkiksi ryhman koko, ja-
senten erilaisuus, ryhmén valmiit siséiset rakenteet ja ryhmanohjaaja. Jokaisella ryhmal-
14 on jokin tarkoitus, joka ohjaa ryhmén toimintaa ja vaikuttaa sen rakenteisiin. Tarkoi-
tus on laajempi késite kuin tavoite tai perustehtava, silla se kertoo miksi ryhmé on jo
olemassa. (Niemistd 2004, 34) Ryhman toimintaedellytyksind ovat sen ulkoiset raken-
teet: fyysinen ympdristd, lampdtila, valaistus tila ja melu, aika, kokoontumistiheys,
ryhméan koko ja se miten jasenet liittyvat ryhméaéan. Ryhméa kokoontuu aina jossakin ti-
lassa, tilan on sovelluttava ryhmaén tarpeille. Tilaa tulee muuttaa tarpeiden mukaan, jos
ryhmakoko muuttuu. (Niemistd 2004, 50-51)

Tasmaéllisyys on mielekk&én ja turvallisen ryhmétoiminnan ehto. Kokoontumistiheys
riippuu ryhmén tarkoituksesta. (Niemistd 2004, 52-53) Ryhmakokoontumisen jaksotus
on suunniteltava ryhmén tarpeiden mukaan. Ryhmén koko vaikuttaa sen luonteeseen,
joten puhutaan pienryhmista, 5-12 henkil6a ja suurryhmistd, yli 20 henkil6d. Ryhmako-
ko vaikuttaa ryhmédynamiikkaan. Pienen ryhman dynamiikka on erilaista kuin suuren

ryhmén. Keskisuuressa on seké pienryhman ja suurryhmén piirteitad. (Niemisto 2004,57)

Ryhmén ohjaaja johtaa ryhmén toimintaa ja auttaa ryhméé tyoskenteleméén tehtévansa
mukaan. Tehtévasta riippuen ohjaajalla voi olla erilaisia tehtavanimikkeitd kuten koulut-
taja, tiiminvetdja, projektipadllikko tai johtaja. Ohjaaja voi toimia ryhméssa eri tavoin,

joko ohjaamalla avointa keskustelua tai teettdmalla harjoituksia. Ohjaajan pitdd usein
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tehdad t6itd jo ennen ryhméan alkamista. Ohjaajan on syyta pohtia muun muassa Sité,
minka&laisen ihmisjoukon kanssa aikoo tydskennelld, millainen on ryhman perusrakenne
ja sen luonne, kuinka avata ryhma, pitadkd ryhman tydskennelld suunnitellun ohjelman
mukaan vai ei, mité jos ryhman toiminta tuottaa ongelmia, millaista jatkoa voisi ryhmél-

le harkita ja milloin ja miten lopettaa ryhmé&? (Niemist6 2004, 67—69)

7.4 Valmennus

Valmennuksella tarkoitetaan menetelmid, asenteita ja keinoja, joilla voidaan valmennet-
tavaa auttaa saavuttamaan omat seké organisaation hénelle asettamat tavoitteet tydssa.
Parantamalla ammatillista suorituskykyédan tyontekija voi myos ylittdd hanelle annetut
tavoitteet saamiensa neuvojen avulla. Valmennussuhteessa etsitdédn yhdessé vaihtoehtoi-
sia nékokulmia ymmartaa tyontekijan omaa tyota sekd pohditaan vaihtoehtoisia ja tar-
koituksenmukaisempia tapoja tehda tyota erilaisissa tilanteissa. Valmennuksessa aute-
taan ohjattavaa tyonteon ratkaisuissa, tavoitteen madrittelyssd ja tyOn arvioinnissa.
Valmennettava voi olla avainhenkild tai esimies, joka haluaa parantaa tydsuoritustaan
tai miettia vaihtoehtoja ammatillisten ratkaisujen ja tyotilanteiden suhteen. Valmennus
voi olla myds ryhméssa tapahtuvaa toimintaa. Ryhma voi muodostua henkildista, joilla
on samanlainen ty6tilanne ja he toimivat tydssaan yhdessa ja tiimina. (Coach Masters,
2008)

Tyo6elamaan, sen ohjaamiseen, muutokseen ja kehitykseen liittyvd valmennus on
coachingia. (Rasanen 2007, 15-19) Opinndytetydmme elakevalmennus on muodoltaan
coachingia. Coachnig tarkoittaa tavoitteellista ja rajattua valmennusprosessia, joka toi-
mii valmennettavan sek& hanen organisaationsa parhaaksi. Coaching on yksi valmen-
nuksen muoto. Valmennettava voimaantuu coachingista ja hédn osaa ottaa voimavaransa
paremmin kayttoon. Coaching ei ole lyhytkestoista, vaan tavoitteena on pysyva toimin-
tatavan muutos valmennettavassa. Tulevaisuudessa tavoitteena on, etta coachingiin osal-
listujat osaavat valmentaa itseddn seka toisiaan ilman ulkopuolista ohjaajaa. Coachingin
tulokselliseen onnistumiseen vaaditaan yhteisty6td organisaation, valmennettavan ja
valmentajan valilla. Coachingin juuret ovat liike-elaméssa ja urheilussa. Tavoitteena on

yleensa ratkaista jokin haaste tai jokin rajattu tyoyhteisollinen ongelma. Coachingissa
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yleensd autetaan, ei ratkaista toisten puolesta. Coachingia harjoitetaan ryhmien ja yksi-
I0jen kanssa. (R&sanen 2007, 15-19)

7.5 Elakevalmennus

TyoOelamasta pois jadminen on eldmankulun merkittdvdmpid ja suurimpia siirtymia.
Elédkkeelle valmentautuminen on vield harvinaista. Elédkkeelle jadminen koskee muun
muassa taloutta, elinkustannuksia, asumista, terveyspalveluja, toimintakykya, harrastuk-
sia, ystavia ja ajankéyttoéd. Néaihin aihealueiden muutoksiin varautumista voi kutsua ela-
kevalmennukseksi. Elédkevalmennuksen tulee olla osa yritysten henkiléstokoulutusta
tyburan viimeisten vuosien kuluessa. Tdma valmennus tekisi elédkkeelle siirtymisesta
turvallisen ja onnellisen. Eldkevalmennus voisi tarjota myds vaiheittaisia tai osa-aikaisia
muutoksia tyQaikaan tasoittamalla jyrkk&é elaménmuutosta. Eldakevalmennuksessa tyo-
elaman verkostojen rinnalle rakennetaan vapaa-ajan verkostoja ehkdisemaéan putoamis-
ta. Valmennuksessa keskitytddn myos hyvaan tyokykyyn. Hyva tyokyky tarkoittaa hy-
véé toimintakykyd, terveyttd, parempaa elamanlaatua elékeldisend ja kolmannessa iassé.

Investoinnit kolmanteen ikaan tehdaén tydidssa. (Ilmarinen 2006, 42-43)

Ennaltaehké&isevad on suurten ikaluokkien tyokunnon sailyttdminen, ty0elamassé jak-
samisen tukeminen seka varhaisen eldkkeelle jd&misen jarruttaminen. He tarvitsevat
tukea ja valmennusta erilaisissa kriiseissaan, vaikeissa eldmantilanteissaan ja siirtyes-
saan elakkeelle. Ehkdisevaa toimintaa, joilla voidaan tukea ikéantyvien tyontekijoiden
selviytymista ovat koulutus, terveyden edistdminen, sairauksien ennaltaehkdiseminen,
varhaiskuntoutus, heidéan elintapoihinsa vaikuttaminen ja elakkeelle valmentautuminen.
Ikéantyvien tyontekijoiden hyvinvointia voidaan parantaa vaikuttamalla heidén tyo-
oloihinsa, tydyhteison toimintaan, tyontekijoiden tyokykyyn ja patevyyteen. Jos naissa
toimissa onnistutaan, voidaan ehkaistd ikaantyvien tyontekijoiden syrjaytymista ja pas-
sivoitumista. Samalla pystymme luomaan hyvét edellytykset hyvalle vanhenemiselle ja
hyvalle vanhuudelle. (Koskinen 1998, 73-75)

Ennaltaehkéisevaa tyotd on tehtdva silloin, kun fyysinen, psyykkinen tai sosiaalinen
toimintakyky ei ole vield alentunut. Toimilla pystytaan torjumaan ennenaikaista vanhe-
nemista. Ennaltaehkaisyssé on huomioitava terveyden ja toimintakyvyn liséksi elaman-

hallinta, arjen sujuvuus ja sosiaalinen vuorovaikutus. Noin 65-vuotiaiden toimintakyvyn
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yllapitdminen on heiddn kannaltaan kaikkein kannattavinta. Fyysistd kuntoa voidaan
yllapitaé kehittamalla henkisia kykyjé, mielekkaalld tekemiselld ja sosiaalisella osallis-
tumisella. (Koskinen 1998, 73-75)

7.6 lIkajohtaminen

Ik&johtaminen on arkista johtamista ihmisen voimavarojen ja elamankulun ndkokulmas-
ta. Seniorit tarvitsevat joustavia ratkaisuja tydssa jaksamisen ja motivoinnin yllapitami-
seksi. Tydhon kohdistuvat tarpeet seka tavoitteet muuttuvat idan myo6ta. Tarpeiden ja
tavoitteiden sovittaminen organisaation tavoitteisiin on jatkuvaa arkisten kaytanttjen
kehittdamistd. Esimiehen ja tyontekijan valinen yhteisty0 ja luottamus korostuvat ikdjoh-
tamisessa. Oikean tiedon soveltaminen yhteisten tavoitteiden aikaansaamiseksi on on-
nistunutta ikajohtamista. Se tarkoittaa vanhenemisen ja ik&&ntymisen riittdvaa ymmar-
tamistd. 1kdjohtaminen onnistuu, kun tydyhteisossd ymmarretddn erilaisuuden merkitys.
Ikdjohtamisen perusteet on valitettdva myos tydyhteisolle. Ik&johtamisella vaikutetaan
henkiloston jaksamiseen ja tyokykyyn. Sen avulla yrityksen tuottavuus seka henkilston
tyohyvinvointi paranevat. Téiden suunnittelu ja organisointi henkildstén voimavarojen
mukaan ja ik&dantymisen ndkokulmasta on hyvaa ikdjohtamista. Ikajohtaminen korostaa
erilaisuutta. lk&johtamisen tavoite on turvata tyontekijoille edellytykset hyvéaéan ela-
maan. Ik&johtaminen edellyttaé johtotason tiedostamista tydvoiman ikarakenteiden ovat
pysyvassa muutoksessa. Johtotason on sitouduttava ikdjohtamiseen ja sen tuomiin haas-
teisiin. (Ilmarinen 2006, 197-200)

Yksilon kohdalla ikdjohtaminen tarkoittaa oman itsensd johtamista ja osallistumista
ikdjohtamisen toteutumiseen omalla kohdalla. Yhteiskunnan kannalta ikajohtaminen on
kokonaisuuksien hallintaa kokoamalla tehokkaita toimenpiteitd. Yritysten ndakdkulmasta
ikdjohtaminen on toimenpiteiden suorittamista eri-ikéisten tarpeisiin. (llmarinen 2006,
18)
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8 PROJEKTISUUNNITELMA

8.1 Projektin kohderyhma

Projektimme on suunnattu seniori-ikéisille tydssakayville Porin kaupungin eri hallinto-
kuntien tyontekijoille, jotka ovat jddmassa elakkeelle vuosien 2009 ja 2010 aikana. Pro-
jektin kohderyhmén kooksi méérittelimme 20 henkil6d. Ryhmédmme koostui eri hallin-
tokuntien tyontekijoistd, jotka kuuluivat idan puolesta kohderyhmaamme ja jotka ilmoit-
tivat kiinnostuksestaan osallistua pilottiprojektiimme. Elédkeasiamies Armi Heinikangas
kartoittaa kuinka paljon eri hallintokunnista on jadmassa henkilostoa elédkkeelle kyseis-
ten vuosien aikana. Jos olisimme valinneet kaikki hallintokunnat niin projektiryh-
méaamme sopivaa henkilostod olisi ollut liikaa. Eldkeasiamies ja koulutussuunnittelija
katsoivat parhaaksi lahettdd kutsun vain osalle hallintokunnista, jottei halukkaiden maa-

ra kasvaisi liian suureksi suhteessa suunniteltuun ryhmakokoon.

8.2 Tavoitteet

Tavoitteenamme projektin jarjestamisessa on pidentad tydssékdyvien tyouraa ajallisesti,
motivoida kohderyhmalaisia tyontekoon ja kannustaa heitd pitdmaan itsensa hyvassa
kunnossa niin viimeisten aktiivisten tydvuosien, kuin laadukkaan eldkeajankin aikana.
Runsaat ikédvuodet eivat ole este laadukkaaseen tyontekoon. Lyhyelld tahtaimella halu-
amme kannustaa kohderyhmal&isidamme 16ytdma&éan itselleen sopivat harrastukset, palve-
lut ja terveyttd yllapitavat toiminnot asuinkunnastaan. Pitkalla tdhtdimella haluamme
ikaihmisille toimintakykyisen, terveen ja omaa tahtoa kunnioittavan vanhuuden. Projek-
tin vaikuttavuus tulevaisuuteen on ennaltaehkdista ennenaikaista avuntarvetta. Tavoit-
teena on pitaé projektiin osallistuvien toimintakykyé ylla elakkeelle jaadessd, kannustaa

liikkumaan aktiivisesti ja ottamaan osaa kaikenlaiseen harrastustoimintaan.

Tavoitteenamme on, ettd tyontekijat mahdollisesti jatkavat heille itselleen kuin myds
heidén tyonantajilleen arvokasta tyduraa. Tavoitteenamme on, ettd tulevaisuudessakin
kohderyhmamme jdsenet osaavat itse yll&pitdd toimintakykyddn ja mielenterveyttaan
omilla toimillaan. Pohdimme, milla keinoin jo varhaisessa vaiheessa voimme vaikuttaa

projektimme ik&luokan hyvinvointiin pitkalla aikatdhtdimelld. Haluamme ennaltaeh-
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kaistd muun muassa syrjaytymistd, masentuneisuutta, toimintakyvyn heikkenemista ja

yksindisyytta.

Porin kaupungin nékokulmasta tavoitteena on, ettd kaupunki hyotyy projektistamme
siten, ettd tyontekijat ovat parempikuntoisia ja tulevaisuudessa he vanhuksina ovat tuot-
tavia kuntalaisia eivatkd kuormita sosiaali- ja terveydenhuollon palveluja. Porin kau-
punki toivoo eldkeikaa lahentyvien jatkavan ja jaksavan tydssadn omaan henkilokohtai-
seen eldkeikddnsa saakka ja jatkavansa tyduraa mahdollisuuksien mukaan. Kaupunki on
ilmaissut kiinnostuksensa jatkaa aloittamaamme toimintaa omien resurssiensa ja tar-
peidensa mukaan. Y hteiskunnallisesta nakokulmasta katsottuna tavoitteenamme on, etté
maksukykyinen ikéaluokka sairastaa tulevaisuudessa vahemman, he ovat hyvékuntoisia
ja toimintakykyisid, néin ollen potentiaalisia kuluttajia ja aktiivisia toimijoita yhteis-

kunnassamme.

Omina tavoitteinamme on ammatillisesta nakokulmasta kasvaa opinndytetyGprosessin
kautta tulevaan tyoeldamaan ja sen haasteisiin. Opinndytetydémme opettaa meité kehitys-
tyon, ohjaustydn ja moniammatillisen tiimitydskentelyn ndkokulmasta seka projektihal-
linnan ndkokulmasta. Olemme valinneet opinndytetydomme aiheeksi eldakevalmennuk-
sen, koska tavoitteenamme on vaikuttaa ikakasityksiin, asenteisiin, seniori-ikaisten hy-
vinvointiin, tyéhyvinvointiin ja herattad keskustelua haasteista, joita hyvinvointijarjes-

telmédmme yhdessé suurten ikéluokkien ikdantymisen kanssa luovat.

8.3 Rajaukset

Projektissamme tarjoamme mahdollisuuksia liikuntaan, terveyteen, hyvinvointiin, mie-
lenvirkeyteen, tietoon, kulttuuriin ja vertaistukeen. Kaytdssamme ovat lahiympariston ja
kaupungin tarjoamat maksuttomat palvelut. Eldkevalmennukseen siséllyttdamédmme ai-
healueet maaraytyvat mielestimme elédkevalmennukseen kuuluvien aihealueiden mu-
kaan. Kokonaisvaltainen huomioiminen hyvinvoinnin kannalta muodostuu, kun huomi-

oidaan ikaluokan tarpeet ja elédkkeelle siirtymisvaiheen mukanaan tuomat haasteet.
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Tavoitteenamme oli alun perin jarjestaa toimintakertoja kymmenen, mutta mielestdmme
se olisi ollut liian pitka aika sitoa projektimme jasenet toimintaamme. Ajattelemme, etta
ryhmaéléisia ei voi velvoittaa kdymaan useammin toimintakerroilla kuin kerran viikossa,
eik& heitd voi sitoa toimintaamme kuukausiksi. Opinndytetydmme tuoman valmistumis-
aikataulun puitteissa ja koulunkdynnin ohessa meilld ei ole mahdollisuutta venyttaa pro-
jektin kestoa ajallisesti kovin pitk&ksi. N&in ollen ideaaliksi projektin kestoksi kaikkien
osapuolien kannalta maaraytyi seitsemén toimintakertaa.

Rajaamme projektimme 20 henkilén ryhmaksi. Ryhmakokona 20 henkiléd on sopiva
maara kahden ohjattavaksi. My®ds tilat, rajoittavat osallistujiemme maaraa. Arvioimme,
ettd 20 henkil6d on tarpeeksi suuri ryhmé, jos haluamme tuoda vaikuttavuutta esille

projektillamme.

Porin kaupunki yhteistydssa kansamme haluaa toteuttaa mielipidekyselyn projektimme
jasenille. Toteutamme mielipidekyselyn yhteistyéhenkildidemme luoman kyselylomak-
keen pohjalta. Opinnaytety6ssimme emme lahde analysoimaan kyselyn vastauksia.
Tarkoituksenamme on tarkastella tuloksia opinndytetydmme kannalta olennaisista lah-
tokohdista, lahinn& parannusehdotuksia, projektimme hyodyllisyyttd ja numeraalista

arvosanaa.

8.4 Ty0- ja toimenpidesuunnitelma ja aikataulu

Laadimme toimintakertojen aikataulun yhteistydssa Porin kaupungin henkildstopalvelu-
jen edustajien kanssa. (Liite 1) Huomioimme aikataulun laadinnassa meille koulutuksen
asettamat raamit ja aikaisemmin mainitsemamme aikatauluihin vaikuttavat tekijat.
Meidén tulee tehda tarvittavat esivalmistelut ja jarjestéda tila jokaista toimintakertaa var-
ten. Kopioida tarvittava materiaali, jarjestad tarjottavat, organisoida tapahtuman kulku,
informoida luennoitsijoille tarvittavat tiedot ja ohjata ryhmaé seké hallita kokonaisuus.

Asetettuihin tavoitteisiin padasemiseksi tavoitteet on pidettava padmaarana koko projek-
tin toteuttamisen ajan. Ennen jokaista toimintakertaa suunnitellessamme valmisteluja
olemme palanneet alkuperaisiin tavoitteisiimme. Tavoitteidemme tuoma paadmaara ja

ajatus tulee sdilya konkreettisessa toteutuksessa, ohjauksessa ja sanoissamme lapi toi-
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mintakertojen. Palaamalla tavoitteisiimme ennen ja jalkeen toimintakertojen, sailytam-
me ne selkeind mielessamme. Esivalmisteluihin kuuluu tapaamiset yhteistyokumppani-

en kanssa, yhteydenotot eri toimijoihin ja muistiinpanot toimintakertojen kulusta.

8.5 Resurssit

Tiedustelimme yhteisty6tahomme halukkuutta rahoittaa projektiamme. Kaupunki ei
ollut valmis tulemaan rahallisesti mukaan tukemaan toimintakertojemme hankintoja ja
tarpeita. Y hteistybkumppanimme ei tue opinndytetyotdmme rahallisesti, emme saa kor-
vausta tekemdastdmme tyostd, ajasta, opinndytety0std ja tuloksista. Rahoitamme itse
omista varoistamme mahdolliset tulevat tarpeet. Projektin tekemiseen resurssiksi las-
kimme itsemme ja yhteistyohenkildindmme toimi kaksi Porin kaupungin henkildstopal-

velujen tyontekijaé.

Porin kaupunki tarjoaa kahvit. Projektiimme tarvittavan materiaalin kopioimiseen ja
tulostamiseen saamme kayttdd Porin henkildstopalvelujen laitteita. Jarjestamillamme
luennoilla voimme kéyttdd kaupungin palveluksessa olevia tyontekijoitd mahdollisuuk-

sien mukaan.

Omaan opinndytetyohomme liittyvilla toimintakerroilla saamme kayttad henkilostopal-
velujen pihassa olevaa piharakennusta, muut toimintakerrat jarjestetd&dn ennalta sovi-
tuissa luentotiloissa. Kéytdssamme olevat tilat ovat Porin kaupungin omistamia, joten

niista ei synny kustannuksia.

8.6 Riskit ja mahdolliset ongelmat

Riskeihin varautuminen vaatii ennakointia. On Kkartoitettava riskit ja pyrittdvd ennalta
varautumaan mahdollisiin uhkiin, seka véltettdvd ne mahdollisuuksien mukaan. Parhai-

siin tuloksiin pd4seminen vaatii riskien tiedostamista, varautumista ja ennaltaehkéisya.

Riskind on projektiosuuden epédonnistuminen, jolloin opinndytetydmme vaarantuu.
Opinnaytetydomme onnistumisen kannalta on meidan kartoitettava riskit, jotka liittyvét

projektiimme.
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Projektimme rahalliset riskit sulkeutuvat pois, koska projektillamme ei ole rahoitusta.
Tama tuo esiin uusia riskejd, jotka liittyvat projektin toteutukseen ilman rahoitusta. On-
nistunutta projektia ilman rahoitusta voi olla nykyaén vaikea toteuttaa laadukkaasti.
Hyvan laadun yllapitdminen ilman rahoitusta on haasteellista, joten itse rahoittamatto-
muus on riski. Riski on suuri, silla kyseessa on projektimme laatu. Yhteisty6étaho taas
on valinnanvarastamme parhain. Meidan on oltava innovatiivisia ja osattava hyddyntaa
yhteistyOkumppanimme tuomat edut projektissamme. Projekti on suunniteltava hyvin,
jottei rahallisia yllatyksia synny. Kaikessa on huomioitava mahdolliset kulut ja pyrittava
vélttdmaan niita. Niiden vélttdminen ei saa kuitenkaan vaikuttaa laatuun. Valitessamme
yhteistyotahon ja sen tuoman riskin valitsimme myds haasteen kamppailla ja tasapai-

noilla tAman riskin kanssa.

Riskit liittyvat myos luennoitsijoihin, heidan luentojensa laatuun, sisaltéon, aikatauluun
ja varmuuteen. Meidén osa-alueeseemme kuuluu luennoitsijoiden laadun varmistami-
seksi kayttad jo hyvéksi todettuja, ammattitaitoisia ja aiheeseen sopivia luennoijia seka
huolehtia aikataulujen pitdvyydesté ja tarpeellisesta informaatiosta.

Liikuntapainotteinen toimintakerta on altis tapaturmille. Tapaturmien ennaltaehkaisemi-
seksi jarjestamme paikalle asiantuntevat ohjaajat, jotka opastavat oikeaan tekniikkaan ja
huolehtivat tarpeellisista toimista ennen ja jalkeen sauvakavelyn. Varaudumme tapa-
turmiin huolehtimalla, ettd ensiapulaukku on saatavilla ja kaikilla ohjaajilla on matka-

puhelin mukana.

Yksi suurimpia riskeja projektillemme on toisen ohjaajan vetdytyminen pois projektista
loukkaantumisen, sairastumisen, erimielisyyksien tai muiden henkil6kohtaisten syiden
vuoksi. Olemme keskustelleet projektin haasteista, kestosta, vaativuudesta ja sitoutumi-
sesta. Ennen projektimme alkua kdvimme l&pi aikaisempaa yhteistydhistoriaamme. Ko-
emme, ettd yhteistydémme toimii saumattomasti. Tiedostamme toistemme tyo6tavat, vah-
vuudet ja heikkoudet. Koemme tydtapojemme tukevan toisiaan. Yhtend suurena vah-
vuutenamme piddmme yhteistyon kehityskulkua. Emme l&hteneet yhdessé toteuttamaan
projektia ystavyyden pohjalta, vaan lahdimme yhteisty6hon yhteisten intressien ja paa-

maarien perusteella, sekd aiemmasta hyvéasta yhteistyon kokemuksesta.
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Riskej& ovat ryhman toimimattomuus, vastarinta, ryhmén tyytymattomyys toimintaan ja
asiasisaltoihin. Vastarinnan ja tyytymattoémyyden vélttdmiseksi lahetimme etukéteen
projektin aikataulun kohderyhmélle. Tuomme esille ryhmaléisten vaikutusmahdolli-
suudet projektin aikataulun ja sisallon laatimiseen. Ryhman toimimattomuuden ennalta-
ehkaisyksi suunnittelemme aloituskerraksi tehtavia edesauttaaksemme ryhmaytymista ja

tutustumista toisiinsa.

Yhtena riskind on yhteistyékumppanin liiallinen vaikuttaminen alkuperdisideaamme ja
sen haltuun ottaminen. Haluamme huomioida yhteisty6tahon toiveet, kehitysehdotukset
ja mielipiteet toteutuksesta, kuitenkaan niiden liikaa vaikuttamatta omiin lahtokohtiim-
me. Yritimme pitdd kiinni alkuperéisajatuksestamme palaamalla tavoitteisiimme ja

tuomalla ne esille yhteistydtahollemme selkeésti perustellen.

8.7 Tehtavien jako

Keskindinen tehtdvien ja vastuun jako jakautuu tasaisesti molempien kesken. Olemme
valmiita mukautumaan tilanteiden vaatimalla tavalla ja toimimaan itsendisesti, jos tilan-
ne niin vaatii. Luotamme toistemme tyoskentely- ja arviointikykyyn. Y hteistydmme
pohja nojautuu siihen, ettd toimimme saumattomasti yhdessd, emme tarvitse yksittaisten
tehtavien jakamista. Keskitymme enemméan pohtimaan tydmme osuutta projektin jérjes-
tamisessa yhteistydssa kaupungin kanssa. Huolehdimme toimintakertojen kulusta ja
muusta projektitydstd. Yhteistydtahomme osuus on toimia taustalla seka tarjota puitteet

projektillemme. Saamme heilt4 neuvoa tarvittaessa.

8.8 Sisdinen ja ulkoinen tiedotus

Siséinen tiedotus yhteistydkumppanimme kanssa hoidetaan yhteisten tapaamisten, pala-
verien ja sdhkopostin vélitykselld. Keskindisen tiedotuksen hoidamme viikoittaisilla
tapaamisilla, suunnittelukerroilla, séhkdpostilla ja puhelimella. Ulkoinen tiedotuksem-
me tapahtuu kohderyhmalle kirjeitse seka tiedottamalla heille sahképostiosoitteemme ja
puhelinnumeromme suoraa yhteydenottoa varten. Teemme projektista lehdistétiedot-

teen, jonka toimitamme paikallisiin tiedotusvélineisiin. (Liite 2)
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8.9 Mittarit, seuranta ja raportointi

Raportointia suoritamme pitamalla paivakirjaa toimintakerroista ja projektin etenemi-
sestd. Raportoimme toimistamme projektin ohjaavalle opettajalle sek& opinndytetydm-
me ohjaavalle opettajalle. Kaytettava mittarimme tulee yhteistydtaholtamme, joka laatii

mielipidekyselyn projektistamme. Mittarinamme toimii my6s opinndytetydmme.

9 TYOIASTA KOHTI SATAA — PROJEKTI

Projektimme nimi on Tydiasta kohti sataa. Projekti on suunnattu Porin kaupungin tydn-
tekijoille. Projektimme on pilottiprojekti eldkevalmennuksesta. Toteutamme sen kokei-
luluontoisena, jonka tulosten pohjalta Porin kaupunki paattdd valmennuksen jatkuvuu-
desta. Yhteistydtahonamme toimi Porin kaupunki ja yhteistydhenkildindmme toimi kou-
lutussuunnittelija Riitta Saarinen ja Porin kaupungin elédkeasiamies Armi Heinikangas.
Jarjestimme kohderyhméllemme toimintakertoja, joiden tavoitteena on pitdd heidan
toimintakykynsa ennallaan elédkkeelle jaddessé ja kannustaa heitéd aktiiviseen toimintaan

myos tulevaisuudessa ja eldkeian jalkeen.

Kevéélla 2007 saimme idean opinnaytetydhdmme koulussa vuorovaikutus ja ryhméady-
namiikan kurssilla suorittamastamme tehtdavasta. Lahtokohtamme on, ett4 olemme kiin-
nostuneita tyodikaisten eldménkulusta vanhuuteen. Kuinka jo varhaisessa vaiheessa
voimme vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa pitkélla aikatdhtdimelld. Mietimme keinoja
ennaltaehkaista syrjaytymistd, masentuneisuutta, toimintakyvyn heikkenemista ja yksi-
naisyyttd. Suuret ikaluokat kiinnostavat meitd, koska he ovat vaestdrakenteessamme
talla hetkelld suurin ik&luokka ja heidan hyvinvointinsa heijastuu koko yhteiskuntamme

hyvinvointiin.

Projekti koostui seitsemasté tapaamiskerrasta, jotka olivat sisalloiltdan erilaisia. Kerto-
jen sisélto luotiin vastaamaan tavoitteitamme. Pyrimme luomaan hyvan yhteishengen ja
toisiaan tukevan ilmapiirin, jotta luottamus ryhmaéléisten kesken olisi riittdva keskuste-

lujen kayntiin.
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9.1 Toteutus

Syksylla 2007 syyskuussa otimme yhteyttd opettaja Anne Kivenmaahan, joka ohjasi
ensimmaiseksi meita ottamaan yhteyttd VVapaaehtoistoiminnan keskus Liisaan esitellak-
semme opinndytetyétdmme ja kartoittaaksemme mahdollista yhteisty6td heidan kans-
saan. Mielestimme Vapaaehtoistoiminnan keskus Liisa ei vastannut yhteistydtahona
opinndytetydmme tarpeita. Lokakuussa yha etsiessamme yhteistydkumppania, otimme
yhteyttd Julkisten ja Hyvinvointialojen liittoon (JHL) Porin aluetoimistoon, Satakunnan
Osuuskauppaan, Porin kaupungin tyoterveyshuoltoon ja If- vakuutusyhtidon, joiden
kanssa teimme alustavaa kartoitusta mahdollisesta yhteistydsta. JHL ei ollut kiinnostu-
nut pitk&aikaisen selvitystyon jalkeen opinndytetydstdmme, Porin kaupungin tyoterve-
yshuollosta ei osoitettu kiinnostusta projektiamme kohtaan. If- vakuutusyhtid tarjosi
kohderyhmda Turusta ja Tampereelta, joka ei kuitenkaan sopinut meille pitkan valimat-

kan ja muiden kdytannon jarjestelyjen vuoksi.

SOK:N kanssa teimme selvitystydtd niinkin pitkalle, ettd he jarjestivat kohderyhman
omista tyontekijoistaan, taméa kuitenkin osoittautui liian suppeaksi kohderyhméksi. SOK
otti yhteytta neljaantoista henkiloon Kirjeitse. Saamamme tiedon mukaan kuusi henkil6a
olisi osallistunut projektiimme. Arvioituamme tilanteen, mielestdamme kuusi henkil6a
olisi ollut liian pieni kohderyhma onnistuneen projektin toteuttamiseksi, joten yhteisty
SOK:N kanssa oli projektimme kannalta epasuotuisa. Mietimme vaihtoehtoisina yhteis-
tyokumppaneina my0ds Porin Satamaa, Luvata Oy:td ja Outokumpua. Naiden kanssa
emme kuitenkaan edenneet yhteydenottotasolle asti.

Seuraavaksi otimme yhteyttd Porin kaupungin henkilostopaallikkoon, joka kiinnostui
asiastamme ja ohjasi meidat esittelemaan ideaamme koulutussuunnittelija Riitta Saari-
selle. Esittelimme opinndytetydtamme tarkemmin elédkeasiamies Armi Heinikankaalle ja
koulutussuunnittelija Riitta Saariselle ja sovimme yhteisty6sta heidédn kanssaan. Seuraa-
va tapaaminen oli marraskuussa, jossa kartoitimme mitd toimintakerroilla tehtéisiin,
kenet saisimme mahdollisesti kaupungin toimesta luennoimaan, suunnittelimme tyonja-

koa, tilojen kayttod, kustannuksia ja erityisesti pohdimme kohderyhmaéa.

Tammikuussa 2008 eldkeasiamies Armi Heinikangas kerasi kohderyhman 2009-2010

eldkkeelle jaavista Porin kaupungin tyontekijoista. Han l&hetti kohderyhmalle tieduste-
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lukirjeen (Liite 3) mielenkiinnosta osallistua opinndytetydhomme. Laadimme kohde-
ryhmélle aloitustilaisuuteen kutsukirjeen (Liite 4), joka toimitettiin kohderyhmalle pos-
titse. Kiinnostuneet ryhmaldiset ilmoittautuivat projektiimme yhteyshenkil6iden kautta.
Tammikuussa viimeistelimme projektimme toimintakertoja ja varmistimme luentoja ja
kéytossamme olevia tiloja. Jarjestimme aloitustilaisuuden helmikuun 2008 lopussa, jon-
ka jalkeen jarjestimme viikoittain pidettdvan toimintakerran. Kirjoitimme projektis-
tamme pdivakirjaa ja kuvasimme siihen toimintakerrat. Projektin p&&ttymisen jalkeen

aloimme ty6staa teoriaosuutta opinndytetyéhémme.

9.2 Aloitustilaisuus

Aloitustilaisuus 25.2.08 pidettiin Porin kaupungin henkildstdpalvelujen kokoustilassa,
osallistujia oli 19. Teimme alustavan suunnitelman aloituskerran kulusta seka valmiste-
limme ryhmaléisille jaettavan materiaalin. Jaoimme aikataulun kaikille varmistaaksem-

me, ettd projektin aikataulu on kaikille selvilla.

Porin kaupunki on jarjestanyt tydntekijoilleen Terve- liikunta kampanjan, jonka osana
on Kévellen Roomaan — kilpailu, jossa liikuntakorttiin kerataan liikuntapisteitd. Kortin
palauttaneiden kesken arvotaan matka Roomaan vuoden lopussa. Tahan liittyen jaoim-
me kohderyhmaldisille kuntokortit, joihin he voivat merkité pisteitdén ja osallistua kil-
pailuun. Talla toimella pyrimme motivoimaan heita jo alusta alkaen liikkkumaan ja ylla-
pitaméan fyysista kuntoaan. Kavellen Roomaan - Kkilpailusta oli jo tiedotettu Porin kau-
pungin toimesta sen tydntekijoille, mutta halusimme kannustaa heité osallistumaan kil-

pailuun informoimalla asiasta lis&a.

Jaoimme aloituskerralla jokaiselle osallistujalle my6s Tartu tilaisuuteen kalenterit. Ka-
lenterit ovat osa Kunnossa kaiken ik&& - ohjelmaa. Ohjelman tavoitteena on arkiliikun-
nan ja litkunnan harrastamisen avulla lisata tyoikaisten terveyttéd ja hyvinvointia. KKI-
ohjelma on sosiaali- ja terveysministerion ja opetusministerion rahoittama toimintaoh-
jelma. Ohjelman toteutuksesta vastaa liikunnan - ja kansanterveyden edistdmiss&&tion
tutkimuskeskus LIKES. Kalenteri johdattaa pysyvien elintapamuutosten kautta painon-

haalintaan ja liikunnalliseen arkielaméan. Se siséltaa tietoa hyvéasta ruokavaliosta, lii-



44

kunnasta, arkiaktiivisuudesta ja ongelmatilanteiden kohtaamisesta. (Kunnossa kaiken
ikdd (KKI)- ohjelma)

Aloitimme tilaisuuden esittadytymalld ja toivottamalla kaikki tervetulleeksi aloitusker-
taan. Eldkeasiamies Armi Heinikangas toi myds tervehdyksensd henkilostopalveluista
aloittavalle ryhmalle. Kerroimme opinndytetydstdimme ja siitd kuinka se on saanut al-
kunsa ja kuinka paddyimme toteuttamaan projektin Porin kaupungin henkil0stopalve-
luille. Kerroimme myds projektimme tavoitteesta ja miksi juuri he olivat projektimme

kohderyhma.

Tamén kerran tavoitteena oli, ettd ryhmaéldiset tutustuvat toisiinsa, luovat kontaktin
muihin ja kertovat ryhmélaisille itsestdén. Tatd varten teimme Elamantilanteeni — kortin,
(Liite 5) jonka avulla ryhmaldiset Kirjoittivat ja miettivat sen hetkista elamantilannettaan
ja myos tulevaisuuttaan. Asiat, jotka kortista nousivat esille, kerrottiin halutessa muille

ryhmalaisille.

Pohjustimme kortin tarkoitusta ryhmalaisille ennen, kun péastimme heidat miettimaan
asioita. Nain pohjustimme asiaa; kortin avulla jokainen pysahtyy miettimaan konkreetti-
sia asioita elaméssaan. Esimerkiksi omaa ikaansa, perhettaén, tydtilannettaan, harrastuk-
siaan, kiinnostustensa kohteita, asioista joista pitdd ja nauttii elamassaan. Lisaksi projek-
tin odotuksia ja samalla omia tavoitteitaan projektista saatujen neuvojen hyodyntami-
seen sekd tulevaisuuden toiveitaan fyysisen kunnon ja henkisen hyvinvoinnin tilaan.
Kaikkia asioita itsestd ei tarvinnut kertoa, vain ne kohdat, jotka halusi jakaa muiden
ryhmaéléisten kesken. Annoimme ryhmalaisille kotitehtavén jatkaa kotona asioiden poh-
timista, jotta aidosti orientoidutaan tulevaisuuteen ja tdiméan hetken eldmaéntilanteeseen.
Jokaisen on hyvéd pysahtya miettimd&dn omaa tilannettaan, mitd on saavuttanut 55-
vuoden ikd4n mennessé, miké on tdiman hetkinen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tilanne
ja miten niitd voisi kehittdd. Jokainen sai kertoa vuorotellen ajatuksensa ja ndin ha-
lusimme madaltaa tutustumisen kynnysta. Tiedotimme aloitustilaisuudessa myds tule-
vasta mielipidekyselystd, joka toteutetaan lopetuskerralla, jotta ryhmaléiset osaavat

valmistautua kyselyyn.
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9.3 Ikaantyvén naisen liikunta

28.2.08 luennoitsijana toimi litkkuntaladéketieteen tyoterveyshuollon ja liikuntalaaketie-
teen erikoislaakari, likkuntatieteen tohtori Tuula- Maria Asikainen. Luento pidettiin Po-
rin kaupungin kokoustilassa, Tietolaarissa. Ryhmaldisia luennolle osallistui 18. Luen-
non aihe kasitteli ikdantyvéan naisen liikuntaa ja miten ik&&ntyva nainen voi pitaa huolta
itsestadan. Kuinka tarkead henkinen ja fyysinen hyvinvointi on esimerkiksi tydssa jaksa-
misen kannalta. Aktiivinen 60-vuotias henkild voi olla paremmassa kunnossa kuin fyy-
sisesti passiivinen 40-vuotias henkild.

Asikainen kertoi, ettd yksilon biologinen ika perustuu fysiologisiin muutoksiin, solu-
muutoksiin ja geeniperiméan. Biologisen ian voi havaita ihmisen ulkonadsta, vireyden-
tilasta ja fyysisesta kestavyydestd. Omilla elintavoillaan yksilo voi vaikuttaa tuki - ja

liikuntaelinten toimintakykyyn seké hengitys ja verenkiertoelinten toimintakykyyn.

Luennon tavoitteena oli aktivoida tulevina vuosina elakkeelle jaavia tyontekijoita pita-
maéaan ylla ja kehittdmaan niin fyysista kuin henkistakin toimintakykyaan. Koulutuksessa
tuotiin ilmi mita tuloksia millékin liikkuntamuodolla ja liikunnan kestolla saa. Luennolla
Asikainen kertoi terveyskunnosta, johon kuuluvat sydamen ja verenkiertoelimistén kun-
to, kehonrakenne, tuki - ja liikuntaelimiston kunto, liikehallinta ja aineenvaihdunta.
Kaikki tulisi ottaa huomioon fyysistd kuntoa tarkasteltaessa. Han kertoi miesten ja nais-
ten liikuntafysiologisista eroista. Esimerkiksi naisilla lihasvoima on tarkedd, koska heil-
14 on vdhemman lihaksia, heiddn maksimaalinen aerobinen tehonsa on 30 prosenttia
pienempi kuin miehilla sek& naisen sydan ja sen pumppausvoima ovat pienempia kuin

miehilla.

Vaihdevuosien hormonihoidoista Asikainen luennoi tdiménhetkista tutkimuksista, joiden
mukaan on hyddyllisempaa kayttdd hormonihoitoa kuin olla kayttamétté ja parhaat tu-
lokset saadaan aloittamalla hormonihoito heti vaihdevuosien alettua kayttamalla sita
kymmenen vuoden ajan. Vaihdevuosien aikana on tarkeda myds muistaa liikunta, se
saattaa kuitenkin ja&da vahaiseksi vaihdevuosien aiheuttamien haittojen takia. Vaihde-
vuosista voi aiheutua muun muassa hikoilua ja unettomuutta, joka taas heijastuu mui-

hinkin arkipaivan toimintoihin aiheuttamalla esimerkiksi masennusta. Vaihdevuosien
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aikana sairauksien riski nousee estrogeenituotannon vahenemisen myota, esimerkiksi
syopariski kasvaa.

Asikaisen oman tutkimuksen mukaan matalatehoinenkin liikunta nostaa sydamen ja
verenkiertoelimiston kuntoa, se vaikuttaa kehon koostumukseen ja lisd4d myonteisia tun-
temuksia. Lisadmalla tehoa saadaan vaikutuksia myGs verenpaineeseen ja verensokeriin.
Arkiliikkunnan hyodyllisyyttd korostettiin. Kahteen osaan jaetulla litkunnalla on sama
vaikutus kuin kerralla suoritettuna. Asikainen oli kehitellyt minimiohjelman henkilélle,
joka ei ole aiemmin liikkunut. Suosituksena ikaantyville naisille olisi liikkua kolme-
kymmentd minuuttia paivassd, yhdesta kolmeen kertaan viikossa. Lisaksi pitdisi tehda
lihaskuntoliikkeitd kaksi kertaa viikossa, venyttelyja unohtamatta. Jos painonhallinnassa
on ongelmia, ohjelman aikana tulisi kiinnittdd huomiota ruokavalioon. ( Asikainen,
2008)

9.4 Ohjattu sauvakavely

Jarjestimme ryhmalle 5.3.08 ohjattua sauvakévelya Porin Katinkurussa ja uintia Porin
maauimalassa. Osallistujia oli yhdeksan. Valitsimme sauvakévelyn koska se sopii kai-
kenkuntoisille liikuntamuodoksi. Sauvakévely on kaksikymmentad prosenttia tehok-
kaampaa kuin kavely, koska siind hapenkulutus ja syke nousevat korkeammalle ja kaik-
ki lihasryhmat joutuvat toihin. Sauvakévely parantaa myos késien lihaskestavyytta ja
rintarangan liikkuvuus paranee. Sauvakavelyn lomassa voi jutella lenkkikavereiden
kanssa ja raitis ulkoilma kohottaa mielialaa. (Suomenladun WWW- sivut)

Aluksi teimme alkuverryttelyn. Ohjaajinamme toimi kaksi Satakunnan ammattikorkea-
koulun fysioterapian opiskelijaa, jotka ndyttivat lenkin alussa ryhmaléisillemme kavely-
tekniikan. Tarkedd sauvakavelyn tekniikassa on ylévartalon noja-asento hieman eteen-
pain, nain myos selkélihakset aktivoituvat. Sauvat tehostavat hartioiden ja lapaluiden
lilkettd. Sauvojen tasapainottavan vaikutuksen myotéd lonkan ja lonkkanivelen asento
pysyvit oikeana ja lantion seudun kéyttd tehostuu. Sauvakavelyn rytmi I6ytyy, kun as-
keleeseen yhdistetddn vastakkaisen kéden sauvatyonto taakse. Sauvan pitéisi osua maa-
han noin neljankymmenen asteen kulmassa. Oikean sauvan pituuden saa kaavalla 0,68 x

oma pituus. (Suomenladun WWW- sivut)
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Lahdimme liikkeelle ryhmadssd, josta kaikki jatkoivat matkaansa kukin omassa tahdis-
saan, pienemmissa ryhmissd. Matka taittui mukavasti noin tunnissa ja takaisin paasty-
amme ohjaajat pitivat vield venyttelytuokion, jonka jalkeen rohkeimmat lahtivat maa-

uimalaan uimaan ja saunaan.

9.5 Kiireenkesytys

Luento jarjestettiin 12.3.08 Porin ammattiopiston juhlasalissa, ryhmaldisidmme osallis-
tui luennolle 16. Luennoitsijana toimi Anja Kulovesi, Sun Magic Oy:std. Koulutus oli
tarkoitettu erityisesti henkildille, jotka halusivat tietdd miten kokemus Kiireesta voidaan
nujertaa. Luento keskittyi kokonaisvaltaisella I&hestymistavallaan yksiloon. Jokaisen
omalla henkilokohtaisella elamantilanteella, historialla ja persoonallisuudella on suuri
merkitys siihen, miten uusi toimintamalli eldaméssa l10ydetédén. Koulutuksen perusajatus
kiteytettiin ndin ” Aika on ainoa todellinen pddoma, mikd meitd yhdistda”. Kouluttajalla
oli péivan aikana kolme tavoitetta. Ensimmainen tavoite oli, ettd jokainen saa uuden
nakokulman, josta kiiretta voi tarkastella. Toinen tavoite oli, ettd jokainen saa jotain
konkreettista, jota voi omassa arjessaan toteuttaa. Kolmas tavoite oli saada tuliaisia tyo-

yhteisd0n ja lahipiiriin vietavéksi.

Yhteiskuntaamme on kehittynyt kouluttajan mukaan yksi uusi ammattitaito, joka on
aikasijoitusten taito. Kiire ei tule katoamaan, mutta tarkeintd on, miten sen kanssa oppii
elamaan. Kiireeseen ei ole yhté syyté eikd yhta syyté sieltd pois. Kiiretta on vaikea halli-
ta ja se on jokaisen henkilokohtainen kokemus, se tuntuu kehossa sek& mielesséd. Koko
yhteiskunnassa vallitsee kiire, joka tarttuu yksiloon. Tydolotutkimuksissa suomalaiset
ovat Euroopan Unionin kiireisin kansa. Useasti etsimme kohteita, josta syyttdd omaa
Kiirettdmme. On kuitenkin muistettava, ettd suurimmaksi osaksi luomme itse kiireemme
ja tartutamme sen ympaérilla oleviin. Jokainen voi vaikuttaa tydyhteisoonsa ja lahipii-
riinsd omalla olemuksellaan. Meidan on tarkasteltava onko nopeus ja vauhti tehokkuu-
den mittareita? Enta loppuuko Kiire, kun péaasee elédkkeelle? Tai paljonko on riittavésti?
Aikaisemmin tydyhteisoissa oli aikaa suunnitella ja organisoida asioita, mutta nykyaan

Kiire pakottaa vain toimimaan ilman ajatusta.
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Kouluttaja Anja Kulovesi avasi luennon alussa kaksi porssid, Hyvinvointiosakeporssin
ja Tiimiosakepdrssin. Luennolle osallistujat pystyivéat ostamaan, luennon alussa saamil-
laan Onnellisen pankin seteleilld osakkeita, joiden arvo oli 200€ seké itselleen ettd tyo-
yhteisolleen. Ostettavat osakkeet sisélsivat esimerkiksi, aikaa itselle, aikaa perheelle,
aikaa luovuudelle, aikaa tavoitteiden kirkastamiselle, aikaa arvojen kirkastamiseen, ai-
kaa panostaa omaan hyvinvointiin, aikaa ystaville, aikaa iloita arkisista asioista, aikaa
romantiikalle, aikaa parisuhteelle, aikaa palvella yhteisod, aikaa verkottua, aikaa panos-
taa unelmiin, aikaa kehittdd ideoita ja aikaa olla taysin lasnd. Osakkeiden oston jalkeen
kouluttaja antoi ohjeet, joissa jokaisen henkildn tulee tehda osakkeen taakse suunnitel-
man miten itse pystyy toteuttamaan osakkeensa tavoitteen. Tavoitteisiin paastaan mik-
roaskeleilla, jotka koostuvat pienistd edistyksen askeleista. Kulovesi neuvoo tekemaan
15 pientd pyséhdysta paivittdin, jolloin hengittaa itselleen tai harrastaa taukojumppaa.
(Kulovesi, 2008)

9.6 Ihmisen monet idt - Minka ikdinen koet olevasi?

Luento pidettiin Porin Henkilostopalvelujen tiloissa 19.3.08 ja osallistujia oli 17. Luen-
noitsija Riitta Saarinen toimii Porin kaupungin Osaamista ika kaikki — ohjelman koor-
dinaattorina. Ohjelman tavoitteena on ik&éntyvéan henkilékunnan tydssa jaksamisen tu-
keminen ja keskiméaaréisen elakoitymisian nostaminen 2-3- vuodella. Tavoitteena on
jokaisen ikéluokan erityistarpeiden huomioiminen seka lahiesimiesten asenteiden
muokkaaminen myonteiseksi ikddntymista kohtaan. Tavoitteena on mydos hiljaisen tie-
don tallentaminen ja osaamisen kehittdminen. Keskeiset menetelmét ovat esimiesten
valmentaminen hyvaan ikajohtamiseen seka tyohyvinvointia tukevien menetelmien
kayttoonotto. (Tyodeldaman kehittdmisohjelma tykes:n WWW- sivut) Projektissa tar-

keimpana huomioitavat asiat ovat eldkkeelle siirtymisika ja siihen vaikuttavat tekijat.

Riitta Saarisen luennot pohjautuivat tyoterveyslaitoksen Eldméankulku ja ty0- teemaan,
jonka tavoitteena on kehittaé sosiaalisia uudistuksia seka levittaa niita tyépaikoille. Tut-
kimustietoon perustuvilla uudistuksilla muutetaan toimintatapoja ja kaytantoja tydela-
massd. Menetelmind kdytetddn muun muassa Iké johtaminen - valmennusohjelmaa esi-

miehille, jonka tavoitteena on ik&sidonnaisten tekijoiden huomioonottaminen paivittais-
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johtamisessa. Ika voimavarana - valmennusohjelmaa tydntekijoille, jonka tavoitteena on

omien voimavarojen tunnistaminen tygelamassa.

Aluksi luennoitsija pyysi ryhmélaisia miettiméan mita ik&antyminen tuo tullessaan ja
mité ik& merkitsee tydeldamassa. Kohderyhmalaisia pyydettiin merkitseméan asiat pape-
rille plussina ja miinuksina. Vastaukset purettiin ryhmaldisten kesken ja vastaukset oli-

vat seuraavanlaisia: ”Elimin hallinta paranee, kokemuksen my6td”, voi ottaa aikaa itselleen”, ei

vélitd muiden mielipiteistd liikaa”, "terveys heikkenee”, toipuminen hidastuu” ja ”levon tarve lisdantyy”.

Ikdasenteet ovat yleensa opittuja asenteita. Asenteisiin liittyy Kiintedsti myos yhteiskun-
nassa ja yhteisossa valitsevat arvot, normit, mielipiteet ja uskomukset. Asenteiden
muuttumiseen tarvitaan lisatietoa ja kokemuksia. Senioreista ajatellaan yleensd, etta he
ovat uupuneita, sairaita, tyéhaluttomia ja kaavoihin kangistuneita henkildita, jotka eivét
innostu asioista niin kuin nuoret. Mutta toisaalta koetaan, ett4 he ovat luotettavia, koke-
neita ja tyonantajilleen uskollisia. Tydsopimuslaki ja yhdenvertaisuuslaki kieltavat
ikasyrjinnan, kuitenkin sitd ilmenee kdytanndssa. Ryhmaldisten mielesta eri-ikéisiin
tyontekijoihin suhtautuminen ty6paikalla on meista itsestimme Kkiinni. Tyontekijalla
pitad olla k&sitys omista voimavaroistaan, mahdollisuuksistaan ja jaksamisestaan. Tyon-
tekijén tulee miettia tyotaan ja sen siséltod; kokeeko saavansa arvostusta, mita tydeldma
antaa, onko se palkitsevaa, millaisia uhrauksia se vaatii, mitd voi antaa ja mit4 saada.

Naiden pohjalta jokainen voi miettid tydssa jatkamistaan.

Ihminen on samanaikaisesti eri-ikdinen. 1k& koostuu kronologisesta iasté, joka tarkoittaa
kalenteri-ikda. Biologisesta iastd, josta havaitaan fyysiset muutokset. Psykologisesta
iast4, joka muodostuu omasta késityksesté i&sté seka sosiaalisesta idstd, joka muotoutuu
ympadriston rooleista ja roolin odotuksista. 1ka koostuu my6s muista maaritelmista kuten
siitd minka ikaiseksi koemme itsemme. Saarinen toteaa, ettd erilaisuus pitaa nahda voi-
mavarana ja rikkautena seké suvaitsevuutta tulee edistdd. Henkiloston eri ikdisyys on

etu, jos sitd osataan hyodyntéaa oikein. (Saarinen, 2008)
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9.7 Milloin elakkeelle?

Luennolle osallistui 17 ryhmaélaista, luento jérjestettiin Porin henkilostopalvelujen ti-
loissa 2.4.08. Elakeasiamies Armi Heinikangas informoi ryhmaldisia kaytannén toimis-
ta, jotka liittyvat eldkkeelle siirtymisen. Info koostui Kuntien elédkevakuutuksen

(KEVA) toiminnasta, eldkkeen karttumisesta, eldkemuodoista ja elakkeen hakemisesta.

Kuntien eldkevakuutus huolehtii kunta-alan henkildston tyGeldketurvasta ja sen rahoi-
tuksesta. KEVA:n toiminta perustuu kuntien elékelakiin (KuEL) ja toimii valtionva-
rainministerion toiminnan alaisena. Eldketurvan piiriin kuuluu noin 490 000 henkil6é.
Elakettd maksetaan yli 313 000 henkil6lle, noin 2,7 miljardia euroa vuodessa.

Jasenyhteisoja ovat kaikki Suomen kaupungit, kunnat ja kuntayhtymat sek& valtaosa
kunnallisista yhdistyksisté ja osakeyhtidistd. Vuoden 2008 alussa jasenyhteisdja oli 960.
Elakkeet rahoitetaan tyOnantajilta ja tyontekijoilta perittavista maksuista. Maksut maa-
raytyvat maksettujen eldkemenojen ja palkkojen perusteella. Palkkaperusteista eléke-

maksua maksavat seké tyontekijé ettd tyonantaja kaikesta tyostd, josta karttuu elaketta.

Eldkkeen madraan vaikuttavat tyontekijan tydura, ansiot, karttumisprosentit, indeksitar-
Kistukset ja yhteensovitus. Vanhuseldkettd karttuu vuosiansioista. Ennen 1950- luvulla
syntyneille eléketta karttuu 2,0 prosenttia 63-ikdvuoteen asti. 18-52-vuotiaille karttuma
on 1,5 prosenttia, 53-62-vuotiaille karttuma on 1,9 prosenttia ja 63-67-vuotiaille karttu-

ma on 4,5 prosenttia. Elakkeella tehdysté tyosté elaketta karttuu 1,5 prosenttia.

Ennen vanhuseldkkeen hakemista on tarkistettava, etta kaikki tyontekijan tekemat pal-
velussuhteet ndkyvat KEVA:n rekisteriotteessa, joka tulee kaikille tydntekijoille kotiin,
jos tyontekija ei ole itse kdynyt tarkistamassa tietojaan internetissd. Esimiehen kanssa
on sovittava elékkeelle siirtymisesta ja mahdollisesti pitdméattomistad lomista seka aina
on tehtava kirjallinen irtisanoutuminen. Kahta tai kolmea kuukautta ennen elédkkeen
alkamista olisi hyva ottaa yhteys kaupungin eldkeasiamieheen ja sopia hanen kanssaan

elakkeelle siirtymiseen liittyvista asioista. (Heinikangas, 2008)
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9.8 Kauneudenhoitoa ja mielenvirkeytta

Osallistujia oli 18 ja kokoonnuimme 9.4.08 Porin henkilostopalvelujen tiloihin. Saimme
Stockmann Beautysta (Pori) kauneudenhoito opastuksen +50 ihonhoidolle sek& aikuisen
naisen tydmeikin tekemiseen. Stockmann Beauty antoi myds tuotepussit jokaiselle tilai-

suuteen osallistuneelle. Pussi sisalsi erilaisia ndytteita + 50 ihonhoitoon liittyen.

Jaoimme ryhmélaisille tuotekassit, kassit sisélsivét erilaisia tuotteita. Tuotekassissa oli
muun muassa terveysjuomaa, kuntosaleille vapaa-lippuja, tekstiileja, kosmetiikkaa ja

hygieniatuotteita.

Esittelyn jalkeen annoimme ryhmaélle kyselylomakkeen, jossa oli kysymyksia aikatau-
lusta, kdyttdamistdmme tiloista ja materiaaleista. Tiedustelimme myo6s valmennuksen
hyotyja ajatellen ryhmalaisten jaljelld olevaa ty6uraa ja lahestyvaa kolmatta ikaa koski-

en.

10 PORIN KAUPUNGIN LINJAUKSET IKAANTYVISTA
TYONTEKIOISTA

Porin kaupungin palveluksessa oli 6547 henkil6a vuoden 2007 lopussa. Keski-ika vaki-
naisessa henkilostossa oli 48,6 vuotta ja koko henkiloston keski- ikd oli 46,6 vuotta.
Suurin yksittainen ikdryhma vakinaisessa henkilostossa oli 50-54-vuotiaat, joita oli lu-
kumadrallisesti 1003 henkilod. Lahes yhté paljon oli 55-59 vuotiaita tyontekijoitd, joita
oli 959. (Kuvio 4) Porin kaupungin henkil6stosta siirtyi vuonna 2007 erilaisille elakkeil-
le 161 henkil6d, joista vanhuuselakkeelle siirtyi 83 tyodntekijaa. (Kuvio 5) Elakkeelle
siirtymisika oli vuonna 2007 60,3- vuotta. Porin kaupungin tavoitteena on, ettd palve-
luksessa olevat viihtyisivat tyossd 2-3 vuotta nykyistd pidempaan. (Porin kaupunki
2007, 5-18)
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Kuvio 4. Vakinaisen henkildston ik&jakauma vuonna 2007. (Porin kaupunki, 2007)

52

200
176
180 184 55 ] 163 164
180 183 — ] 1sa ] [—
143 — 142 —
140 W H < H H H H K
- —
= 120 H HHHHHHAHH
E 9 a7
5 100 o g 95 9 o5 L LW
=
@ B0 AT
=
B0 1 A HHHAHAHBHHBA
40 1 H 0 H A AR A A
20 4 H HHHHHHAHHBEBE H H
0- ——— : — L L
225983833 g%8588¢2cre e oo
Z & & R @ & R A & A & & R & & 8§84 & /8 A &
VUIOS

Kuvio 5. Vakinaisen henkildston vanhuuseldkkeelle siirtyminen vuosina 1999-2019.

(Porin kaupunki, 2007)
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Tahtdimessd on vuosi 2010, jolloin henkilokohtaisen elékeidn saavuttavien mééra kas-
vaa jyrkésti, esimerkiksi pelkastdin vanhuuseldkeién saavuttavien méaréa kaksinkertais-
tuu. Tahdn haasteeseen Pori on vastannut palkkaamalla eldkeasiamiehen, joka auttaa
eldkeikaa lahestyvia eri ratkaisuvaihtoehtojen kartoittamisessa ja eldkepaatoksen syn-
nyttya eldkehakemusten laatimisessa. Tavoitteena on jo osaksi tyokykynsd menetténei-
den henkildiden hyddyntdminen ja taito ndhda heidan tyokykynsa kokonaisvaltainen
tilanne; milloin jaada osa-aikaiselle tyokyvyttomyyselékkeelle ja milloin kokoaikaiselle
tyokyvyttomyyselakkeelle. (Porin kaupunki 2007, 5-18) Henkil6t, jotka jaavat osa-
aikaiselle tyokyvyttomyyseldkkeelle voitaisiin heidan tydtdan muuttaa siten, ettd heita
kaytettaisiin esimerkiksi perehdyttdjind, mentoreina ja tyopaikkaohjaajina oman kykyn-

s& mukaan.

Osaamista ika kaikki - ohjelman tavoitteena on, ettd keskiméardinen eldkkeelle siirty-
misikd nousisi 62- vuoteen, tyoterveyslaitoksen mukaan tavoitteen pitdisi olla 63- ika-
vuotta. Elékkeelle siirtymisen prosessi kestad yleensd vuosia. Harkinta ja elakkeelle
siirtyminen riippuvat monista samaan aikaan vaikuttavista tekijoista. Pdatokseen vaikut-
tavat ika, terveys, toimintakyky, sosioekonominen asema, tyOtehtévien raskaus, tyon
hallinta sek& perheen ja tyon yhteensovittaminen. (Porin kaupunki 2007, 5-18)

11 ARVIOINTI

Arvioimme projektin toteutusta, toimintakertoja, mielipidekyselyd, toimintakyvyn riski-

tekijoita, tavoitteita, riskejé, projektin vaikutuksia ja omaa tydskentelyamme.

11.1 Projektitoteutuksen arviointi

Aloitimme projektin tydstamisen syksylla 2007, jolloin kartoitimme yhteistydtahoja
projektillemme. Valitsimme Porin kaupungin yhteistydkumppaniksemme, joka osoittau-

tui vastaamaan tarpeitamme parhaiten kohderyhmén saatavuuden kannalta. Rahoitustar-
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peen kannalta kuntatahon valitseminen yhteistyékumppaniksi ei ollut kaikkein suotuisin
vaihtoehto. Aluksi ajattelimme tarvitsevamme rahallista tukea projektin toteutukseen,
kuitenkaan yhteisty6tahomme ei ollut valmis panostamaan opinnaytetydhomme rahalli-
sesti. Tasapainottelimme siis rahoituksen ja ideaalisen kohderyhmén vélilla, valitsimme
kohderyhman. Kaupungin kannalta on ymmarrettédvad resurssien niukkuus, toisaalta on
valintakysymys, kuinka paljon haluaa resursoida kehitysty6hon ja kunnassa asuvien
tulevien elékel&isten hyvinvointiin. Olemme pohtineet, onko kuntatasolla viel& halua ja
tahtoa ymmartaé suurten ikéluokkien tuomaa haastetta ja tamankaltaisen ennaltaehkai-

sevan tyon merkitysta haasteesta selviytymiseen.

Halusimme ennen rahoituskysymysten vaikuttamista alkuperéisten ajatustemme perus-
taan, pohtia mallia elékevalmennuksesta, jottei rahallisten resurssien puute vaikuttaisi
sen laatuun. Pohdintojemme perusteella loimme yhdessé kaupungin asettamien raamien
kanssa toimintakertamme. Mahdollisuudeksemme jai koostaa yhteistydhenkiléidemme

tarjoamista ryhmallemme maksuttomista vaihtoehdoista projektimme runko.

Ryhmékooksi rajaamamme 20 henkilod, oli mielestdamme toimiva ratkaisu. Tilat 20
henkil6lle olivat hieman ahtaat, mutta se ei tuottanut ryhman toimivuuden kannalta on-
gelmia. Pienempi ryhmékoko olisi ollut liian suppea toteutettavaksi ndita resurssimaaria
kayttamalla. Tulokset olisivat henkilomaarissa mitattuina jaéneet vahaisiksi. Kuitenkin
sama tyomaara olisi pitdnyt resursoida pienemmallekin ryhmalle. Suurempaa ryhmaa

olisi ollut hankala hallita.

Projektikertojen karsiminen ja resurssien puute vahensivat mahdollisuuksiamme jarjes-
tad kaiken kattavaa valmennusta. Alkuperéisistd suunnitelmista poiketen kulttuurin,
ravitsemuksen ja likkunnan osa-alueet olivat suppeampia. Suunnittelimme esimerkiksi
teatterikdyntid, kuntosalilla vierailua, uuteen harrastukseen tutustuttamista, esiintyvaa

taiteilijaa tai ryhmaa seka psyykkiseen hyvinvointiin panostamista.

Kaikki mainitsemamme osa-alueet toteutuivat joiltakin osin, mutta osa pienemmassa
mittakaavassa kuin ajattelimme. Ajatuksenamme oli ohjata ryhmaldisiamme uusien ak-
tilvisten toimintojen pariin, jotta he ohjautuisivat uusien ajanvietteiden piiriin. Erityisen
tyytyvaisia olimme laajaan kokonaisuuteen luennoista, jotka tarkastelivat hyvinvointia

eri ndkokulmista, ajatellen tydssdaolon viimeisia vuosia ja tulevaa eldkeikaa.
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Toimintakertojen jarjestamisessa oman osuutemme rooli korostui erityisesti kéytdnnon
asioissa ja suunnittelussa. Alustavat suunnitelmat teimme valmiiksi jo ennen varsinais-
ten toimintakertojen aloittamista. Ennen jokaista toimintakertaa hioimme yksityiskohdat
valmiiksi ja varmistimme sovittujen kdytannon asioiden toimivuuden. Ohjasimme toi-
mintakerrat ja huolehdimme ryhmaldisten tyytyvéisyydestd. Onnistuimme hyvéalla
suunnittelulla ja organisoinnilla toimintakertojen toteutuksessa. Haasteita tuotti joiden-
kin toimintakertojen tarjoamisten puutteellisuus, olimme kuitenkin ottaneet huomioon
suunnitelmissamme yhtakkisten ongelmien ilmenemisen ja olimme varanneet aikaa en-

nen jokaista toimintakertaa mahdollisten ongelmien selvittamiseen.

Siséinen ja ulkoinen tiedotuksemme sujui suunnitelmien mukaan. Lehdistétiedotteen
perusteella Porin Sanomat julkaisi projektia koskevan kirjoituksen. (Liite 6) Porin kau-
pungin henkiléstélehti Karhun Palvelus julkaisi numerossaan 2 jutun eldakevalmennuk-
sesta. (Liite 7)

Aluksi yhteistyohenkilGiden aktiivisuus opinndytetyotdmme kohtaan yll&tti meidat posi-
tilvisesti. Yhteisty0 sujui mutkattomasti palavereiden ja sdhkopostin kautta. Saimme
heiltd korvaamatonta tukea, ammattitaitoa ja heidan verkostonsa kayttéomme. Valitetta-
vasti opinnaytetyd eldkevalmennusprojekti Tyodiastad kohti sataa, hukkui kaupungin or-
ganisaatiossa Osaamista ikd kaikki - hankkeen alle. Porin kaupunki ei mielestimme
osoittanut projektin toteutuksen aikana Kiinnostusta projektin onnistumisesta. Projektin

onnistuttua kaupunki otti sen toimintatavakseen.

11.2 Toimintakertojen arviointi

Kokosimme osallistujista taulukon. Taulukossa nakyy jokaisen kerran osallistujamaarat.
(Taulukko 1) Projektiryhmadmme koko oli 20 henkil6d. Toimintakerroilta pois jadneet
ihmiset vaihtelivat. Liikuntakerran osallistujaméaara poikkesi eniten keskimaaraisesté

osallistujamaéarasta.
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1. Aloitustilaisuus 25.2.08 19 osallistujaa
2. Ikaantyvan naisen liikunta- luento 28.2.08 18 osallistujaa
3. Ohjattu sauvakéavely, uinti ja sauna 5.3.08 9 osallistujaa

4. Kiireenkesytys- luento Anja Kulovesi, Sun Magic Oy 12.3.08 | 16 osallistujaa

5. Ihmisen monet idt - Minké ikéinen koet olevasi? Riitta Saarisen | 17 osallistujaa
luento 19.3.08

6. Milloin eldkkeelle? Armi Heinikankaan luento 2.4.08 17 osallistujaa

7. Lopetuskerta, kauneudenhoito- opastus 9.4.08 18 osallistujaa

Taulukko 1. Osallistujaméérat toimintakerroille.

Arvioimme toimintakertoja asiakokonaisuuksina, nostaen esille yksityiskohtaisemmin

asiat kerroista, jotka koemme téarkeiksi arvioinnin kannalta.

Aloitustilaisuuteen olimme mielestimme varautuneet erityisen hyvin. Aloitustilaisuus
oli ensimmainen konkreettinen tapaaminen ryhmaldisten kanssa. Halusimme antaa hy-
vén ja selkedn ensivaikutelman itsestdamme ja projektistamme. Tutustumiskierrokseen
meni enemmaén aikaa mitd olimme ajatelleet. Ryhmalaiset kayttivat pitkiad puheenvuoro-
ja itsestdan. Aikatauluumme tama toi kireyttd. Olimme kuitenkin positiivisesti yllatty-
neitd ryhman aktiivisuudesta ja hyva alkututustuminen seka puheliaisuus olivat merkke-
ja toimivasta ryhmasta. Tila, jonka saimme kayttoéomme, aiheutti haastetta liiallisen
ahtauden vuoksi. Kaikki saivat istumapaikan, mutta kahvikuppien kanssa kulkeminen
oli hankalaa. Hyvat esivalmistelut edesauttoivat, ettd aloitustilaisuus sujui mutkatto-

masti, paineistamme huolimatta.

Mielestamme Asikainen keskittyi Ikaantyvén naisen liikunta- luennossaan liiaksi omaan
vaitoskirjaansa ja sen tutkimukseen. Luento olisi voinut olla kohderyhmal&htisempi.
Tietoa oli saatavilla, se tarvitsi poimia vaitoskirjan tutkimuskertomuksen joukosta. Pel-
kona oli, etteivat ryhmaldiset saaneet tarpeeksi informaatiota tieteellisten termien kayton
vuoksi. Paakohdissaan luennon sanoma oli tarked, arkiliikuntaan kannustava ja terveel-
lisid eldamantapoja suosiva. Asikaisen tutkimukset arkiliikunnasta, erityisesti kavelyn

hyodyllisyys tuki oman projektimme liikuntakertaa.
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Ohjatun sauvakavelyn osallistujamaéara oli alhaisempi mit& olimme odottaneet. Tama oli
sithen nahden erikoista, koska erityisesti liikuntaa oli toivottu. Syitd osallisuuden alhai-
suuteen saattoi olla sauvakavelyharrastuksen yleisyys ja tapahtumapaikka. Emme vel-
voittaneet ryhmaldisia hankkimaan omia sauvoja, tarjosimme mahdollisuuden lainata
valineitad. Ajattelimme etuk&teen sauvakévelyn olevan osalle jo entuudestaan tuttu har-
rastus, emme odottaneet tarjoavamme sauvakavelyll4 uutta kokemusta liikunnasta, vaan

mahdollisuutta osallistua ohjattuun sauvakévelyyn sek& kuntoilla ryhmassa.

Otimme huomioon kaikkien toimintakyvyn ja liikuntamahdollisuudet. Pd&adyimme ta-
valliseen ja turvalliseen liikuntamuotoon, jotta kaikilla ryhmalaisillamme olisi ollut
mahdollisuus ottaa osaa toimintaan. Liikunnan harrastamisen aktiivisuudessa ryhmalais-
ten kesken olivat suurimmat erot, joten kaikille mieluisaa liikuntamuotoa oli haasteellis-
ta jarjestdd. Paikalle tullut ryhmad sai tietoa, taitoa, ohjausta ja mukavan liikunnallisen
kokemuksen. Halusimme jarjestdad ohjatun sauvakévelyn, jotta kaikki oppivat oikean
kavelytekniikan. Ympériston valinnassa kiinnitimme huomiota hyvaan kuntoilupaik-

kaan, valaistukseen ja ympariston tarjoamiin muihin mahdollisuuksiin.

Kiireenkesytys- luento antoi hyvid konkreettisia keinoja arkeen. Vinkkeja siita, miten
vahentaa kiirettd ja lisata aikaa itselleen. Kaytdnnénlaheinen luento, joka avasi silmét
mihin kaikkeen kiire vaikuttaa ja miten oman kiireen tunnetta voi hallita. Luennoitsija
oli mukaansatempaava ja uskottava. Ryhmaldiset saivat luennolta myds ohjeita oman

tyokiireen ja tydyhteison kiirekulttuurin asennemuutokseen.

Luennoitsija Riitta Saarinen kertoi Minké ikéinen koet olevasi, ihmisen monet iat- luen-
nollaan ryhmaléisille tyéeldman tulevaisuuden nékymistd, tyokulttuurista, ik&johtami-
sesta tyontekijoiden ndkdkulmasta ja asennemuutoksen tarpeesta. Saarinen korosti hy-
vin ryhméléistemme parhaita puolia tyontekijoiné ja loi uskoa heihin itseensé ja tyoky-
kyihinsd. Luennolla kéytiin keskustelu realistisesti i&n mukanaan tuomista hyvistd ja
huonoista puolista. Mielestdmme tarkoituksena oli muokata ryhmal&isten omia asenteita
ja suhtautumista ikaantymiseen sekd ty0ssé jatkamiseen. Saamalla heidat uskomaan
itseensd, voidaan vaikuttaa muiden asenteisiin. Luennoitsija otti ryhmaélaiset huomioon
antamalla osallistujille tehtdvia. Han ohjasi ryhmaélaiset pohtimaan ja keskustelemaan
asioista. Kokemuksemme mukaan asenteisiin ja ryhmaan vaikuttaminen onnistuu par-

haiten osallistamalla ryhmalédiset mukaan toimintaan.
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Armi Heinikankaan luento oli tietopaketti elakkeelle siirtymisesta ja siihen liittyvista
muista kdytannon asioista. Heinikagas kertoi kattavasti Kuel:n (Kuntien elékelain) ela-
kekéaytanndista ja ohjeisti ottamaan yhteytta eldkeasiamieheen riittdvén ajoissa, ennen
omaa elékkeelle siirtymisik&a. Elékeasiamiehen tavoitettavuus kaupungin puolesta on
ryhmélaisillemme hyodyllinen tieto. Virka on sindllaan vield tuntematon ja siité tiedot-

taminen on tarkeaa.

Tarjosimme lopetuskerralla mielenvirkistykseksi jotain muuta kuin tuhtia informaatio-
pakettia. Halusimme korostaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitystad viimeisella
kerralla. Ilmaistuotteet heréattivat selvasti eniten kiinnostusta. Lopetuskerta oli rento ja

hyvat kokemukset projektista jaivat kohderyhmédmme mieleen paéallimmaisena.

Jatkossa toimintakertoja voisi jarjestdd enemmén. Toisaalta ryhman mielipiteet jakau-
tuivat téssa asiassa, toiset toivoivat pidempaa valmennusta, toiset lyhyempaa ja loppu-
jen mielesté kesto oli sopiva. Meidan mielestdmme kertoja voisi jarjestad vahintaan viisi
kertaa ja enintddn kymmenen kertaa. Ajallisesti toimintakertojen kesto voisi olla pidem-

pi, jos kertoja jarjestetaén viisi.

11.3 Mielipidekyselyn arviointi

Porin kaupungin henkildstopalvelut laati mielipidekyselyn omien tarpeidensa lahtokoh-
dasta. Mielipidekyselyssa (Liite 8) kysyttiin mielipiteitd numeroarvosanoin ja avoimin

kysymyksin.

Miten valmennuksen kéytdnnonjérjestelyt ovat mielestasi sujuneet? Numero 1 on puut-
teellisesti ja 5 on erinomaisesti. Keskiarvo oli 4. Mitd mielta olet valmennuksen kestos-
ta? Numero 1 liian lyhyt, 3 sopiva ja 5 liian pitkd. Keskiarvo oli 3. Onko valmennuk-
sesta sinulle hyotya jaljella olevaa tyQuraasi ajatellen? Numero 1 on erittdin vahan ja
numero 5 erittdin paljon. Keskiarvo oli 3. Voitko kéayttdd valmennuksessa kasiteltyja
asioita hyodyksi tulevaa kolmatta ikaa suunnitellessasi? Numero 1 erittdin vahan ja 5 on
erittain paljon. Keskiarvo oli 3. Yleisarviosi valmennuksesta. Numero 1 on heikko ja 5

on kiitettava. Keskiarvo oli 4.
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Luentopalaute annettiin vastaamalla avoimiin kysymyksiin. Henkilostopalvelut eivat
kysyneet mielipiteitd aloitus- ja lopetuskerrasta. Poimimme mielipidekyselyisté olennai-
simmat mielipiteet projektimme toteutusta koskien. Ikaantyvan naisen liikunta- luentoa
pidettiin mielenkiintoisena ja hyvénd, mutta se olisi saanut olla k&ytdnnonlédheisempi.
Litkunnallinen toimintakerta oli niiden mukaan jotka siihen osallistuivat hyva, mukava,
tehokas ja liikuntaa toivottiin lisd4. Kiireenkesytys- luento oli useamman osallistujan
mukaan hyva ja mielenkiintoinen, luennoitsijaa kehuttiin, mutta my0s arvosteltiin. Osa
ei kokenut itsedan Kiireiseksi. Ihmisen monet idt - minka ikéinen koet olevasti — luento
herétti keskustelua, asenteista puhuminen koettiin hyvana ja muutamien mielesta aika
loppui kesken. Milloin elédkkeelle — luento oli mielenkiintoinen, tarkeda, tasmallista ja

uutta tietoa antava. Osalle asia oli jo ennestdén tuttua.

Kehittdmisehdotuksina esiin nousi muun muassa valmennuksen kokonaiskesto. Yksit-
taisten kertojen kesto, joka saisi joidenkin mielesta olla pidempi. Jotkut kaipasivat
enemmén keskustelua ja ryhmdén tutustumista. Toivottiin myds, ettd luennot olisivat
vain suljetulle ryhmélle. Lisatietoa kaivattiin masennukseen ja ravintoon liittyen. Ylei-

sesti toivottiin parempia tiloja.

Kohderyhmdmme koostuu hyvin erilaisesta ja vaativasta ikdryhmasta. On hankalaa 16y-
taa jokaiselle tdysin raataloity valmennus ryhméssa. Mielestdmme arvosanat ja osa pa-
lautteesta oli hyvad, ryhmamme otti osaa myo6s hyviin kehitystarpeisiin ja kritiikkiin.

Y leisarvosanaksi mielipidekyselyssa elakevalmennus sai arvosanan nelja.

Mietimme ihmisten eri tapoja, oppimiskykyé ja asennetta tyOpaikkojen jarjestamiin
koulutuksiin ja tat4 kautta valmennukseemme. Ihmisillé saattaa olla jo valmiiksi ennak-
koasenne koulutuksia ja valmennuksia kohtaan. Osa tulee vain kuuntelemaan pintapuo-
lisesti asiakokonaisuuksia eikd osaa yhdistéa niita toisiinsa ja muodostaa kokonaisuutta
valmennuksesta. Jos omaa kyvyn pohtia asioita ja niiden tarkoitusperia saa syvemman
ja perusteellisemman hyodyn. Aloituskerralla yritimme pohjustaa projektin tarkoitusta
perusteellisesti, jotta ryhmaéléisille jasentyisi selked kuva kokonaisuudesta ja ndin oppi-

minen ja asioiden toisiinsa liittdminen olisi luontevaa.
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Mielipidekyselylomakkeen toteutuksesta Porin kaupungin henkiléstopalvelut halusi
laatia lomakkeen, jotta se vastaisi heidan tarpeitaan ajatellen tulevaa valmennusta. Jos
olisimme tehneet kyselylomakkeen opinndytetydomme kannalta, olisi se vastannut
enemman omia tarpeitamme. Tassa on yksi syy siihen miksi emme analysoi tuloksia

itse.

11.4 Toimintakyvyn riskitekijoiden huomioimisen arviointi

Olemme huomioineet toimintakyvyn riskitekijoita projektimme toteutuksessa ja aiheva-
linnoissamme. Masennuksen ennaltaehkéisya ajatellen kannustimme ja ohjasimme koh-
deryhmél&isia omaan aktiiviseen harrastustoimintaan. Aktivoimme heitd tutustuttamalla
heidat rajattuihin aihepiireihin, joita Porin kaupungilla ja l1ahiymparistolla on tarjottava-
naan. Erityinen aihealue, joka oli osoitettu masennuksen ennaltaehk&isyyn ja stressite-
kijoiden minimoimiseen oli Kiireen kesytys - luento. Tuula-Maria Asikaisen luento

korosti terveyden ja liilkunnan merkitysta.

Halusimme my6s kannustaa ja tutustuttaa ryhmamme sauvakévelyyn. Halusimme valita
elakevalmennukseemme liikuntamuodon, jota kaikilla on mahdollisuus harrastaa talou-
dellisesta tilanteestaan riippumatta. Sauvakévely on myds sosiaalinen tilanne, jossa on
mahdollista paastd vuorovaikutukseen toisen henkilon kanssa liikunnan yhteydessa.
Liikunnan harrastusmahdollisuuksista tarjosimme vapaalippuja ohjattuun kuntosali-
kayntiin, jotta kaikki paasisivat kokeilemaan ja pohtimaan mahdollisuuksiaan ja miel-

tymyksi&én jatkaa kuntosaliharjoittelua.

Stressid lievittdmaan jarjestimme Armi Heinikankaan luennon eldkejarjestelmasta ja
Riitta Saarisen luennon ian kokemisesta. Tiedon saanti on stressitasoa alentavaa ja pel-
koa poistavaa. Epétietoisuus asioista, jotka ovat elam&d mullistavia, tekevat niista krii-
seille alttiita. Asioista puhuminen niiden oikeilla nimilla ja merkityksilla sekd oman
kokemuksen kaésittely helpottavat asioiden kohtaamista ja realiteetti sailyy. Otimme

toimintakerroissa huomioon psyykkisen hyvinvoinnin ja sen yllapitamisen.

Ihmiselld on useita eri tapoja yllapitaa psyykkistad hyvinvointia, mutta useasti idkas nai-
nen unohtaa olevansa myds kaunis ja hdn muuttuu vélinpitamattémaksi ulkonakonsa

suhteen, joka taas saattaa olla lannistava tekija niin sosiaalisuuden kuin myds parisuh-
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teen ja seksuaalisuuden kannalta. Useat saattavat ajatella ohittaneensa tdmén vaiheen,
mutta eivat muista ndiden merkitystd mielenterveydelle, itsetunnolle ja naiseudelle.
Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat myds muut tekijat kuin ulkonaké. Ulkonakdasi-
oissa tarkeintd on se, kuinka henkil0 itse ulkonakonsa kokee. Thmisen psyykkista hyvin-
vointia tukee myds henkilén muu kokonaisvaltainen hyvinvointi. Terveellinen, aktiivi-
nen ja onnellinen elékkeelle jadminen oli padmaardmme kaikkien toimintakertojen ko-

konaisuuksissa.

11.5 Tavoitteiden arviointi

Ajattelemme onnistuneemme motivoinnissa ja kannustamisessa palautteen perusteella.
Motivointi ja kannustaminen taas ovat tarkeédssa osassa, jos halutaan henkiloston jatka-
van pidempéaan tyossa kuin henkilokohtainen elédkeika on maaritelty. Eldkevalmennuk-
sessa voidaan antaa hyvét perusteet, perustelut ja alkusysays uudelle ajattelulle, asentei-
den muutokselle ja toimintaan. Tarjosimme resurssiemme puitteissa mahdollisimman
monipuolisen katsauksen Porin kaupungin palveluista ja aktiviteeteista. Pyrimme tiedot-

tamaan niista aktiviteeteista joihin emme ajan puitteissa osallistuneet.

Olemme oivaltaneet miten psyykkinen aktiivisuus vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen ja
miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa psyykkiseen aktiivisuuteen ja miten naista yhdessa
muodostuu toimintakyky. Toimintakyvyn pysyessa ylla taataan ikdihmisille aktiivinen,
terve ja omaa tahtoa kunnioittava vanhuus. Toivomme tulevaisuudessa aihetta tutkitta-
van, jossa arvioidaan eldkevalmennuksen vaikutuksia vanhuuteen. Opinnaytetdissé ja
etenkin projekteissa on yleisesti tavoitteena tehda tutkimusta ja luoda jatkuvaa toimin-

taa.

Porin kaupunki on aloittanut syksylld 2008 seniorivalmennus nimell& elakevalmennuk-
sen. Porin kaupunki jatkaa eldkevalmennusta laatimamme eldkevalmennusmallin poh-
jalta ja projektin tulosten perusteella. Porin kaupunki on asettanut seniorivalmennuksen-
sa tavoitteeksi yhtenevat tavoitteet projektimme ja elakevalmennusmallimme kanssa.
Porin kaupunki kertoo seniorivalmennuksen tavoitteiksi tukea ikaantyvien tyodssa jak-
samista ja auttaa heita siirtymaan suunnitellen elakkeelle. Senioritydntekijat halutaan

pitad tyokykyisina ja tychaluisina eldkeikaan saakka.
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Toimintakertojen aikataulu on muutettu mielipidekyselyn tulosten pohjalta jarjestettéa-
véksi kerran kuukaudessa. Toimintakerrat koostuvat aloituskerrasta, jossa kaydaan lapi
valmennuksen tavoite ja tutustutaan ryhman kesken sekd erilaisista luennoista, jotka
kasittelevat virkistyspalveluja, sairauksia, psyykkista hyvinvointia, elékkeelle jadmista
ja elakkeelle siirtymisen muutoksia. Toteuttamamme mielipidekyselyn pohjalta luento-
kertoihin on otettu mukaan ravitsemus. Seniorivalmennuksessa toiminnallinen liikunta-
kerta on jatetty pois ohjelmasta. Tarkastellessamme seniorivalmennuksen ohjelmaa huo-
leksemme nousee ryhmaytymisen mahdollisuuden vahaisyys. Elakevalmennusprojektis-
samme ryhméaytymista ohjelman mukaan oli yhta paljon kuin seniorivalmennuksen oh-
jelmassa. Mielipidekyselyn tulosten ja oman pohdintamme perusteella lisaisimme ryh-
maytymisen osuutta merkittavasti. Tosin, emme tieda kuinka paljon seniorivalmennuk-
sessa toimintakerroilla otetaan huomioon ryhmaytyminen, joten sen puitteissa kokonai-
suuden arvioiminen on puutteellista. Lisdksi ryhman tarpeet vaihtelevat sen kokoon-

panosta riippuen.

11.6 Riskien arviointi

Yritimme huomioida mahdolliset riskit ja niiden ennaltaehkéisyn seké riskitilanteesta
selviytymisen jo suunnitteluvaiheessa. Riskien kartoittaminen on tarke&d, onneksemme
niistd ei kuitenkaan mikaan toteutunut vaarantaen koko opinndytetyétamme. Niiden

tiedostaminen on jo osa riskien hallintaa ja valttamista.

Rahoittamattomuus oli haaste ja samalla innovatiivisuuden yllapit4ja. Projektimme laatu
olisi voinut olla erilainen jos kéytossamme olisi ollut rahallisia resursseja. Pyrimme
séilyttamaan alkuperéiset tavoitteet, siséllon ja idean ilman rahoitustakin. Ehka projek-
timme toimintaymparist6 ja yksityisten tahojen ja yritysten esittely ei ollut ihanteelli-
nen, pystyimme kuitenkin luomaan monipuolisen kokonaisuuden pysyen tavoitteis-

Samme.

Mielestamme kaupungin oli vaikeaa muistaa mika oli meidén osuutemme elékevalmen-
nuksessa. Projektisuunnitelmassamme arvioidut riskit kuten tapaturmat, luentojen kay-
tantoihin, keskindiseen yhteistydbhomme ja projektiryhmaamme liittyvat riskit eivat to-

teutuneet.
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11.7 Projektin hyotyjen vaikutusten arviointi

Tamaéanhetkisind projektin vaikutuksina kohderyhman osalta ovat tiedon saanti, aktivoi-
minen ja vertaistuki. Kohderyhman jasenet kukin omalla tavallaan hyddyntavat val-
mennuksen antia. Osuutenamme oli tarjota valmennus. Olisi mielenkiintoista kysyéa

kohderyhmaldisten tilannetta ja mielipiteit4 viiden vuoden p&asta.

Tulevaisuuden hyddyt kuten ikdihmisten hyvinvointi ja taloudelliset saastot, nékyvat
riippuen kaupungin toiminnasta ja asenteiden muutoksesta tulevaisuudessa. Emme pys-
ty tutkimaan todellisuudessa mitd konkreettista hyotyd projektistamme on kohdehenki-
I6illemme ollut, silla projektimme tulokset saattavat ndkya vasta vuosien kuluttua. Pys-

tymme vain ennakoimaan mahdollisia hyotyja, joita projektimme on heille tuonut.

Porin kaupungin hyddyt tahan hetkeen kohdistuvat elédkkeelle jaavan henkiloston tyo-
hyvinvointiin ja kaupungin oman imagon nostoon sen huomioidessa ikaantyvat tyénte-
kijat. Kaupungin hyoty liittyy erityisesti uuden toteutuksen kaynnistdmiseen. Kaupun-
gin ei tarvinnut irrottaa omasta henkilostostdén elakevalmennuksen pilottiryhmén veta-
miseen tyontekijoita tai muita resursseja. Opinndytetydmme tuloksista kaupunki paéasee

vélittomasti tehokkaaseen ja jo valmiiksi kokeillun ja suunnitellun mallin kayttéon.

12 POHDINTA

Olemme halunneet tarttua ajankohtaiseen aiheeseen ja todistaa, etta seniori ja vanhustyo
on paljon muutakin kuin muiden yhteiskuntaryhmien sosiaali-, ja terveysongelmien va-
navedessa kulkemista. Vaikuttamalla kolmannessa iassa oleviin henkildihin ja heidan
tarvitsemiinsa palveluihin voidaan vaikuttaa myds muiden ik&luokkien hyvinvointiin.
Haluamme avata ihmisten silmét ja antaa aihetta keskusteluun, miten suurta roolia suu-
ret ikaluokat ndyttelevat yhteiskunnassamme. Keskustelua olemme avanneet opiskelu-

piireissa seké yhteistytahojemme kanssa.
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Projektimme toteutusta pohdittaessa, haluamme Kiinnittdd huomiota asioihin, jotka oli-
sivat saattaneet vaikuttaa projektimme toteutumiseen. Jatkossa luennoitsijoiden luento-
jen olisi hyva olla kohdennettu eldkevalmennusryhmalle, jotta ryhmén tavoite korostuisi
enemman luentojen sisallossa. Aikaa voisi kayttdd enemman ryhman tutustumiseen,
ryhméytymiseen ja sitd kautta muodostuvaan vertaistukeen. Eldkevalmennusta tulisi
tarjota jo aikaisemmassa vaiheessa, ennen kuin ajatukset ovat suunnattu elakkeelle siir-
tymiseen, jotta on mahdollisuus vaikuttaa mielipiteisiin, asenteisiin ja toimintakykyyn.
Elédkevalmennuksen tulee antaa evéat jatkaa tydeldmassa pidempéén, seka valmentaa
elakkeelle jadmiseen. Sen tulee olla kohderyhmén vaativuuden, kriittisyyden ja itsetie-
toisuuden takia kunnioitukseen, ulkoisiin puitteisiin kuten tiloihin ja sujuvuuteen erityi-

sesti huomiota kiinnittavaa.

Porin kaupungin tulisi tehda kaikille tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua eldkeval-
mennukseen. Kaikille hallintokunnille tulee tarjota elakevalmennusta, kaupungin tulee
sopia yhtendiset linjaukset ty6ajan kaytosta eldkevalmennuksen suhteen. Tapahtuuko
toiminta ty6ajalla vai vapaa-ajalla. Pohdimme, jos valmennus on tyfaikaa, on se suuri
kustannuserd kaupungille. Toiminnan tapahtuessa vapaa- ajalla, on luennot jérjestettava
ty6ajan ulkopuolella. Esimiesten on sitouduttava jarjestdmadn ja joustamaan tyOvuo-

roissa sekd mahdollistaa nédin kaikkien tasapuolinen osallistuminen.

Opinnaytetydomme kasvu ideasta toteutukseen ja sen Kirjalliseen muotoon tuottaminen
on ollut monivaiheinen prosessi. Olemme saaneet kokemusta kehitystydsté, ohjaustyés-
ta ja moniammatillisesta tyoyhteisostd. Olemme térméanneet ndkemyseroihin eri ammat-
tiryhmien valilla. Yhteistyon sujumiseksi on osattava ottaa huomioon niin henkilékemi-
at kuin eri ndkemyserotkin. Kaikki namé kokemukset ovat kasvattaneet meitd sosiaa-

lialan ammattilaisiksi.

Riskeja suurten ikaluokkien elékkeelle siirtymisessd ovat suuri henkilomééra, mutta
myos heidén aikaisemmat elintapansa. Ty6eldma ja perheiden perustaminen ovat muut-
taneet heidan ajankayttoaan. Nuorina heitd ei turhaan kutsuttu “maéréksi iképolveksi”,
eivatkd muutkaan 1960-luvun nuorten elintavat ole olleet terveyttd edistavid. Mitd ta-
pahtuu, kun heidén paivansa eivét enda taytykaan tyosta? Eldkkeelle jaéddessa, monelle
ajan kayton muutos on suurin Kriisi. Esimerkiksi alkoholin kulutus nékyy selvasti tyo-

véestossd. Tyoviikko keskeyttdd kuitenkin vield alkoholin kéyttda. Sunnuntaina on pak-
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ko lopettaa, jotta kykenee palaamaan arkeen. Eldkkeell&d juomaputkea ei ole keskeytta-
méassé tyo. Tarttuvatko suuret ikdluokat pulloihin eldkkeelle siirtyessaan, entd miten

tahan sopii yhteen medikalisoitunut yhteiskuntamme?

Osaltaan ladketieteen kehityksen johdosta ihmisten keskimé&ardinen odotettu elinika
pitenee kokoajan. Samalla my0s eldkeaikamme pitenee. Aikaisemmin eldkeian saavut-
tamisen jalkeen elinaikaa oli jaljellda noin kymmenen vuotta. Nyky&éan vietimme elak-
keelld aikaa jopa 25 tai 30 vuotta, 90-vuotiden maéran kasvaessa. Ihmisen elamasta 1/3
kuluu eldkeaikaa vietdessd. Onko tarkoituksenmukaista, ettd nain pitkd aika ihmisen
elamankaaresta vietetaan elakkeella? Pitaisiko eldkkeelle siirtymisikééd tehda vieldkin
joustavammaksi? Ovatko kaikki elékeléiset tai vield erityisemmin tulevaisuuden eléke-
laiset onnellisia eldkkeella? Pitdisikd yhteiskuntamme osata hyodyntéa elakkeella olevi-
en voimavarat, samalla yll&pitdd heidan toimintakykyaén? Entés ne, jotka eivét halua tai

kykene tydskentelemaan?

Mielestdimme kaikille tulee tarjota yksilollinen ratkaisu eldkkeelle jadmiseen. lakkaille,
jotka haluavat tehd& toita, on annettava sithen mahdollisuus. Eldkkeelle siirtymist4 on
alettava tarkastelemaan asiakaslahtoisestd nakokulmasta. Jarjestelméat tulee muokata
yksilolahtdisiksi, eika niin, ettd yksilon tulee sopeutua jarjestelmaan, varsinkin kun tyo-
voimapula ja eldkkeiden maksu ovat ongelmia. Miksi siis elakkeellesiirtyminen ja ela-
keik&an siirtymisvaihe ovat kriiseja? Miksi tarvitsemme elédkevalmennusta? Koska,

kolmannessa idssa ei olla valmiita jadmaan elakkeelle.

Asennemuutoksen on tapahduttava koko yhteiskunnassa. Nuorten tulee muuttaa asentei-
taan iakkaita kohtaan, mutta kaikkein eniten idkkaiden tulee muuttaa asenteitaan itsedan
kohtaan. Heidéan tulee ottaa oma osuutensa vastuusta ja osallistua yhteiskunnan hyvin-
voinnin kehittdmiseen. Suuret ikdluokat ovat oppineet asenteensa ja ajattelumallinsa
edellisiltd ik&polvilta. He kyseenalaistavatkin kronologisen ikdnsa vastaavuutta psyko-

logiseen ikadnsa. ” En tunne itseéni 70-vuotiaaksi, vaan 50-vuotiaaksi ”.

Elakevalmennuksen merkitystd yhteiskunnassamme ei ole viela ymmarretty. Aiheesta
on Kirjoitettu vahan. Yhteiskunnassamme on havahduttu, ettd suuret ikéluokat ovat jaa-
maéssé lahitulevaisuudessa elékkeelle ja kaytdnndn toimiin tulisi ryhtyéd tehokkaammin.

Elékevalmennus on mielestdimme yksi mahdollisuus tahan. Jotkut asiantuntijat puhuvat
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elakepommin l&hestyvan, toiset taas kieltavat sen. Uutisotsikoissa litkkuu termi elake-
pommi”. Emme opinndytetydssamme varsinaisesti syventyneet elakepommin késittele-
miseen. Termin eldkepommi ké&sitimme liittyvan taloudelliseen ongelmaan rahoittaa
elakkeitd. Pohdimme, ettd itse eldkepommiin keskitytddn liiaksi eikd ymmarretd, etta
elakkeelle jadmiseen liittyy paljon muitakin ongelmia kuin elékkeiden maksaminen ja
tyovoimapula. Emme ota kantaa tuleeko itse eldkepommi rgjahtdmaan, mutta olemme
varmoja, etta ihmisia tulee paljon jadmaan elékkeelle ja heiddan mukanaan tulevat muut-

kin kuin elakkeenmaksuongelmat.

Oman opinndytetydmme pohjalta kerdéntyneesta tiedosta ajattelemme ikajohtamisen
tarvitsevan uusia tydmuotoja. Pitdisi mahdollistaa ikaantyville tyontekijoille mahdolli-
suus jaada hetkesi pois tyéelaméstd muutoinkin kuin osa-aika jarjestelyin. Esimerkiksi
puolivuotta omaa aikaa kodin remontoimiseen tai matkustamiseen voi tehda ihmeita ja
tyossé jaksetaan uusin jarjestelyin vield vuosia. Toinen asia, joka mielestimme vaatisi
uudelleen jarjestelyjd, on osa-aikatyd. Erityisesti tima nakokulma puhuttaa meitd, tule-
via tyOnhakijoita, joille tarjotaan toista puolta osa-aikatydntekijoiden toista. Esimerkiksi
nuorten aikuisten on hanakala muovautua osa-aikatyohon juuri silloin, kun tarmoa on
eniten ja rahan tarve on suurin. lkaantyvien tyontekijoiden osa-aikatydjarjestelyihin
voisi kehittda esimerkiksi uusia tyonkuvia, vastata ongelmiin kuten perehdytys, tutki-
mus- ja kehittdmistyd, ohjaus, hiljaisen tiedon siirtdminen ja auditointi. Yhteiskuntam-
me tulisi osata hyddyntdéd suurten ikaluokkien voimavarat eikd nahda heitd yhteiskun-

nallisena taakkana.

Suuret ikéluokat ovat kokonsa vuoksi vaikutusvaltaisia sekd muokkasivat ja muokkaa-
vat yhé edelleen yhteiskuntaa nikoisekseen aina sen ikaisind missé ikapolvessa kulke-
vat. Suuren vaikutusvaltansa vuoksi on hyvé perehtyd haasteisiin ennen kuin niista
muodostuu ongelmia. Ongelmat koskettavat yhteiskunnan kautta myos yksildita. Toi-
vottavasti opinndytetydmme péatyy monien luettavaksi ja herattad jatkossakin keskuste-

lua.
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LITE 1
Alkataulu:

1. Aloituskerta ma 25.2.08 klo 15.00-16.00
- tervetulotilaisuus

- aikataulut ryhmalle

- opinnaytetyon esittely

- kahvitus

Paikka: Henkilostopalvelut, Antinkatu 5, piharakennus

2. Ikdantyvan naisen liikkunta to 28.2. klo 13.00-15.30
kts. kevaan 2008 koulutusohjelma

lilkuntaladketieteen tohtori Tuula-Maria Asikainen

Paikka: Tietolaari, Otavankatu 3, 2. krs. (kaynti sisdpihalta)

3. Ohjattu sauvakavely ke 5.3. klo 17.30-19.00
(+ sauna ja avantouinti mahdollisuus)

kts. Viikkomenu

Lahtd Porin maauimalan edesta

4. Kiireenkesytys ke 12.3. klo 12.30-16.00
ks. kevaan 2008 koulutusohjelma

Anja Kulovesi, Sun Magic Oy

Paikka: Porin ammattiopisto, Luvianpuistokatu 1, juhlasali

5. IThmisen monet it — minka ik&inen koet olevasi? ke 19.3. klo15.00-16.30
Ikaohjelman koordinaattori Riitta Saarinen
Paikka: Henkilostopalvelut, Antinkatu 5, piharakennus

6. Milloin elakkeelle? ke 2.4. klo 15.00-16.00
Elédkeasiamies Armi Heinikangas
Paikka: Henkilostopalvelut, Antinkatu 5, piharakennus

7. Lopetuskerta ke 9.4. klo 15.00-16.30
Mukavia yllatyksia luvassa!
Paikka: Henkilostopalvelut, Antinkatu 5, piharakennus



LITE 2

Julkaisuvapaa 25.2.2008
Liite 1. aikataulu

LAADUKAS KOLMAS IKA —
TYOIASTA KOHTI VANHUUTTA

Teemme opinndytetyéndmme projektin, yhteistydssa Porin kaupungin kanssa. Projekti
on osa Osaamista ik& kaikki hanketta jonka koordinaattorina toimii Riitta Saarinen.
Koulutusvastaava Riitta Saarinen ja eldkeasiamies Armi Heinikangas ovat toimineet
yhteistyokumppaneinamme Porin kaupungin osalta. Projektiin on valittu 1.8.2008—
31.12.2010 henkilokohtaisen elédkeidn saavuttavia henkildita eri hallintokunnista Porin
kaupungin tyontekijoitd. Projekti toteutetaan 25.2.2008 — 9.4.2008 valisena aikana.

PROJEKTI

Projekti koostuu seitseméstd toimintakerrasta ja 20 hengen pilottiryhmastd. Olemme
koonneet asiantuntijaluentoja terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista asioista, liikuntaa ja
kulttuuripalveluja

PROJEKTIN TAVOITEET

Projektin tavoitteena on jakaa eldkeiké&a lahestyville tietoa ikdan liittyvistd muutoksista
seka ravinnon ja fyysisen kunnon merkityksestd toimintakyvyn sailyttdmisessa van-
huusik&dn saakka. Tavoitteenamme on aktivoida yksilon ndkokulmasta elédkeikéé lahes-
tyvia suureen ikaluokkaan kuuluvia tyontekijoitd. Ennaltaehkaista passivoitumista hei-
déan viimeisind tyévuosina, seka tulevina eldkevuosina. Useasti tdma siirtyminen merkit-
see elamanmuutosta. Hyva toimintakyky, aktiivinen elamé ja sosiaaliset suhteet takaa-
vat terveen ja laadukkaan kolmannen ian.

Toimillamme yritdmme yhteiskunnallisesta ndkokulmasta estdd osana sosiaali- ja ter-
veydenhuollon kuormittumista jota tyévoimapula tulee uhkaamaan.

Tyo6nantajana Porin kaupunki toivoo elékeikad lahentyvien jatkavan ja jaksavan tyds-
sé&an omaan henkilokohtaiseen elékeik&énsé saakka. On tarkedd, ettd jokainen voi hyvin
tyossddn ja valmistautuu laadukkaaseen kolmanteen ikéan edistaméalld terveyttdan ja
hyvinvointiaan viimeisten tydvuosien aikana. Ty0nantajan tavoitteena on, etta tyonteki-
jat lahtevat tyosta terveend elakkeelle.



ELAKEVALMENNUSMALLI

Projektin osallistujat muodostavat pilottiryhmén. Opinndytetydémme tulosten pohjalta
halutaan rakentaa Porin kaupungille elékevalmennusmalli.

Sosionomiopiskelijat, Satakunnan ammattikorkeakoulu, Sosiaali- ja terveysala, Harja-

valta.
Hanna-Riikka Vesterholm Tiina Ylitalo
@ 044-0550744 @ 040-5463463

@ hanna-riikka.vesterholm@student.samk.fi @ tiina.ylitalo@student.samk.fi



LITE3

PORI

25.1.2008

Lahtisitkd mukaan...?

Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaalialan opiskelijat Hanna-Riikka Vesterholm ja
Tiina Ylitalo ovat kyselleet henkilostopalveluista kohderyhmaa opinnéytetyélleen, jon-
ka aiheena on ”Laadukas kolmas ikd”. Kohdehenkiloiksi he etsivat 1dahiaikoina eldkkeel-
le jadvia kaupungin tydntekijoita.

Opinnaytetyd on toiminnallinen. Hanna-Riikka ja Tiina toimivat 25.2.-9.4.2008 vali-
selle ajalle suunnitellun projektin vetdjind. Projektin tavoitteena on jakaa eldkeikaa 1a-
hestyville tietoa ikdan liittyvistda muutoksista sek& ravinnon ja fyysisen kunnon merki-
tyksestd toimintakyvyn séilyttdmi-sessd vanhuusikaan saakka.

Alustavan ohjelman mukaan tapaamisia on 7. Osa luennoista on valittu kaupungin hen-
kilosto-koulutusohjelmasta. Kohderyhmélle raataloityjen luentojen aloitusajankohta on
klo 15.00. Virkistyspalvelujen esittelyt ja kokeilut ajoittuvat vapaa-ajalle (esim. Senior
Center ja joogasali). Naiden valintaan ryhmé péésee itse vaikuttamaan.

Ryhmé&én otetaan 20 ensiksi ilmoittautunutta. Henkildstopalvelut on valinnut kohde-
ryhmaksi 1.8.2008-31.12.2010 henkildkohtaisen eldkeidn saavuttavia henkil6ita eri
hallintokunnista. Tdma kirje on l&hetetty jokaiselle henkilokohtaisesti.

Jos kiinnostuit, ilmoittaudu pikaisesti (viimeistaan 11.2.) Armi Heinikankaalle
sahkopostitse tai puh. 621 1239. Ilmoita nimesi lisédksi yhteystietosi (séhkoposti ja
puhelin). Keskustele ensin esimiehesi kanssa, koska jonkin verran joudut k&yttdmaan
myos tybaikaasi.

Opinnaytetyon tulosten pohjalta halutaan rakentaa Porin kaupungille elakevalmennus-
malli. Projektin osallistujat muodostavat pilottiryhman, jonka kokemukset ja palaute
ovat tarkeitd. Hyva eldma tarkoittaa my0s laadukasta kolmatta ik&4 ja tydnantajan vel-
vollisuus on pyrkia omalta osaltaan vaikuttamaan siihen, ettd tyontekijat lahtevat tydsta
terveend eldkkeelle.

TyoOnantajana Porin kaupunki toivoo elékeikad lahentyvien jatkavan ja jaksavan tyds-
séan omaan henkilokohtaiseen elékeik&énsé saakka. On tarkedd, ettd jokainen voi hyvin
tyossddn ja valmistautuu laadukkaaseen kolmanteen ikdan edistaméalla terveyttaan ja
hyvinvointiaan viimeisten tydvuosien aikana. Tydnantajalle on myds mieluisaa, jos joku
elakevalmennuksen seurauksena jatkaa ty0dsséén elékeidn saavutettuaan — jopa 68 ika-
vuoteen asti.



Lahde mukaan mielenkiintoiseen projektiin! lImoittautumisesi jalkeen Hanna-Riikka
ja Tiina ottavat sinuun yhteytta ja lahettavat erillisen kutsun aloitustilaisuuteen.

Ystavallisin terveisin

Riitta Saarinen Armi Heinikangas
Osaamista iké kaikki -hankkeen elakeasiamies
koordinaattori




LIITE 4

KUTSU!

Tervetuloa toiminnallisen opinndytetydmme aloitustilaisuuteen,
25.2.2008,
klo 15.00-16.00.

Henkildstopalvelut, Antinkatu 5, piharakennus, Pori

Aloitustilaisuudessa annamme teille tulevien toimintakertojen aikataulu-
suunnitelman, kerromme tulevasta projektista, esittelemme opinnéytetyo-

tdmme ja tutustumme toisiimme kahvittelun merkeissa.

Kevaéan aikana on luvassa muun muassa, asiantuntialuentoja terveyteen ja

hyvinvointiin liittyvista asioista, litkuntaa ja esimerkiksi kulttuuripalveluja.

Tervetuloa viettamaan mukavia hetkial

Kevat terveisin,

Sosionomi opiskelijat, Satakunnan ammattikorkeakoulu

Hanna-Riikka Vesterholm Tiina Ylitalo
& 044-0550744 & 040-5463463

@ hanna-riikka.vesterholm@student.samk.fi @ tiina.ylitalo@student.samk.fi
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ELAMANTILANTEENI- KORTTI

- NIMI

- AMMATTI

- TYOPAIKKA

- PERHE

- HARRASTUKSET

- LUONTEENPIIRTEENI

- MISTA PIDAN?

- MITA ODOTAN PROJEKTILTA?

- MITA TOIVON TULEVAISUUDELTA?




PORIN SANOMAT

.'1- -

meisinii  tydvuosinaan  ja

lihestyvien jatkavan ja

Piaiva W projektia yhteistytissa Po-  koostuu seitsemasti toi-
3 rin  kaupungin kanssa.  mintakerrasta ja 20 hen-
Mika Projekti on osa Osaamista gen pilottiryghméstii,
e e ik kaikki haMa. jonka Olemme koonneet 1oi-
kolmas ika? koordinaattorina  toimii  mintakertofhin asiantun-
s 13 Riitta Saarinen. Mistd oi- tijaluentoja terveyteen ja
Satakunnan ammattikor-  kein on kyse? hyvinveointin  liittyvisti
keakoulun sosiono- - Projektiin on valittu  asioista, lilkuntaa ja kult-
miopiskelijat Hanna-Rilk-  1.8.2008-31.12.2010 hen- tuuripalveluja.
ka Vesterholm ja Tiina Yli- ldlbkohmlqen elitkeiin Mikil projektin tavoit-
talo tekevat opinndytetyd-  saavuttaviaPorinkaupun-  teena on?
nil Laadukas kolmas iki - gin tyontekijoitd eri hal- ~ Projektin  tavoitteena
tybi&sﬁi’ kohti vanhuutta - lintokunnista. ~ Projekti  on jakaa elikeikiid lihesty-
ville tietoa Ikain litryvisth. tulevina  cliikevuosina.  JakBavan tybssiian omaan
muutoksista sekdi ravinnon ~ Useasti (4md siirtyminen  henkilokohtaiseen elii-
ja fyysisen kunnon merki- mu}%t;:e eliminmuutos-  keikiifinst saakka. Tyon-
tyksesté toimintakyvyn sii- i toimintakyky, ak-  antajan tavoitteena on, et-
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on aktivoida vksilon nakd-  laadukkaan "kolmannen Pro)ektln osallistujat
kulmasta elikelkid lihes-  1in" muodostavat  pilottiryh-
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ennaltachkiiisti passi- Tybnantajana Porin  taan ralmnma Boﬂn kaue
-voitumista heidan vii- kaupunki toivoo eldkeikdd  pungille eli :
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Kaupungin henkildsts ikiintyy
ja moni saavuttaa henkilokoh-
taisen elikeikinsi lihivuosien
atkana. Tydelimisti luopumi-
nen on suuri eliminmuutos,
jonka haasteisiin Porissa on
tind keviidnd vastattu elikeval-
mennuksen muodossa.

FAKTA

* Porin kaupungin henkildstén
keski-ikd on 48,6 vuotta

o Vakinaisista tydntekijéista
2 415 onyli 50-vuctiaita

« Vuoden 2015 loppuun men-
nessd noin 1100 henkiléa
saavuttaa henkilkohtaisen
eldkeidn

LITE 7

Munpalvelus 3

Tavoitteena parempi kolmas ika

- Ajatus valmennuksesta syntyi
Osaamista iki kaikki -hank-
keen keskusteluissa. Tutkimme
elikeasiamies Armi Heinikan-
kaan kanssa alan kirjallisuutta
ja tormésimme aiheeseen Tyd-
terveyshitoksen julkaisussa Pit-
kid tyburaa, kehittimisasian-
tuntija Riitta Saarinen kertoo.

VALTAKUNNALLISESTI
HARVINAINEN PROJEKTI

Keviin aikana toteutettiin eli-
kevalmennuksen  pilottijakso
yhteistydssi kahden sosiaalialan
opiskelijan  kanssa. Ryhmiiin
kutsuttiin  henkiliti,  jot-
ka saavuttavat henkilskohtai-
sen elikeikinsi 2010 loppuun
mennessi.

- Osallistujat olivat tyytyvilisid
valmennuksen sisiltétn, mutta
valmennusjaksolle toivottiin Li-
sid pituutta. Pidempi aika an-
taisi ryhmiliisille tilaisuuden
tutustua toisiinsa  paremmin,
Saarinen toteaa.

Elakevalmennuskurssilla loihdittiin
kypsille naiselle sopiva meikki.

- Elikkeelle jiimisesti jid
nyt hyvi maku suuhun, toinen
lisi.

Elakevalmennuskurssilla puhuttiin
tydssdjaksamisesta.

elikkeelle. Heiti tuetaan siir-
tymivaiheessa mm. tarjoamalla
mahdollisuuksia tutustua nusiin

Keviiin ryhmii kivi |
ohella harjoittelemassa sauva-
kivelyd. Opinndytteen projek-
tistalyitekev;;t -lanna-Eii ka
Vesterholm ja Tiina Ylitalo
Jirjestivit viimeiselle tapaamis-
erralle yllitysnumerona opas-
tusta kauneudenhoidossa.

— Timi on sellainen positiivi-
nen kiidenojennus kaupungilta
meille ikidntyville tydntekijoil-
le, toteaa eriis valmennettavista.

harrastusmuotoihin  litkunnan
TUKEA JA NEUVONTAA ja kulttuurin parissa.
Elikeval iksen k - Hah ! etti
ideana on tukea ikidntyvien ih-  tydsti lnopuminen voi nykyiin
misten tydssijaksamista omaan  olla suunnitelmallista ja sithen

henkilskohtaiseen elikeikiin
saakka, jopa sen jilkeenkin.
Tihin pyritiin  tarjoamalla
valmennettaville tietoa ikdin-
glmisesti ja eri elikevaihtoeh-
oista sekii keinoista vaikuttaa
positiivisesti omaan terveyteen

Ja toimintakykyyn.

Valmennuksen toisena lihté-
kohtana ovat ihmiset, jotka
ovat jo tehneet piitsksen Jiidi

voi valmentautua, Heinikangas
toteaa.

- Tarkoitus on, etti elikeval-
mennus liitetddin henkilgst-
koulutusohjelmaamme. Seuraa-
va valmennusjakso on jo tyn
alla, lupaa Saarinen.

TeksTl KATRI OJALA
KUVAT EETU HENTTONEN
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ELAKEVALMENNUS PALAUTELOMAKE 1(2)
Pilottiryhmé 25.2.-9.4.2008

1. Miten sait tietda valmennuksesta?

henkilékohtaisesta kutsusta [] tyokaverilta [

muualta [ mist&?

2. Miten valmennuksen kaytannon jarjestelyt ovat mielestési sujuneet (aikataulut, tilat,
laitteet, materiaalit)?

puutteellisesti 1 2 3 4 5 erinomaisesti
3. Mita mielté olet valmennuksen kestosta?

liian lyhyt 1 2 sopiva 4 5 lian pitka
4. Onko valmennuksesta sinulle hyotya jaljella olevaa tyburaasi ajatellen?

erittéin vahan 1 2 3 4 5 erittéin paljon

5. Voitko kayttaa valmennuksessa kasiteltyja asioita hyddyksi tulevaa kolmatta ikaa
suunnitellessasi?

erittain vahan 1 2 3 4 5 erittain paljon
6. Yleisarviosi valmennuksesta:
heikko 1 2 < 4 5 kiitettava

7. Kehittamisehdotuksesi:

8. Oletko halukas toimimaan mentorina tai muutoin jakamaan kokemukseen perustuvaa
tietamystasi nuoremmille ennen elakkeelle siirtymistési?

Kyta D En O

Jos vastasit kylla, kerro nimesi, yksikkosi ja yhteystietosi:



2(2)

9. Mistéa aiheista toivoisit henkilostopalveluiden jarjestavan ikaantyville raatalsitya
koulutusta?

10. Arviointisi elakevalmennuksen eri aihepiireisté ja kouluttajista:

28.2. lkaantyvan naisen liikunta / Tuula-Maria Asikainen

5.3. Ohjattu sauvakavely / Jenni Heinola ja Tiina Ahtiainen

12.3. Kiireenkesytys / Anja Kulovesi

19.3. Ihmisen monet iat — mink& ik&inen koet olevasi? / Riitta Saarinen

2.4. Milloin elakkeelle? / Armi Heinikangas

Kiitokset palautteesta!



