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Taman opinnaytteen tarkoituksena on kuvata elakelaisen yksinaisyyden kokemusta ja mukau-
tumista uuteen elamantilanteeseen. Opinnaytetyon tehtavana on kuvata, miten elakkeelle
siirtynyt mukautuu uuteen elamantilanteeseen ja mahdolliseen yksinaisyyden tunteeseen
lisaantyneen vapaa-ajan myota.

Elakkeelle siirtyminen on uusi elamanvaihe, jolloin ihmisen rooleihin ja sosiaalisiin kontaktei-
hin tulee muutoksia. Muutokset ja kokemukset voivat olla positiivisia, negatiivisia, neutraale-
ja tai sisaltaa kaikki tunneskaalan ominaisuudet. Mukautumisprosessi on jokaiselle elakkeelle
siirtyvalle henkilokohtainen.

Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena. Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin
teemahaastattelu. Kesalla 2008 tehtiin teemahaastattelut, joissa haastateltiin kuutta elak-
keelle siirtynytta henkiloa. Haastateltavilla oli kokemusta elakkeella olosta kahdesta kuuteen
vuotta ja runsaasti elamankokemusta. Haastatteluja varten laadittiin haastattelukysymykset,
jotka pohjautuivat opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen.

Haastateltavamme olivat suurimmaksi osaksi onnellisia ja tyytyvaisia nykytilanteeseensa.
Negatiiviset asiat, joihin haastateltavamme antoivat kritiikkia, liittyivat taloudelliseen eriar-
voisuuteen, kuten terveydenhoitomaksuihin ja aktiviteettien maksuihin. Yksinaisyys tunteena
oli jokaiselle sen kokijalle henkilokohtainen. Tunnetta kuvattiin monella erilaisella ilmaisulla
ja tunnetta myos torjuttiin erilaisin keinoin. Yksinaisyys voi olla hetkellista ja ajoittaista,
mutta pitkaaikaisena voi johtaa myos mielenterveydellisiin ongelmiin.

Uuteen elamantilanteeseen sopeutumista edesauttaa ennalta valmistautuminen, oma suhtau-
tuminen uuteen elamantilanteeseen seka sosiaalisen verkoston tuki ja kontaktit.

Tuloksissa ilmeni, etta vapaa-ajan lisaantyminen ja sen mielekas kaytto ovat elakelaisen tar-
keimpia ja vaikeimpia tehtavia. Elakkeelle siirtymisen vaiheeseen ja siihen mukautumiseen
vaikuttavat useat eri tilanne- ja ymparistotekijat. Sosiaalisten kontaktien puute ja harrastus-
toiminnan niukkuus voivat johtaa yksinaisyyteen ja mielenterveysongelmiin.

Avainsanat: Mukautuminen, yksinaisyys, elakkeelle siirtyminen



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Laurea Otaniemi
Nursing education

Luomala Jaana and Tuuri Carita
Retirement - well earned time off or time wasted in loneliness

Year 2009 Pages 33

The purpose of this thesis is to establish whether or not retired people experience loneliness.
The aim is to describe how a pensioner becomes accustomed to the new phase in life and
adapts to a feeling of solitude due to increased spare time.

To become a pensioner is a new phase in life where the roles and social contacts of the indi-
vidual change. These changes can be positive, negative, neutral or include all possible emo-
tions, as the event itself is deeply personal.

Our thesis was conducted as a qualitative study and we chose themed interviews as the data
gathering method. The interviews with current pensioners were carried out during summer
2008. People chosen to be interviewed had experience of a being a pensioner between two to
six years and they also had plenty of life experience. The questions for the interviews were
prepared beforehand and they were based on our theoretical framework.

The people we interviewed were mostly happy and satisfied with their current situation. The
critical issues mentioned related to financial injustices such as the health care costs and ex-
pensive activities. Loneliness as a feeling is personal and unique. The feeling itself can be
described using various expressions and sometimes it can also be rejected in many different
ways. Loneliness can be seasonal and short term but longer lasting loneliness can lead to
mental health problems.

Preparing in advance, personal perception of the changing status and social networks are key
issues in adapting in the new situation. The increase in spare time and how to use it benefi-
cially are the most important and challenging tasks for the individuals. The transition from
active work life into retirement is affected by many circumstances and outside influences.
The lack of social contacts and activities can lead to loneliness and mental health problems.

Key Words: adaptation, loneliness, retirement, becoming a pensioner
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1 JOHDANTO

Muutoksia tapahtuu koko ihmisen elinkaaren ajan. Ikaantyminen tuo mukanaan monenlaisia
fyysisia ja psyykkisia muutoksia ihmisen elamassa. Muutokset voivat olla seka myonteisia etta

kielteisia. Sopeutuminen uusiin tilanteisiin ja elamavaiheisiin jatkuu koko elinkaaren ajan.

Elakkeelle siirtyminen on yksi suuri elaman muutosvaihe. Uuteen tilanteeseen mukautuminen
ja mahdollisuuksien loytaminen elamanmuutoksessa on hyvin yksilollista. Vapaa-ajan mielekas
kaytto on elakelaisen tarkeimpia ja vaikeimpia tehtavia. Ongelmia saattaa tuottaa tekemisen
puute, minka vuoksi on tarkeaa, etta yhteiskuntamme tukee ikaihmisten mahdollisuutta ko-

kea yhteisollisyytta erilaisten toimintojen ja aktiviteettien kautta.

Elakkeelle siirtyminen vaikuttaa ihmisen rooleihin, minakuvaan ja sosiaalisiin kontakteihin.
Tyoroolin poistuminen aikaansaa aktiivisuuden vahenemisen, ja samalla sosiaalinen verkosto
kapenee. Lisaantynytta vapaa-aikaa ei aina osatakaan hyodyntaa, minka vuoksi odotukset ja
haaveet elakkeella olosta ei valttamatta vastaa todellisuutta. (Huhtanen 2006.) Elakkeelle
siirtyminen on usein ennalta suunniteltua, ja mukautuminen uuteen elamantilanteeseen saat-

taa talloin helpottua, koska siihen on voitu ennalta valmistautua.

Elamantilanteen muutokset ja sosiaalisten verkostojen vaheneminen voi johtaa syrjaytynei-
syyteen ja yksinaisyyteen. Yksinaisyys ja sen kokemus on tunne, jonka yksilo kokee aina
omanlaisena ja henkilokohtaisena. Routasalo & Pitkanen (2003) toteaa yksinaisyydesta seu-

raavaa: lhminen voi olla yksin olematta kuitenkaan yksinainen.

Yksinaisyys on ajankohtainen aihe, johon liittyy paljon myos mielenterveydellisia ongelmia.
Tutkimuksissa kay ilmi, etta yksinaisyydesta ja sen kokemuksista ei haluta puhua, koska aja-
tellaan sen herattavan syyllisyytta ja hapeaa itselle seka laheisille. Puhumattomuus saattaa
kuitenkin aiheuttaa mielenterveydellisia ongelmia, joka voi johtaa jopa itsemurhaan. Yksinai-

syyden ennaltaehkaisyyn tulisi terveydenhuollossa kiinnittaa enemman huomiota.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyomme liittyy yksinaisyysprojektiin, joka on Espoon kaupungin Elamaa vuosiin
yksinaisyyden —ehkaisyhanke. Hanke on Espoo-strategian 2006—2008 mukainen monitoimijai-
nen ja poikkihallinnollinen ehkaiseva kehittamishanke. Sosiaali- ja terveystoimi on haastanut
hankkeeseen mukaan Espoon kaupungin kaikki toimialat, alueelliset hyvinvointiryhmat, seura-
kunnat, jarjestot, kolmannen sektorin, vapaaehtoistyon seka asuinyhteisot ja kuntalaiset.
Hankkeen tarkoitus on saattaa eri alojen toimijat ja osaajat Espoossa yhdessa kehittamaan
sopivia menetelmia yksinaisyyden ehkaisemiseksi, tukemaan ikaantyvan vaeston terveytta ja
hyvinvointia. Tavoitteena on tuoda ikaihmisille sisaltoa, aktiviteettia ja virikkeita arjen ela-

maan. (Elamaa vuosiin — yksinaisyyden ehkaisyhanke 2006.)

Tyomme liittyy yksinaisyyteen. Mielenkiintomme kohdistuu elakkeelle siirtyneiden
mahdolliseen yksinaisyyden tunteeseen ja elakeaikaan mukautumiseen. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena on kuvata elakelaisen yksinaisyyden kokemusta ja mukautumista uuteen elamantilan-
teeseen. Opinnaytetyon tehtavana on kuvata, miten elakkeelle siirtynyt mukautuu uuteen
elamantilanteeseen ja mahdolliseen yksinaisyyden tunteeseen lisaantyneen vapaa-ajan myo-

ta.



3 YKSINAISYYDEN KOKEMUS ELAKKEELLE SIIRRYTTAESSA

3.1 Yksinaisyyden kokemus

Vanhustyon keskusliiton (2006) tekeman tutkimuksen mukaan iakkaat ihmiset kokevat yksinai-
syyden johtuvan yksinaisyyden tunteesta, joka lisaantyy ian myota. Naiset karsivat yksinaisyy-
desta useammin kuin miehet. Tama saattaa johtua siita, etta naiset ovat avoimempia ilmai-

semaan itseaan ja tunteitaan. Heikentynyt psyykkinen kokemus on yhteydessa yksinaisyyteen.
Tutkimuksessa kay myos ilmi, etta yksinaisyys ei liitykaan ystavien ja tuttavien tapaamistihey-

teen, vaan tapaamisiin liittyneisiin odotuksiin seka niiden aiheuttamiin tyydytyksiin.

Routasalon ja Pitkalan teoksessa (2003) Ikaantyvien yksinaisyys (ks. Andersson 1998) maaritte-
lee yksinaisyyden yksilon subjektiiviseksi kokemukseksi siita, etta ei ole riittavia ihmissuhtei-
ta. Yksinaisyyden kokemus on suhteessa yksilon omiin odotuksiin. Yksilo voi kokea itsensa
yksinaiseksi ja ulkopuoliseksi keskella ihmisjoukkoakin. Samassa teoksessa Marangoni ja Ickes
(ks. Andersson 1989) kasitteellisti yksinaisyytta seuraavien ulottuvuuksien avulla: a) yksinai-
syys on subjektiivinen kokemus, joka ei valttamatta liity objektiiviseen sosiaaliseen eristynei-
syyteen, b) yksinaisyys koetaan yleensa epamiellyttavana ja c) yksinaisyyden syyna on yleensa

jonkinlaisten sosiaalisten suhteiden puute.

Yksinaisyyden kokemukseen vaikuttaa ymparoiva kulttuuri, leskeys, masentuneisuus, pessimis-
tinen elamanasenne, alentunut terveydentilan ja lilkuntakyky seka itsensa tarpeettomaksi
kokemisen tunne. Tarkeaa on huomioida, etta yksinaisyys voi olla myos myonteinen eli posi-
tiivinen kokemus, jolloin yksinaisyys onkin oma valinta. Talloin yksilo kokee saavansa siita
rauhallisen, hyvan tunteen jolloin se voi olla myos rakentavaa esimerkiksi luovalle ajattelulle.
Hoitotyon suurimpia haasteita onkin tana paivana yksinaisyys. Yksinaisyyden tiedetaan johta-
van muistitoimintojen alentumiseen, terveyspalvelujen kayton lisaantymiseen ja laitoshoi-
toon. Lisaksi seurauksena voivat olla itsetunto-ongelmat ja mielenterveydelliset ongelmat,
joista mainittakoon erityisesti depressio, menetyksen kasittelyn vaikeus, keskittymiseen joh-
tavat ongelmat seka rajan hamartymiseen nykyajan ja menneen valilla. (Routasalo & Pitkala
2003,23 — 28.)

Hytosen, Routasalon & Pitkalan teoksessa (2007), (ks. Hytonen 2005) kirjoittaa yksinaisyyden
vahentyvan hyvilla ihmissuhteilla. Yksilo tarvitsee sosiaalisia suhteita, toisia ihmisia voidak-
seen paremmin. Yksinaisyyden kaantopuoli on yhteisyys. Kasitteina hyvin laheisia ovat yhtei-
sollisyys ja yhteisyys. Yhteisollisyys on organisoitua, jarjestettya seka yksiloa sitovaa kollektii-
vista toimintaa, kun taas yhteisyydessa on kyse mukana olosta eli osallistumisesta. Yhteisyy-
den tunne syntyy toiminnasta. Tutkimuksessa todetaan myos, etta liikuntaa tai keskustelua
sisaltavilla ryhmainterventioilla on hyvin suuri merkitys yksinaisyyden tunteen vahentamiseen.
(Hytonen, Routasalo & Pitkala 2007, 17 — 26.)



Erilaiset teoriat tuovat eri nakokulmia yksinaisyyden tarkasteluun. Psykodynaaminen teoria
katsoo yksinaisyyden pohjautuvan ihmisen varhaisiin kiintymyssuhteisiin. Eksistentiaalinen
teoria korostaa muun muassa kristillista katsomusta seka sita, etta ihminen on aina viime
kadessa yksin. Kognitiivisen teorian mukaan asiaa tarkastellaan kokemuksen mukaan, eli mi-
tenka ihminen kokee yksinaisyyden. Yksinaisyyden kokemukseen voidaan vaikuttaa sosiaalisia
taitoja kehittamalla. Vuorovaikutusteoria puolestaan erottaa sosiaalisen yksinaisyyden ja

emotionaalisen yksinaisyyden. (Routasalo & Pitkala 2003, 23.)

Ikaantyessa tapahtuu usein muutoksia sosiaalisessa elamassa. Useasti toimintakyvyn laskemi-
nen tai sairastuminen vaikuttaa harrastus- ja vapaa-ajantoimintaan. Yksinaisyydesta voi olla
vakavia seuraamuksia. Yksinaisyys vie elamanhalua, masentaa ja jopa joissakin tilanteissa
aiheuttaa fyysista ja henkista sairautta. Ikaihmisten masentuneisuus nakyy masennuslaakkei-
den lisaantyvana kayttona, joka on tilastoitu terveydenhuollossa.

Espoossa 75 vuotta tayttaneista naisista 16 % (koko maa 14,1 %) ja miehista 10 % (9,5 %) oli
vuonna 2005 kayttanyt masennuslaakkeita. Hyva on selvittaa, missa maarin masennuslaakkeil-
la hoidetaan yksinaisyytta. Paihteidenkaytto on ikaihmisilla lisaantynyt, mista seurauksena on

sairastavuuden kasvu. (Elamaa Vuosiin — yksinaisyyden ehkaisyhanke 2006.)

Koski-Pirila (2007) toteaa, etta avohoidossa olevien ikaantyneiden henkiloiden peruskorvatta-
vien psyykelaakkeiden kayton olevan hyvin yleista suhteessa muihin ikaryhmiin. Psykoosilaak-
keiden kaytossa ei ollut huomattavia eroja sairaanhoitopiireittain tarkasteltuna, mutta alu-
eellisia eroja loytyi huomattavasti. Suurimmat kayttajamaarat suhteessa vaestoon, loytyivat
Ahvenanmaan, Pohjois-Savon ja Kainuun sairaanhoitopiireista. Vahiten kayttajia oli taas Sata-
kunnan ja Pirkanmaan sairaanhoitopiireissa. Laakkeiden kaytto oli yleisempaa iakkailla naisil-
la verrattuna miehiin, kuitenkin kummallakin sukupuolella laakkeiden kaytto lisaantyi ikaan-
tyessa. Psykoosi- ja masennuslaakkeita kayttavista vanhuksista noin puolet kaytti myos uni-
laakkeita tai rauhoittavia laakkeita. Tutkimuksesta kay myos ilmi, etta masennuslaakkeita
kayttavilla vanhuksilla, jotka sairastavat dementiaa oli kaksi kertaa useammin kaytossa rau-
hoittavia, uni- ja psykoosilaakkeita. Seuraavasta kuvion kay ilmi kaytettyjen masennuslaak-
keiden, psykoosilaakkeiden ja dementialaakkeiden kaytto. Seuraavassa kuviossa esitellaan 75
vuotta tayttaneiden henkiloiden laakkeiden kayttoa, heilla kaikilla oli peruskorvattavuus ky-

seisista laakkeista.
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Kuvio 1. Peruskorvattujen psyykenlaakkeiden 75 vuotta tayttaneet kayttajat aineistossa (Kos-
ki-Pirila 2007).

3.2 Kolmas ika

Laslettin (1996) mukaan ihmisen elamankulku kasittaa nelja vaihetta. Ensimmainen vaihe
liittyy lapsuuteen, muista riippuvuuteen, sosialisaatioon ja koulunkayntiin. Toinen ika on tyos-
sakaynnin, kodinperustamisen, avioliiton ja lasten kasvatuksen aikaa. Kolmas ika on tyonjaton
ja lasten kotoa lahtemisen aikaa. Neljas ika merkitsee varsinaista vanhuutta, muista riippu-

vuutta ja hoidon tarpeen lisaantymista, joka vahitellen johtaa kuolemaan.

Kolmas ika on erilaisten vapauksien kautta. Vapaus merkitsee, etta erilaiset tyossaoloaikaiset
velvoitteet ja vastuut ovat poistuneet. Kolmas ika on vapaa-ajan ja itsensa toteuttamisen
kautta, jolloin ihminen on vapaa toteuttamaan henkilokohtaisia paamaaria niin taydellisesti
kuin mahdollista. (Laslett 1996, 192 — 202.) Karisto (2002) korostaa kolmannen ian olevan
henkilokohtaisen hyvinvoinnin lisaamisen aikaa, talloin on aikaa tehda asioita joita ei tyossa-
olo aikana ehtinyt tehda. Elakkeella oloon monilla on unelmia ja elamanmuutostoiveita, joita
edustavat esimerkiksi ymparistonvaihdos, matkustelu ja lisaantynyt vapaa-aika seka on aikaa
viettaa lastenlasten seurassa. Laslettin (2006) mukaan elakelaisyydella on monia vaikutuksia

yksilon elamaan riippuen siita, kuinka suuri merkitys tyolla on ollut.

Neittaanmaki (2007) toteaa, etta ikaantyvilla ihmisilla on tarkea tyoelamasta irtautumisen
jalkeen sosiaaliset ja yhteiskunnalliset roolit. Tutkimuksessa kay ilmi, etta osallistuminen eri
kulttuuritapahtumiin ja kodin ulkopuolella tapahtuviin toimintoihin on nyky-aikana vaikeaa.
Saari (2002) toteaa elakkeelle siirtymisen olevan suuri muutos ihmisen elamantilanteeseen ja
arkipaivaan, josta voi seurata ihmiselle jopa kriisireaktio. Uuteen elamantilanteeseen sopeu-
tumiseen vaikkutavat ikaantyneen historia, elamankulku ja sosiaaliset suhteet, nailla tekijoil-
la on merkitysta elamantilanteen hyvaksymiseen, kayttaytymiseen ja sopeutumiseen. (Nurmi,

Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppala, 2006.)
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Seitsalo (2007) mainitsee vaitoskirjassa kolmannen ikavaiheen, joka koostuu elinian pidenty-
misen myota lisaantyneista elakevuosista ja erilaisista aktiviteeteista.

Yhteiskunnan kannalta uusi kehitys suunta voi lisata ongelmia rajallisten elakevarojen ja
tyontekijoiden vahyyden vuoksi. Teollisuusmaissa on ryhdytty ennalta ehkaisemaan
tyovoiman vahyytta, kiinnittamalla huomiota ikaantyvien tyotekijoiden hyvinvointiin ja sen

myota pidempaan tyossa jaksamiseen.

3.3 Elakkeelle siirtyminen

Huhtasen (2006) tutkimuksesta kay ilmi, etta elakkeella olosta olevat haaveet ja odotukset
eivat vastanneetkaan todellisuutta. Elakkeella ollessa ei osattukaan hyodyntaa olemassa ole-
vaa aikaa. Tutkittaessa syvemmin tuloksia selvisi, etta roolien vaheneminen johti hyvinvoinnin
vahenemiseen. Useassa roolissa, kuten puolison, vanhemman ja tyontekijan roolissa toimimi-
nen on havaittu ehkaisevan stressia, koska roolien muutoksissa kokee onnistumista seka epa-
onnistumista, mika tuo tasapainoa elamalle. Mahdollista on, etta tyoroolin poistuminen ela-
masta aikaansaa aktiivisuuden ja hyvinvoinnin vahenemisen. Samaisessa tutkimuksessa kay
ilmi elakkeelle siirtymisen suunnitelmallisuuden kolme eri vaihetta. Ensimmainen vaihe on
elakkeelle lahdon ajattelu, toinen vaihe elakkeelle siirtymisen paatos ja varsinainen elakkeel-
le siirtyminen. Naihin vaiheisiin vaikuttavat yksilolliset ja ymparistotekijat. Kyseisen tutki-
muksen tuloksista kay ilmi, etta elakkeelle siirtymiseen pitaisi olla kaytettavissa useampia
siirtyma reitteja, kuten osa-aikaelake, yksilollinen jousto tyoajoissa ja tyotahdissa. Tama
vaikuttaisi tyossa jaksamiseen mahdollisimman pitkaan. Elakkeelle siirtyminen vaikuttaa kes-
keisesti ihmisen roolimuutokseen seka fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen liittyvaan kehitys-

kulkuun.

Tutkimuksista kay ilmi, etta elakkeelle siirtyminen on jokaiselle henkilokohtainen kokemus.
Elakkeelle siirtyminen koetaan seka positiivisena ja negatiivisena. Kansanelakelain elakeian
tayttaneita ei nykykasityksen mukaan enaa pideta vanhuksina. Nykykasityksessa 80-vuotiaat
ja sita vanhemmat ovat ikaantyneita, vanhuksia ja vanhoja. Mikali elakkeelle siirtymisen pro-
sessi valmistellaan hyvin ja pitkalla tahtaimella, on siirtymavaihe usein helpompi kasitella ja

hyvaksya. (Saaristo 2001.)

4 IKAANTYVA IHMINEN MUKAUTUVANA JARJESTELMANA

4.1 Ikaantyminen ja elakkeelle mukautuminen

Ikaantyessaan ihminen kokee monenlaisia muutoksia, jotka ovat seka myonteisia, etta kieltei-
sia. Tavallisimpia ikaantyvien ihmisten elamassa tapahtuvia muutoksia ovat muutokset tyo-

elamassa, elakkeelle siirtyminen, leskeytyminen, mahdollinen tulojen alentuminen, toiminta-
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kyvyn aleneminen, omanarvontunnon aleneminen seka sosiaalisten roolien ja harrastusten
muutokset. Haittaavat muutokset voivat aiheuttaa tilanteen, jolloin vanhuus ei tayta hyvan ja
onnistuneen vanhenemisen kriteereita. Kuitenkin on olemassa keinoja sopeutua muutoksiin
siten, etta vanhuus aika on hyvaa ja onnistunutta. Useat muutokset tapahtuvat vahitellen,
jolloin ikaantyva ihminen mukautuu tilanteeseen tiedostamattaan ja rutiininomaisesti. Geron-
tologiassa on kehitetty teorioita mukautumisprosesseista, jotka edistavat mukautumista nai-
hin muutoksiin. (Atchley, 2000; 157 — 174; Baltes & Baltes 1990, 1 — 34.)

Atchleyn (2000) mukaan ikaantyvan ihmisen mukautuminen eli adaptaatio tarkoittaa ihmisen
sopeutumista itseensa, erilaisiin tilanteisiin seka ymparistoon. Onnistunut mukautuminen
edellyttaa muutoksen tunnistamista, jonka pohjalta ikaantyva ihminen voi muuttaa kayttay-
tymistaan tilanteeseen paremmin sopivaksi. Arkipaivaiset selviytymistaidot (coping skills) ovat
tarkeita mukautumisen kannalta ja usein ikaantyneet ihmiset etsivat aikaisemmassa elamas-
saan kayttamiaan selviytymiskeinoja. Nama aiemmin kaytetty selviytymiskeinot saattavat
toimia hyvin, mutta uusissa tilanteissa voivat osoittautua tehottomiksi ja talloin tarvitaan
uusien taitojen harjaannuttamista. Tilanteiden ennakointi, jatkuvuus, valikointi, omien voi-
mavarojen optimointi seka kompensointi ovat erilaisia mukautumismekanismeja, joiden avulla
ikaantyva ihminen voi lisata mahdollisuuksiaan onnistuneeseen vanhenemiseen. Muistettava
kuitenkin on, etta usein iakkailla ihmisilla on taipumus alentaa omaa vaatimustasoaan ja osa
valitsee mukautumisen sijasta paon. Tama merkitsee usein kielteisia keinoja, joita ovat muun
muassa eristaytyminen, vanhenemismuutosten kieltaminen, alkoholin kaytto ja aarimmaisena
ratkaisuna itsemurha. (Atchley 2000, 138, 170 — 174.)

4.2 Royn adaptaatioteoria

Hoitotieteellisena viitekehyksena tassa opinnaytetyossa kaytetaan Callista Royn adaptaatio-
teorian, koska elakkeelle jaaminen voidaan ymmartaa mukautumisena uuteen elamantilan-
teeseen ja roolimuutoksiin. Opinnaytetyo pohdittiin Royn adaptaatioteorian mukaan minuu-
den, fysiologistentoimintojen, roolitoimintojen seka riippuvuus- ja vuorovaikutussuhteiden

nakokulmista.

Sisar Callista Royn Adaptaatioteoria on saanut alkunsa, kun han vuonna 1964 laati ensimmai-
set kuvaukset adaptaatioteoriasta, seitsemantoista vuoden tyo tuotti tulosta 1970-luvulla,
jolloin teorian keskeiset kasitteet todentuivat kliinisessa tutkimuksessa. Vuonna 1990 Roy
lisasi teoriaansa ekologisen aspektin ja 1999 han tarkasteli adaptaatiota yksilon, etta toisis-
taan riippuvaisten ihmisten ja ryhmien nakokulmista. Royn mukautumisteoriaa on sovellettu
ja tutkittu 2000 -luvulla usealla hoitotyon sektorilla esimerkiksi; perheen, diabeteksen ja
yhteisonterveyden saroilla. Roy Adaptation Association (RAA) on kansainvalinen yhdistys, joka
tekee tutkimuksia ja kehittamistyota hoitotyossa, perustuen Royn mukautumisteoriaan. Yhdis-

tys on perustettu vuonna 1991. Nykypaivana Roy tyoskentelee neurotieteen parissa, jossa
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hanen paamaaransa on kehittaa tieteellinen sopeutumisenmalli ja sen epistemologia sairaan-

hoitoon. (Boston College. Connell School of nursing. 2007.)

Royn mukaan ihminen on ehyt kokonaisuus, jota ei voi tarkastella osina. Teorian hyodyntamia
kasitteita ovat ihminen, ymparisto, terveys ja hoitotyo. lhminen on seka yksilon ja ryhman
jasen, jonka voi nahda mukautuvana jarjestelmana, ottaen vastaan arsykkeita, kasittelevan
ne ja reagoi niihin. Roy ryhmittelee ymparistosta tulevat arsykkeet ensisijaisiksi eli valitto-
miksi arsykkeiksi (lapsen syntyma), toissijaisiksi eli yhteysarsykkeiksi (yksinaisyys) ja jaan-
nosarsykkeiksi, joita ovat erilaiset asenteet ja nakemykset. Royn mukaan ihminen vastaa
arsykkeisiin selviytymismekanismeilla, jotka voivat olla automaattisia tai hankittuja. Nama
mekanismit vaikuttavat neljaan teorian mukautumisalueeseen, jotka ovat minuus, roolitoi-
minnot, riippuvuus ja vuorovaikutussuhteet seka fysiologiset toiminnot. (Pearson & Vayghan
1994, 97.)

4.2.1 Minuus

Minuuden mukautumisalueen perustarve on psyykkisen eheys, joka painottuu ihmisen psyykki-
siin ja henkisiin osa-alueisiin. Tama mukautumisalue ilmentaa itseamme koskeviin tunteisiin
ja nakemyksiin liittyvaa kayttaytymista ja mukautumistasoa. Eli mita ihminen tuntee ja uskoo
itsestaan kunakin hetkena. Royn adaptaatioteoriassa minuus jaetaan kahteen osuuteen: fyysi-
seen ja persoonalliseen minuuteen. Fyysiseen minuuteen kuuluvat ruumiintuntemukset ja
ruumiinkuva. Ruumiintuntemuksella tarkoitetaan ihmisen kykya ilmaista itseaan. Ruumiinku-
valla tarkoitetaan ihmisen kasitysta fyysisesta ulkomuodosta ja olemuksesta. Persoonalliseen
minuuteen kuuluvat minuuden eheys (jatkuva sisainen jarjestys ja epatasapainotilan valtta-
minen), minuuden ihanne (millainen ihminen haluasi olla) ja moraalis-, eettishengellinen mi-
nuus (uskomusjarjestelmat, arvot). Psyykkiseen eheyteen liittyvat minakuva ja sen osatekijat,
jossa ihminen tiedostaa kuka han on. Ihmisen itsearvostus heijastuu omaan minakuvaan, jossa
kayttaytyminen kertoo mukautumisesta minakuvan alueella. Sairaanhoitajan on tarkeata tie-
taa minakuvaan liittyvat ongelmat, vammautumisen tai vakavan sairauden kohdatessa ihmis-
ta, hanen tuleekin tyossaan tukea henkilon minakuvan eheytymista muutosprosessin kautta.
Ihminen pyrkii mukautumisen kautta psyykkiseen eheyteen sairaudesta ja vastoinkaymisista
huolimatta. (Andrews & Roy 1994, 57,141 - 145.)

Kettunen, Kahari-Wiik, Vuori-Kemila & Ihalainen (2003) toteavat, etta oma aktiivinen toimin-
ta ja kokemus vahvistavat ihmisen myonteista minakuvaa ja selviytymista elamassa. He totea-
vat, etta tyytymattomyys omaan ulkonakoon voi vastaavasti johtaa mahdollisiin vakaviin ruu-
miinkuvan hairioihin ja alentaa itsetuntoa, aiheuttaen esimerkiksi sosiaalisia ongelmia. Jos
ymparistolta saatu palaute on jatkuvasti negatiivista ja kannustamatonta, voi ihminen kokea
olevansa huonompi kuin muut. Peruskokemus omasta huonommuudesta voi ruveta ohjaamaan

omaa toimintaa ja vuorovaikutusta, talloin ihmisesta tulee helposti alistuva.
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4.2.2 Roolitoiminnot

Jokaiseen eri roolin liittyy tiettyja odotuksia, miten roolissa kayttaydytaan ja miten niissa
toimitaan. lhmisen taytyy tietaa mika on hanen roolinsa ja mitka ovat yhteiskunnan odotukset
roolia kohtaan. Royn adaptaatioteoriassa roolit luokitellaan primaarisiin, joka maaraytyy ian,
sukupuolen ja kehitysvaiheen mukaan, kuten isan rooli, ja sekundaarisiin rooleihin, joka on
itse valittu, suhteellisen pysyva rooli. Tertiaalinen rooli on valiaikainen ja itse valittu.
Olosuhteet voivat niin sanotusti pakottamaan ihmisen vaihtamaan roolia, esimerkkina elak-
keelle siirtyminen. (Andrews & Roy 1994, 153 — 158.)

Kettunen ym. (2003) kertovat ihmisen terveyden ja sairauden vaikuttavan eri rooleissa suoriu-
tumiseen. Tama tarkoittaa kykya selviytya arjen tilanteista, sosiaalisten suhteiden solmimis-
kyvysta ja vuorovaikutustilanteista toisten ihmisten kanssa. Yhteiskunnalliset roolit nahdaan
kykyna ratkaista elaman arkipaivaisia tilanteita ja toimimisena omassa elin- ja toimintaympa-

ristossa.

4.2.3 Fysiologiset toiminnot

Ihminen on fysiologisesti ehea, kun hanen fysiologiset tarpeet on tyydytetty. Roy maarittelee
viisi fysiologisen mukautumisalueen perustarvetta; hapensaanti, ravinnonsaanti, erittaminen,
toiminta ja lepo ja suojantarve. Arvioitaessa fysiologista mukautumista on huomioitava nelja
prosessisia jotka ovat aistitoiminnot, nesteet ja elektrolyytit, hermoston toiminta, umpieritys
ja lammonsaately, nama vaikuttavat selviytymismekanismien toiminnan valittajina fysiologi-
siin toimintoihin. (Andrews & Roy 1994, 130 — 131.)

4.2.4 Riippuvuus- ja vuorovaikutussuhteet

Riippuvuussuhde keskittyy vuorovaikutukseen, jota on kunnioitus, rakkaus ja arvostuksen an-
taminen ja saaminen. Tama ilmenee yksilon tarpeena liittya toisiin ihmisiin ja saada heilta
huolenpitoa ja tukea. Riippuvuussuhteissa painottuu merkitykselliset suhteet ja tukijarjestel-
mat. Seuraavassa kuviossa kuvailemme ihmisen mukautumista Roy teoriassa. (Andrews & Roy
1994, 56 — 57; Pearson & Vaughan 1994, 101.)
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Kuvio 2. Ihminen mukautuvana jarjastelmana (Andrews & Roy 1994)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN
5.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoitus on kuvata todellista elamaa, asioiden todellisia syita ja
taustalla vaikuttavia tekijoita eli kuvata kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvali-
tatiivisen tutkimuksen etuja ovat spontaanisuus, luovuus, joustavuus ja strukturoimattomuus.
Nieminen (1997) mainitsee laadullisen tutkimuksen olevan tutkijan oma nakemys asiasta.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytetaan deduktiivista tai induktiivista aineiston analyysime-
netelmaa. Deduktiivinen aineiston analyysi pohjautuu teoriaan, kun taas induktiivisen aineis-
ton analyysissa on tutkijan pyrkimyksena paljastaa odottamattomia seikkoja. Lahtokohtana ei
ole teorian tai hypoteesin testaaminen, vaan aineiston yksityiskohtainen tarkastelu. Laadulli-
sen tutkimuksen yleisimpia aineistonkeruumenetelmia ovat haastattelut, kyselyt, havainnoin-
nit ja erilaisiin dokumentteihin perustuvat tiedot. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 151 -
155; Uusitalo 1997, 81.); (Nieminen 1997, 215 — 216.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa yhta selkeaa kriteeria,
niin kuin on kvantitatiivisen arviointiin. Toisten tutkijoiden mukaan kvalitatiivisen ja kvantita-
tiivisen tutkimuksen kriteereiksi kavisivat samat arviointikriteerit, silla ne eivat huomattavasti
eroa toisistaan. Toiset tutkijat taas kumoavat taman vaitteen, koska kvalitatiivisen tutkimuk-

sen tulos ei pyri olemaan edustava otos perusjoukosta, vaan yleensa pala maailmaa. Kvalita-
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tiivisessa tutkimuksessa tuotettu tulos on aina tutkijan henkilokohtainen nakemys, jossa on
mukana intuitiot ja tunteet eli tutkija itse. Esitetty on kuitenkin kriteereja, joiden avulla
voidaan arvioida kvalitatiivista tutkimusta. Arviointi kohdistuu tutkimusaineiston keraami-
seen, aineiston analysointiin ja tutkimuksen raportointiin. (Paunonen & Vehvilainen-Julkunen
1997, 215 — 220.)

5.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelma, jolla pystyttaan tutkimaan
erilaisia ilmioita ja hakemaan vastauksia erilaisiin ongelmiin. Haastattelumenetelmalle on
ominaista, etta jokin haastattelun nakokohta on ennalta sovittu, eli haastattelussa edetaan
etukateen sovittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukaisesti. Tee-
ma-alueet ovat kaikille haastateltaville samat, mutta he saavat vastata omin sanoin. Teema-
haastattelun lahtokohtana on, etta kaikkia yksilon kokemuksia, tunteita ja ajatuksia voidaan
talla menetelmalla tutkia. Teemahaastattelun etuna on, ettei se sido haastattelua kvantita-
tiiviseen tai kvalitatiiviseen piiriin. Haastattelurunko laadittiin teema-alueittain, jolloin se
ohjasi haastattelun kulkua, kysymykset eivat noudattaneet tarkkaa sanamuotoa tai jarjestys-
ta, vaan haastattelu eteni keskustelunomaisesti teemojen ymparilla. Teemahaastattelulla
pyritaan loytamaan merkityksellisia vastauksia, tutkimuksen tarkoituksen, ongelmanasettelun
tai tutkimustehtavan mukaisesti. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47 — 48; Tuomi & Sarajarvi. 2002,
77 — 78. Haastattelurungossa olevien teemojen avulla haastattelijat ohjasivat haastateltavia
ilmaisemaan kasityksiaan ja kokemuksiaan, jotka antoivat tietoa tutkittavasta ilmiosta. Tee-
mahaastattelussa ei pysty ennakoimaan vastauksia, haastateltavat saavat vastata vapaasti ja
ilmaista asiaa omin sanoin. Talloin heidan on helpompi kuvata kokemuksiaan. Teema-
alueidenpohjalta keskustelua voi syventaa niin pitkalle, kuin haastattelijoiden intressit edel-
lyttavat. (Hirsjarvi & Hurme; 48.) Teemahaastattelu antaa mahdollisuuden viipya tietyssa
aiheessa pitempaan, mikali haastateltava kokee sen itselleen tarkeaksi. Teemahaastattelun
rajoitteena on kuitenkin oletus, etta ihmiset pystyvat verbalisoimaan oman toimintansa ja sen
motiivit. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 66 — 67.) Haastattelurunko testattiin kolmella esihaastat-

vallisemmin.

5.3 Aineiston hankinta

Opinnaytetyon kohderyhmana oli 65—70-vuotiaat, noin 2-5 vuotta sitten vanhuuselakkeelle
jaaneet naiset, jotka asuvat 1— 2 henkilon talouksissa. Kaikki haastateltavat asuivat omissa
talouksissaan. Haastateltavat saimme ns. lumipalloilmion kautta. Haastatteluun osallistui
yhteensa 6 henkiloa. Haastattelu tavaksi valittiin teemahaastattelun. Teemahaastattelulla on
mahdollista saada haastateltavilta avoimia ja henkilokohtaisia vastauksia ja kokemuksia, kun

esimerkiksi lomakehaastattelulla.
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Haastattelut suoritettiin Espoossa kesalla 2008 haastateltavien kodeissa yksilohaastatteluina.
Erillista tutkimuslupaa emme tarvinneet. Haastateltavat olivat mukana vapaaehtoisesti ja
antoivat kirjallisen suostumuksen haastattelutuloksien kaytosta opinnaytetyossa. Haastatte-
lun ajankohdat sovittiin puhelimitse etukateen haastateltavien kanssa. Haastateltavat saivat
tutustua haastattelukysymyksiin (liite 3) etukateen, koska kysymykset olivat hyvin arkaluon-
toisia ja henkilokohtaisia. Etukateen saadut kysymykset saivat haastateltavat sitoutumaan
haastatteluun. Haastateltavat olivat valmistautuneet haastatteluun hyvin etukateen. Lisaky-
symysten avulla halutut asiat saatiin selville. Teemahaastattelut tallennettiin nauhoittamalla,
jonka jalkeen nauhoitteet litteroitiin. Yksi haastattelu kesti noin 45—120 minuuttia, litteroi-

tavaa aineistoa saimme yhteensa 10 sivua.

5.4 Aineiston analyysi

Janhosen & Nikkosen (2001) mukaan laadullisen tutkimuksen lahestymistavoille on yhteista
se, etta niiden tavoitteena on loytaa tutkimusaineistosta toimintatapoja, samanlaisuuksia tai
eroja. Sisallonanalyysilla voidaan analysoida kirjoitettuja ja suullisia kommunikaatioita. Ta-
man avulla voidaan tarkastella asioiden ja tapahtumien merkityksia, seurauksia ja yhteyksia.
Kyngaksen ja Vanhasen (1999) mukaan hoitotieteellisissa tutkimuksissa sisallonanalyysi on
paljon kaytetty analyysimenetelma. Sisallonanalyysilla voidaan analysoida dokumentteja ob-
jektiivisesti ja systemaattisesti, joka on tapa jolla tutkittavaa ilmiota kuvaillaan, kvantifioi-
daan ja jarjestellaan. Tuomi ym. (2002) maarittelee, etta sisallonanalyysilla pyritaan kuva-
maan dokumenttien sisaltoa sanallisesti, selkeasti ja pyritaan jarjestamaan aineisto tiiviiseen
seka selkeaan muotoon. Sisallonanalyysilla luodaan selkeytta aineistoon, jotta voidaan tehda

selkeita ja luotettavia johtopaatoksia.

Aineistolahtoinen sisallonanalyysi voidaan karkeasti jakaa kolmivaiheiseen prosessiin; aineis-
ton pelkistaminen, ryhmittely ja abstrahointi. Ennen analyysin prosessin aloittamista on valit-
tava analyysiyksikko. Tutkimustehtava ja aineiston laatu ohjaavat analyysiyksikon valintaa.
(Kyngas-Vanhanen 1999,5—9). Sisallonanalyysissa olennaista on, etta tutkimusaineistosta ero-
tetaan samanlaisuudet ja erilaisuudet ja aineistoa kuvaavien luokkien tulee olla yksiselitteisia
ja toisensa poissulkevia. Tekstin sanat, fraasit ja muut yksikot luokitellaan samaan luokkaan
sen merkityksen perusteella, jolloin ne merkitsevat samaa asiaa. Kasitteiden samanlaisuus on
riippuvainen tutkimuksen tarkoituksesta siten, etta synonyymeja tai samaa tarkoittavia sisal-
toja voidaan yhdistaa.(Tuomi & Sarajarvi 2002; 97 — 99.)

Sisallonanalyysi voidaan tehda induktiivisesti tai deduktiivisesti. Induktiivinen tarkoittaa yksit-
taisesta yleiseen ja deduktiivinen yleisesta yksitaiseen. Induktiivisessa eli aineistolahtoisessa
analyysissa pyritaan tutkimusaineistosta luomaan teoreettinen kokonaisuus. Analyysiyksikot

valitaan aineistosta tutkimustarkoituksen ja tehtavaasettelun mukaisesti. Deduktiivinen eli
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teorialahtdinen analyysi nojautuu tiettyyn teoriamalliin. Tutkimuksessa kuvaillaan teoriamalli
ja sen mukaan maaritellaan tutkimuksen kannalta kiinnostavat kasitteet. (Tuomi ym. 2002, 97
—-99.)

Tassa opinnaytetyossa aineisto analysoitiin teorialahtoisesta eli deduktiivista sisallonanalyysia
kayttaen. Analyysin luokat perustuvat Royn adaptaatioteoriaan. Litteroidusta materiaalista
lahdettiin etsimaan vastauksia tutkimuskysymykseen, miten mukautuu elakkeelle siirtynyt
uuteen elamantilanteeseen ja tunteeko han yksinaisyytta lisaantyneen vapaa-ajan myota.
Litteroitu teksti pelkistettiin ja ryhmiteltiin. Aineistoa luettiin useaan kertaan lapi, saaden
selville siita kokonaiskuvan, jotta pystyimme analysoimaan sita. Seuraavassa kaaviossa kuvail-
laan elakkeelle siirtymisen jalkeista aikaa, joka voi olla mukautuneena erilaisten roolimuutos-

ten myota tai sitten mukautumattomana uuteen elaman
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Kaavio 3; Sisallonanalyysiprosessi

Riippuvuus Fysiolo-
Rooli- ja vuoro- giset
toiminnot vaikutus Minuus toiminnot
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Kerhonjasen
Elakelainen

suhteet

Perhe
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Lapsenlapset
Riippuvuus
taloudellisesti
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kiire,
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olo,sairaus,
vapaus, yk-
sin,torjua
yksinaisyytta

ahdistavamie-

Tilapaiset sai-
raudet, suu-
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ruokapakka-
ukset, hyva
yleiskunto,
aistit
heikentyneet
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TULOKSET

Haastateltavat kokivat elakkeelle siirtymisen paaosin positiivisena ja iloisena tapahtumana,
koska useimmat heista olivat saaneet valmistautua tilanteeseen ennalta, ja mukautuminen
uuteen elamantilanteeseen oli talloin helpompaa. Haastateltavista kaksi koki elakkeelle siir-
tymisen aluksi, niin kuin olisi jaanyt pitkalle lomalle. Ajankulussa lisaantynyt vapaa-aika he-
ratti haikeuden tunteita, koska he eivat kuuluneetkaan tyoelamaan enaa. Totuttuaan lisaan-
tyneeseen vapaa-aikaa haastateltavat huomasivatkin nauttivansa aamuista, jolloin ei tarvitse
herata aikaisin toihin lahteakseen. Muutama haastateltavista joutui yllattaen sairauden tai
loukkaantumisen vuoksi jaamaan pitkalle sairauslomalle ja sen myota sairauselakkeelle. Tal-
lainen akillinen pois jaanti tyoelamasta, joka johtaakin sittemmin sairauselakkeelle, tulee
ennalta arvaamatta ennen elakeikaa ja varauksettomasti. Haastateltavista juuri heista osa
koki tilanteen negatiivisemmin. He tunsivat itsensa tarpeettomaksi, ja heille oli tullut ajatuk-
sia tassako tama elama nyt oli, minua ei enaa tarvita mihinkaan. Kuitenkin heikin loytysivat
myohemmin harrastuksia ja muita vapaa-ajan seka liikuntatoimintaa, jolla saivat taytetta

paiviinsa, eivatka kokeneetkaan enaa itseaan tarpeettomaksi.
6.1 Yksinaisyyteen mukautuminen roolitoimintojen nakokulmista

Useat haastateltavista olivat isoaiteja. Mummonaolo korostuikin haastateltavien teksteista
positiivisena ja voimaa antavana roolina. Heille kaikille oli tullut hyvin tarkeaksi mummonroo-
li, kun tyorooli oli jaanyt pois. Elakkeelle siirryttyaan, heilla on aikaa nauttia lastenlasten
seurasta aivan eri tavalla kuin aiemmin. He voivat olla hoitoapuna arkipaivisin tarvittaessa tai
kyydita illalla lastenlapsia vaikka harrastuksiin. Taman roolin myota he kokivat itsensa myos

tarpeellisiksi.

"Nyt olen tuntenut itseni taas tdrkedksi, kun pieni lapsi alkaa kotona pakata
tavaroitaan ja sanoo ldhtevdnsd luokseni yokylddn”

”Mummina oleminen lapsenlapsille”

”Aktiivisempi tdytyy itse olla ystavdpiirin yllapitdmisessd, koska se tuo sisdltod
eldmddn”

”tyorooli putos pois ja vapaus alkoi”

Haastateltavista yksi koki elakkeella siirtymisen jalkeisen ajan hyvin kiireisena, koska voi har-
rastaa niin paljon ja useita kertoja viikossa. Muut haastateltavista kokivat elakkeelle siirtymi-
sen antaneen enemman aikaa arkipaivaan ja sen myota vievan kiireen tunteen pois.
Haastateltavista osa harrasti myos kerhotoimintaa, joista mainittakoon elakelaiskerho ja
Martta-kerho. Taman lisaksi heilla kaikilla oli liikuntaharrastuksia, joissa he kavivat useita
kertoja viikossa. Liikuntaharrastuksista mainittakoon vesijuoksu, uinti, sauvakavely, jumppa.

Lisaksi melkein kaikki tekivat kasitoita, kuten kutoivat ja virkkasivat. Haastateltavat ilmaisi-
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vat harrastusten myota tulleen lisaa sosiaalisia kontakteja seka ystavyyssuhteita, jotka ulot-

tuvat harrastetoiminnan ulkopuolellekin, esimerkiksi yhteisina kahvihetkina.

6.2 Yksinaisyyteen mukautuminen minuuden nakokulmasta

Haastateltavat eivat huomanneet muutosta omassa itsessaan elakkeelle siirtymisen jalkeen.
He kokivat itsensa virkeiksi, mutta huomioivat kuitenkin, etta aikaa menee enemman saman
tyon tekemiseen kuin aiemmin. Haastateltavat eivat kokeneet itseaan vanhaksi, mutta nimi-

tys elakelainen antoi heille itselleen kuvan vanhasta henkilosta.

”on pakko myéntdd ettd ikd tekee tehtdvdnsd, vaikka ei itse tunne olevansa
vanha. Aikaa tarvitaan enemmdn tehtdvien suorittamiseen, kuin silloin joskus
parhaimpina vuosina”

”ei varsinaisesti mitenkddn, nythdn olen vapaa tekemdédn mitd haluan”

”ei alkuun mitenkddn, mutta kun alkoi ilmaantua uusia vikoja ja vaivoja ja
lddkkeiden mddrd kasvoi huomasin olevani vanha”

Yksinaisyys merkitsi haastateltaville hyvin erilaisia asioita ja tuntemuksia. Ainoastaan yksi
haastateltavista koki olevansa yksinainen ja yksi torjui yksinaisyyden tunteen eri aktiviteetti-
en muodoissa. Osalle yksinaisyys oli vapauttava kokemus, koska saa olla ihan rauhassa, joka
on itsetutkiskelua herattava kokemus. Yksinaisyys koettiin suurimmaksi osaksi positiivisena
tunteena. Haastateltavista muutamat kokivat ahdistusta, kun joutuvat yksin ratkaisemaan

tarkeita ja suuria paatoksia, esimerkiksi kotiin hankittavia kodinkoneita.

”Yksindisyys merkitsee hiljaisuutta, rauhaa ja omaa aikaa itselleen”
”Tdlld hetkelld en tunne itsedni yksindiseksi”

”"Useimmiten erddlld tavalla nautin siitd, mutta....”

”Koen olevani yksin, mutta en yksindinen”

Haastateltavilla oli kuitenkin tilanteita, joissa he kokivat jonkin verran hetkittaista yksinai-
syytta, joka oli sidoksissa johonkin tiettyyn tilanteeseen tai tapahtumaan. Tallaisia tilanteita
tuli yleensa iltaisin tai viikonloppuisin ja sairauden kohdatessa. Yksi haastateltava kertoi, etta
saattaa menna koko paiva ja illalla huomaankin, etta ei ole puhunut kenenkaan toisen ihmi-
sen tanaan. Tama ilmeni surumielisyytena, ahdistavana olona, apeutena ja haikeutena. Osa
haastateltavista oli menettanyt puolisonsa muutamanvuoden sisalla, se aiheutti jonkin verran

apeutta ja surumielisyytta, silla elamanmuutos oli ollut niin suuri.

”Valilld ikdvd puolisoa”
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”Huomatessaan ettd ei ole ollut kontaktissa kehenkdcdn toiseen ihmiseen koko
pdivdn aikana”

”kun paha sairaus iskee ja useampi ldhisukulainen kuolee ylldttden”

”se tulee ylldttden silld lapseni ja tuttavani pitdvdt yhteyttd, mutta voi mennd
pdivd kaksikin ettei puhu yhdenkddn ihmisen kanssa”

6.3 Yksinaisyyteen mukautuminen fysiologisten toimintojen nakokulmasta

Haastateltavat olivat ikaisekseen hyvakuntoisia, eika kukaan heista kayttanyt apuvalineita
lilkkuessaan. Nukkumisvaikeuksia haastateltavista kenellakaan ei ollut. Tilapaiset sairaudet
kuten flunssa ja kuume, vaikuttivat fyysiseen toimintakykyyn alentavasti, tama oli kuitenkin
tilapaista. Ravinnon saannissa ongelmaksi nousivat suuret pakkauskoot, yksinaiselle henkilolle
isosta pakkauksesta osa jaa kayttamatta, esimerkiksi leikkeleita oli litkaa. Yleiskunto koettiin
hyvaksi, silla kaikki haastateltavat harrastivat liikuntaa jossakin muodossa. Aistitoiminnoissa
nako- ja hajuaisti olivat heikentyneet jonkin verran, mutta se ei kuitenkaan hankaloittanut ja

vaikuttanut toimintakykyyn merkittavasti.

”Toimintakykyni on hyvd, olen saanut ihannepainoni takaisin liikunnan avulla.”

”Silmien kanssa on ollut ja on edelleen ongelmia. Tdmd ei kuitenkaan vaikuta
toimintakykyyni.”

"Mielestdni tdlld hetkelld fyysisentoimintani on melko hyvd, ei rajoita minua
ulkopuolisessa viriketoiminnassa.”

6.4 Yksinaisyyteen mukautuminen riippuvuus- ja vuorovaikutussuhteiden nakokulmasta

Haastateltavat kertoivat elakkeelle siirtymisen jalkeen huomanneensa tulojen vahenemisen
vaikuttavan jokapaivaiseen elamaan, hankintoihin seka vapaa-ajantoimintaan. Ei olekaan
enaa mahdollista niin usein kayda esimerkiksi teatterissa kuin aiemmin. Taman he kokivat
selkeasti isona negatiivisena asiana, johon toivoivat yhteyskunnan tulevan vastaan jollakin
tasolla. Taloudellista tukea toivottiin my0s sairaala- ja laakekuluihin, vaikkakin on olemassa
maksukattojarjestelma, mutta se koskee myos tyossakayvia ja taman vuoksi sen ei koettukaan

olevan tasavertainen elakelaisia kohtaan.

”Ennalta suunniteltuna se meni hyvin, outo ja kummallista oli aluksi tottua-
ettei ollut aamuherdtyksid, koska tein kokopdivdtyotd loppuun asti”

”Odotin siirtymistd ja kun sen aika tuli, tuntui pitkddn samalta kun lomalla ei-
kd tarvinnut ldhted toihin. Ei ole pakko nousta aikaisin aamulla tai
palata toistd myohddn illalla”
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"Eldkeldisille tarvittaisiin kunnon alennuksia teatteri, elokuva ja oopperalip-
puihin koska tulot eldkkeelld ovat niin pienet ettei rahat riitd paljon tdmmoi-
seen toimintaan, joka harmittaa”

”menot on sovitettava eldkkeen suuruuteen, silld se on liki puolet palkasta”

”Kaikki hinnat on nousseet ja kaupassa huomaa ettei yksin asuvaa eldkeldistd
oteta huomioon, vain perheet silld pakkaukset ovat niin suuria”

”Kun olin jonkun aikaa ollut eldkkeelld, tuntui ettd olis voinut vield jatkaakin
tyossd kaynti tekemadlld lyhyitd sijaisuuksia”

Haastateltavien suhteet ja yhteydenpito ystaviin seka sukulaisiin oli lisaantynyt ja vahvistunut
elakkeella olon myota, koska vapaa-aikaa on paljon enemman. He kokivat ystavat ja sukulai-
set hyvin tarkeana osana taman hetkista elamaansa. Ystavia heilla oli ollut jo tyoelamansakin
aikana, kuitenkin heidan merkityksensa oli selkeasti korostunut nyt elakkeella ollessaan, kos-

ka heidan kanssaan kaytiin yhteisissa harrastuksissa ja kavelylenkeilla.
”Sukulaisuussuhteet ovat lujittuneet, johtuen vapaa-ajasta”
”Suhde ystdviin on ollut hyvd ja nyt eldkkeelld ollessa voin tavata heitd use-

ammin, muutenkin yhteydenpito kirjeitse, puhelimitse on lisddntynyt”

”suku on ollut minulle aina tdrked, olenhan saanut kasvaa 10 lapsisessa per-
heessd suvun ympdréimdnda”

”minulla ei ole paljon sukulaisia, mutta suhteet ovat hyvdt tapaamiset ovat

suunnilleen samanlaiset kuin tydssa ollessani”

Haastateltavillamme oli kuitenkin paljon keinoja, miten selviytya yksinaisyyden tunteesta.
Niista yleisimmat olivat perheeseen ja ystaviin kontaktien otot puhelimella seka erilaiset har-
rastukset, lenkkeily ja kasitoiden teko. Osa haastateltavista kayttaa aktiivisesti internetin
palveluja ja viettavat paljon aikaa tietokoneen parissa.

”kun ldhtee ldheisten ystdvien kanssa lenkille ja voi jutella asioista”

”ldhden kdvelylle, selaan internetid, teen kdsitoitd tai luen ndmd usein aut-
taa”

"tekemadilld kdsitoitd, soittamalla ystaville”

"vietdn aikaa lapseni perheen kanssa”
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7 POHDINTA
7.1 Tulosten pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata elakelaisen yksinaisyyden kokemusta ja mukautumista
uuteen elamantilanteeseen. Opinndytetyon tehtavana on kuvata, miten elakkeelle siirtynyt
mukautuu uuteen elamantilanteeseen ja mahdolliseen yksinaisyyden tunteeseen lisaantyneen

vapaa-ajan myota.

Haastatteluissa ensimmaiseksi kartoitettiin, millaisena he olivat kokeneet siirtymisensa elak-
keelle ja miten se vaikutti heidan arkipaivaansa. Kysyimme heidan omaa kasitystaan yksinai-
syydesta ja sen ilmenemismuodoista, keinoista yksinaisyyden ratkaisemiseksi ja sosiaalisen
verkoston merkityksesta. Opinnaytetyossa kartoitettiin roolimuutosten vaikutusta, haastatel-
tavien jokapaivaiseen elamaan. Viimeiseksi selvitettiin haastateltavien fyysista toimintakykya
ja sen vaikutusta kodin ulkopuoliseen viriketoimintaan. Haastateltavat kertoivat melko avoi-
mesti, mutta lyhytsanaisesti, kokemuksiaan ja tuntemuksiaan elakkeelle siirtymisesta ja yksi-

naisyydesta.

Haastateltavat kuvailivat tyoroolin muutoksen aiheuttavan rooleissa uuden arvojarjestyksen.
Tyossa ollessaan tyorooli oli hyvin tarkea ja ensisijainen. Tyoroolin jaatya pois nousi mummo-
na olo haastateltaville hyvin tarkeaksi ja ensisijaiseksi rooliksi. Useista haastateltavista elak-
keelld olo tuntui hieman et3ilt3 ja vieraalta ja sai heidit tuntemaan itsensa vanhaksi. Akilli-
nen muutos rooleissa, kuten sairastuminen, aiheutti ongelmia, ja tapahtumaa oli vaikeaa hy-
vaksya jokapaivaiseen elamaan. Taman lisaksi toissijaisiksi rooleiksi nousivat kerhojasenyys,

avopuolisona olo ja lasten vanhempana oleminen.

Vuorovaikutustilanteiden koettiin olevan hyvin merkityksellisia yksinaisyyden kokemuksen
valttamiseksi. Osa haastateltavista mainitsi yksinaisyyden tunteen ilmentyvan silloin, kun ei
ole puhunut kenenkaan kanssa koko paivana. Tarkeimpina ihmissuhteina haastateltavat kuva-
sivat perheensa ja laheiset ystavyyssuhteet. Harrastuksista tulleet ystavyyssuhteet koettiin

tarkeana osana sosiaalisia suhteita.

Haastateltavat eivat kokeneet elakkeelle siirtymisen aiheuttavan muutosta heissa itsessaan,
vaikka elakelaisen rooli sai tuntemaan heidat vanhaksi. Roolit muuttuivat, mutta minuus pysyi
heidan kokemuksensa mukaan samana. Osalle elakeaika oli vapauttava tunne, he kokivat voi-
vansa tehda asioita silloin, kun heille itselleen sopii eivatka olleet riippuvaisia tyon antamista
rajoitteista. Muutamalle haastateltavista elakeaika oli hyvin kiireista, koska aktiviteetteja ja

viriketoimintaa oli paljon.
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Yksinaisyyden tunnetta haastateltavat kuvailivat surullisena olona, apeutena ja ahdistavana
mielena. Eras haastateltavista torjui yksinaisyyden tunteen, aktiviteeteilla. Yksinaisyytta
koettiin hetkellisesti ja tilannekohtaisesti, kuitenkaan kukaan haastateltavista ei kokenut

olevansa yksinainen. Osa haastateltavista nautti yksinolosta, olematta kuitenkaan yksinainen.

Opinnaytetyon keskeisia kasitteita ovat yksinaisyys, mukautuminen ja elakkeelle siirtyminen.
Haastattelukysymykset pohjautuivat keskeisiin kasitteisiin, jolloin saatiin yksilon kokemus

yksinaisyydesta ja kuvaus elakkeelle siirtymisen mukautumisesta.

Kaikki haastateltavat kokivat toimintakykynsa olevan hyva, ja nainollen toimintakyky ei ra-
joittanut haastateltavien osallistumista kodin ulkopuoliseen viriketoimintaan. Yksi haastatel-
tavista oli tyotapaturmaisesti loukannut katensa, ja taman vuoksi han ei voinut nostaa tai
kantaa joitakin raskaita esineita, mutta han kertoi oppineensa tulemaan jo toimeen asian

kanssa. Nain ollen hankaan ei kokenut sen rajoittavan viriketoimintaa kodin ulkopuolella.

Neittaanmaki (2007) toteaa, etta ikaantyvilla ihmisilla on tarkeaa tyoelamasta irtautumisen
jalkeen sosiaaliset ja yhteiskunnalliset roolit. Haastateltavien tuloksista kay ilmi, etta sosiaa-
linen verkosto, kuten ystavat, perhe ja harrastukset, olivat entista tarkeammat, kun vapaa-
aikaa paiviin tuli enemman. Elakkeelle siirtymisen haastateltavat kokivat suurimmaksi osaksi
hyvin positiivisena. Huhtasen (2006) tutkimuksesta kavi ilmi elakkeelle siirtymisen eri vaiheet.
Osa haastateltavista ei kokenut kaikkia naita eri vaihetta, jolloin elakkeelle siirtyminen koet-
tiinkin osalta yllatykselliseksi ja sopeutuminen uuteen elamantilanteeseen vei enemman ai-
kaa. Saariston (2001) toteaa, etta mikali elakkeelle siirtymisen prosessi valmistellaan hyvin ja
pitkalla tahtaimella on siirtyma vaihe usein helpompi kasitella ja hyvaksya. Huhtanen (2006)
mukaan, lisaantynytta vapaa-aikaa ei osattukaan kayttaa, vaan koettiin itsensa turhautuneek-
si ja hyodyttomaksi. Haastateltavat kokivat kuitenkin itsensa hyvin kiireiseksi, kun harrastuk-
sia ja ystavia oli paljon. Tiettyjen roolien merkitys korostui elakkeelle siirtymisen jalkeen,

kuten mummona ja ystavana oleminen.

Nurmen ym. (2006) mukaan uuteen elamantilanteeseen ja siihen mukautumiseen vaikuttavat
etenkin elamanhistoria, kulku ja sosiaaliset suhteet. Haastateltavamme omasivat jo entuu-
destaan hyvan ja laajan sosiaalisen verkoston. Heilla oli jo ennestaan harrastuksia, joita he

jatkoivat ja lisasivat elakkeelle siirryttyaan.

Saari (2002) toteaa, etta elakkeelle siirtyminen voi laukaista ihmiselle kriisireaktion. Haasta-
teltavillamme oli kuitenkin hyvin paljon aktiivista toimintaa jo ennen elakkeelle siirtymista,

mutta kaikilla elakkeelle siirtyvilla ei ole valttamatta samanlainen tilanne.

Routasalo ja Pitkala (2003) toteavat yksinaisyyden kokemukseen vaikuttavan ymparoiva kult-

tuuri, elaman asenne ja itsensa tarpeettomaksi kokemansa tunne. Huomioitavaa on, etta yk-
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sinaisyys voi olla positiivinen kokemus, jolloin yksinaisyys onkin yksilon oma valinta. Talloin
yksilo kokee saavansa siita rauhallisen ja hyvan tunteen, jolloin se voi olla myos rakentavaa
esimerkiksi luovalle ajattelulle. Haastateltavistamme osa kokikin yksinaisyyden vapauttavana
ja rauhallisena tilanteena itselleen, osa myos heista kaipasi yksinaisyytta ja yksinoloa. Hyto-
nen (2005) kirjoittaa yksinaisyyden vahentyvan hyvilla ihmissuhteilla. Tutkimuksessa tode-
taan, etta liikuntaa ja keskustelua sisaltavilla interventioilla on suuri merkitys yksinaisyyden
tunteen vahentamiselle. Haastateltavilla olikin paljon ulkopuolisia liikunnallisia aktiviteette-
ja, joita he harrastivat saannollisesti, taman he kokivat tarkeana sosiaalisena tapahtumana

elamassaan.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon aineiston kasittelyn lahtokohtana on, etta aineistoa kasitellaan luottamukselli-
sesti. Luottamuksellisuus tassa tilanteessa merkitsee, etta haastattelijat noudattavat haasta-
teltavilleen antamiaan lupauksia aineiston kasittelyssa ja kaytossa.

Taman lisaksi haastateltavilta saatu aineisto havitetaan opinnaytetyon hyvaksymisen jalkeen

asianmukaisesti. (Makinen 2006, 148 — 149.)

Opinnaytetyon haastattelukysymykset ja yhteiskunnallinen vastuu otetaan huomioon eettises-
ta nakokulmasta. Tiedonhankintamenetelmat kerrottiin haastatteluun suostuville etukateen.
Tiedonhankinta tehtiin teemahaastatteluina ja haastatteluihin osallistuminen perustui vapaa-
ehtoisuuteen. Teemahaastattelu on haastateltavan kannalta haastava ja vuorovaikutukselli-
nen kokemus haastateltavan ja haastattelijan valilla. Tutkimuskysymykset nousevat teemois-
ta; elakkeelle siirtyminen, yksinaisyys ja mukautuminen uuteen elamantilanteeseen. Kysy-
myksista pyrittiin tekemaan mahdollisimman tasmallisia ja ymmarrettavia. Kysymysten laa-
dinnassa huomioitiin kasitteiden kaantaminen haastattelukysymysten kielelle. Huomioiden
kuitenkin kysymysten kattavuuden eli selvitettavia asioita kysyttiin useammalla eri kysymyk-

sella.

Luottamuksellisuus, aineiston tallentamisen asianmukaisuus ja ihmista kunnioittavan kohtelun
edellyttamat nakokohdat huomioitiin. Litteroidessa ei kaytetty nimia eika litterointeja koo-
dattu numeerisesti, nain ollen yksittaista vastaajaa ei voida tunnistaa myohemmin. Tallenteet
aanihaastatteluista litteroinnin jalkeen havitettiin asianmukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2005, 25 —
28.) Hirsjarven ym. (2005) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen tuloksia voidaan arvioida luo-
tettaviksi, kun tulkittu materiaali ja kohderyhma eivat ole ristiriidassa keskenaan, eika tutki-
muksen teoriaan ole vaikuttanut, olettamukset, satunnaiset ja epaolennaiset tekijat. Luotet-
tavuuden kriteereina ovat myos uskottavuus, varmuus ja vahvistuvuus. Laadullisen tutkimuk-
sen luotettavuutta lisaa tutkijan selkea ja tasmallinen kuvaus opinnaytetyon toteuttamisvai-
heista. Tarkkuus koskee kaikkia toteuttamisvaiheita. Kvalitatiivisella tutkimuksella on tarkoi-

tus kuvataan todellista elamaa, asioiden todellisia syita ja taustalla vaikuttavia tekijoita,
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tasta johtuen kvalitatiivinen tutkimusmenetelma sopiikin hyvin opinnaytetyon tutkimusmene-
telmaksi, sen avulla saadaan selville ihmisen kokemuksia ja tuntemuksia seka mukautumista
uuteen elamantilanteeseen. Laadullisen tutkimuksen aineiston analyysissa on keskeista luokit-
telujen tekeminen. Deduktiivisella sisallon analyysilla saatiin luotettavasti esille vastaukset,

jotka pohjautuivat teoriaan. (Hirsjarvi ym. 2005, 151 — 155.)

Haastattelut suoritettiin haastateltavien kotona. Haastattelutilanteet olivat luontevia ja
rauhallisia, eika hairiotekijoita ollut. Haastattelussa vuorovaikutus haastateltavan ja haastat-
telija valilla oli avointa ja valitonta. Haastattelukysymykset lahetettiin haastateltaville etu-
kateen, mika koettiin hyvin positiivisena. Haastattelussa heidan ei tarvinnut jannittaa enaa

tulevia kysymyksia ja nain ollen he olivat voineet valmistautua tilanteeseen.

Opinnaytetyon kokonaisluotettavuutta voidaan pitaa hyvana, koska se perustuu haastateltavi-
en omiin kertomuksiin, tuntemuksiin ja kokemuksiin. Tulosten tulkinnassa on kuitenkin huo-
mioitava, etta haastateltavat olivat hyvakuntoisia ja heilla oli paljon aktiviteetteja seka sosi-
aalisia kontakteja. Haastateltavat tulivat ns. lumipalloilmion kautta, joka kenties vaikutti
sithen, etta haastateltavat olivat niin aktiivisia toiminnoissaan. Talloin emme saaneet kuvaa
niista, jotka ovat koteihinsa syrjaytyneet ja vailla ulkopuolisia kontakteja. Valtakunnallisesti

yksinaisyydesta karsii hyvin moni henkilo ja mediassa puhutaan siita suurena ongelmana.

7.3 Oppimisprosessi

Opinnaytetyon tekemisen avulla opimme hahmottamaan tutkimusprosessia ja ymmartamaan
sen logiikkaa. Opinnaytetyossa teoria ohjasi tyota koko prosessin ajan ja useasti olikin palau-
tettava mieliin tutkimuskysymykset. Analyysivaiheessa hankaluuksia tuotti Royn mukautumis-
teoria, koska osa-alueet ovat hyvin laajoja ja liittyvat toisiinsa hyvin laheisesti. Analyysivai-
heessa pohdittiin minuuden mukautumisaluetta, jonka Roy teoriassaan jakaa kahteen mukau-
tumisalueeseen, jota emme tassa tyossa tehneet. Oma kriittisyytemme kirjallisuutta kohtaan

on kehittynyt merkittavasti.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyota tehdessa pohdimme mika tai minkalainen aktiviteetti ja harrastustoiminta
olisivat mielekasta ja innostavaa ikaantyneille. Huomioiden elakelaisten taloudelliset mahdol-
lisuudet osallistua harrastetoimintaan ja sen miten yhteiskuntamme voisi naita taloudellisia
mahdollisuuksia tukea. Toiseksi jatkotutkimusaiheeksi nousi, miten ika-ihmiset saavat tietoa
eri harrastemahdollisuuksista, miten he osaavat tietoa hakea ja mika saisi heidan osallistu-
maan eri aktiviteeteihin. Edella mainittujen lisaksi olisi varmaankin mielenkiintoista tutkia,
miten voitaisiin varhaisessa vaiheessa puuttua ja ennaltaehkaista yksinaisyytta. Esimerkiksi

Haetaanko sosiaalisia kontakteja terveyspalvelujen kautta, kun omaa sosiaalista verkostoa ei



ole, ja onko hoitohenkilokunnan resurssit riittavat varhaisessa vaiheessa huomioimaan ja

puuttumaan lisaantyneiden terveyspalvelujen kayton maaraan.
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Liitteet

Liite 1 Suostumus

0 LAUREA - AMMATTIKORKEAKOULU

Olemme Laurea Otaniemen ammattikorkeakoulun hoitotyon aikuisopiskelijoita. Aikaisemmalta
koulutukseltamme olemme lahi- ja perushoitajia ja tyoskentelemme Espoon kaupungilla sosi-
aali- ja terveystoimessa opiskelun ohella.

Opinnaytetyomme liittyy osana Espoon kaupungin Elamaa vuosiin — hankkeeseen jonka tavoit-

teena on tuoda ikaihmisille sisaltoa, aktiviteettia ja virikkeita arjen elamaan.

Opinnaytetyon ohjaajina toimivat lehtorit Kyllikki Kupari ja Eila Toiviainen jotka toimivat

Otaniemen Laurea ammattikorkeakoulussa.

Paikka ja aika

Luomala Jaana Tuuri Carita

Opinnaytetekijoiden allekirjoitukset

Kyllikki Kupari Eila Toiviainen

Opinnaytetyon ohjaajien allekirjoitukset
Opinnaytetyota tehdessamme opiskelijalla on samanlainen salassapitovelvollisuus kuin sosiaa-
li-, ja terveysalan virkasuhteisella tyontekijalla. Han on velvollinen ehdottomasti turvaamaan

opinnaytetyossaan tarkastelemiensa henkiloiden intimiteetin ja anonymiteetin.

Kiitos kiinnostuksesta ja osallistumisesta opinnaytetyohomme.
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Liite 2 Suostumus aineiston kayttoon opinnaytetyossa

Olen tietoinen opinnaytetyon tarkoituksesta ja anna luvan kayttaa haastatteluaineistoa
opinnaytetyon aineistona, jossa kuvataan elakkeelle siirtymisen mukautumista seka mahdol-

lista yksinaisyyden kokemusta.

Osallistujan allekirjoitus

Nimen selvennys

Puhelin

/ 2008

Paikka



Liite 3 Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset:

Millainen oli siirtymisenne elakkeelle?

Miten elakkeelle siirtyminen on vaikuttanut arkipaivaanne?

Miten kasitys itsestanne muuttui elakkeelle siirtymisen jalkeen?

Millaisia rooleja on elakkeelle siirtymisen jalkeen?

Millainen on suhde ystaviinne? Miten se on muuttunut elakkeelle jaatyanne?
Millainen on suhteenne sukulaisiinne? Miten se on muuttunut elakkeelle jaatyanne?
Mita yksinaisyys teille merkitsee?

Millaisissa tilanteissa koette olevanne yksinainen?
Miten se ilmenee? Millaisia tunteita se herattaa? Miten ratkaisette yksinaisyyden?

Millainen on fyysinen toimintakykynne?
Miten ne ajoittavat teita osallistumaan kodin ulkopuoliseen viriketoimintaan?

Mita muuta haluaisitte tuoda esille?
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