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1 JOHDANTO 

Eläköityminen koskettaa monia suomalaisia tänä päivänä. Vuonna 2019 työeläk-

keelle siirtyneiden kokonaismäärä oli yli miljoona henkilöä. (Eläketurvakeskuksen 

tilastoja 8/2020.) Eliniän pidentyminen kasvattaa eläkkeellä vietettyä aikaa. Elä-

köityvät elävät uutta vaihetta, jota kutsutaan kolmanneksi iäksi. Kolmas ikä miel-

letään omatoimisuuden, osallistumisen, tekemisen ja vapauden ajaksi. Ennalta-

ehkäisevien toimien merkitys korostuu ajatellen eläkeläisten toimintakykyä, ter-

veyttä ja elämänlaatua. (Sisäministeriö 2018.)  

 

Eläköitymistä edeltävä aika on usein hyvin työurakeskeistä, joten eläköityminen 

on suuri elämänmuutos. Eläkkeelle siirtyminen voidaan kokea monin eri tavoin ja 

siihen olisi hyvä valmistautua. (Kuusinen & Paloniemi, 2002,156.) Ennaltaehkäi-

sevää työtä korostetaan ikääntyvien osalta, mutta se kohdentuu enemmän jo pit-

kään eläkkeellä oleville. Ikääntyneet koostuvat juuri eläköityneistä jopa 100-vuo-

tiaisiin ja tätä joukkoa tulisi tarkastella kokonaisuutena, jossa ennaltaehkäisevät 

toimet korostuvat. (Vanhustyön keskusliitto 2019.) Tämä sai perehtymään asiaan 

tarkemmin ja aloimme etsiä tietoa eläköitymisen haasteista, eläköityville suunna-

tuista sopeutumisvalmennuksista ja materiaaleista.  

 

Eläkevalmennuksia ovat järjestäneet mm. Suomen Punaisen Ristin Eloisa ikä -

hanke, Varaudu vanhuuteen -hanke ja Suomen Punaisen Ristin Täyttä elämää 

eläkkeellä -hanke. Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää kerta-

luontoista eläkevalmennusta poiketen useaan kertaan kokoontuvasta valmen-

nuksesta ja selvittää, onko tällaiselle tarvetta. Tavoitteena oli, että eläköityvät sai-

sivat tietoa ja valmiuksia tulevaan elämänmuutokseen. Kohderyhmänä toimivat 

Työterveys Lappican lähivuosina eläköityvät asiakkaat, ja opinnäytetyön teoreet-

tisina viitekehyksinä toimivat osallisuus ja voimavaralähtöinen ohjaus.  
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2 ELÄKÖITYMINEN ELÄMÄNVAIHEENA 

2.1 Kolmas ikä 

Eläköityminen koskettaa monia suomalaisia tänä päivänä. Vuonna 2019 työeläk-

keelle siirtyneiden kokonaismäärä oli yli miljoona henkilöä. (Eläketurvakeskuksen 

tilastoja 8/2020.) Eliniän pidentyessä myös eläkkeellä vietetty aika lisääntyy. Elä-

köityvät elävät uutta vaihetta, jota kutsutaan kolmanneksi iäksi. Kolmas ikä on 

Suomessa vielä melko vähän tutkittu ilmiö ja se ei ole terminä vakiintunut arkikie-

lessämme, kuten eräissä Euroopan maissa. Meillä sanaa seniori käytetään 

enemmän ja sen merkitys on melko samanlainen, kuin kolmannen iän käsit-

teessä. (Saarenheimo ym. 2019.) Kolmannen iän katsotaan alkavan eläköitymi-

sestä ja päättyvän, kun varsinainen vanhuus alkaa. Se sijoittuu noin 60–80 ikä-

vuoden välille. (Koskinen ym. 2007, 64.) Eläköityvät ovat siirtymässä kolmannen 

iän vaiheeseen. Kolmas ikä mielletään omatoimisuuden, osallistumisen, tekemi-

sen ja vapauden ajaksi. Jotta nämä vuodet olisivat mahdollisimman hyvät tervey-

den, toimintakyvyn ja elämänlaadun kannalta, tulisi ennaltaehkäisevät toimet 

aloittaa mahdollisimman varhain. (Sisäministeriö, 2018.)  

 

Englantilainen Peter Laslett kehitti 1980-luvulla kolmannen iän käsitteen. Tähän 

ikäkauteen liitetään usein vapaus työstä ja lastenkasvatuksesta. Kolmas ikä on 

Laslettilaisen näkemyksen mukaan mahdollisuuksien, riippumattomuuden, toi-

meliaisuuden ja itsensä toteuttamisen aikaa. (Laslett 1991, 141–144.) Kolman-

nen iän ja vanhuuden tarkka rajaus on vaikeaa, koska yksilölliset muutokset vaih-

televat suuresti. On hyvä osata erottaa vanheneminen ja ikääntyminen. Vanhe-

neminen on biologista ja sen syihin voi vaikuttaa. Ikääntyminen on vuosien kart-

tumista ja siihen ei voi vaikuttaa. (Juntunen, 2011.) Ennen eläköitymistä elämä 

on monelle hyvin työurakeskeistä, joten voidaan puhua suuresta elämänmuutok-

sesta. Eläkkeelle siirtyminen voidaan kokea monin eri tavoin ja siihen olisi hyvä 

valmistautua. (Kuusinen & Paloniemi 2002,156.) 

 

Pitkät työurat ovat Suomelle keskeinen tavoite. Samalla työntekijöiden siirtymi-

nen eläkkeelle ja hyvinvointi on tärkeää. Eläkeläiset ovat Suomessa suuri kulut-
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tajaryhmä ja pahoinvoivat eläkeläiset ovat suuri haaste ajatellen tulevia hoitokus-

tannuksia. Siksi on tärkeää ymmärtää ja tukea sopeutumista eläkkeelle siirryttä-

essä. Eläkkeelle siirtyminen on suuri elämänmuutos, joka vaatii sopeutumista. 

Henkistä työtä täytyy tehdä totuttautumalla uuteen rooliin, taloudellisen tilanteen 

pohdintaan ja luopumalla työn kuormittavista ja rikastuttavista asioista. (Perho-

niemi. 2014.) 

2.2 Eläköityminen prosessina 

Eläköitymistä voidaan tarkastella prosessina, jossa on kolme eri tasoa. Ensim-

mäistä tasoa kutsutaan kuherrusvaiheeksi. Tämä vaihe alkaa eläköitymisestä ja 

kestää noin puoli vuotta. Ominaista tälle vaiheelle on tyytyväisyys eläkkeellä 

olosta. Tämän vaiheen aikana tehdään myös suunnitelmia asioista, joita voi to-

teuttaa työstä vapautuneen ajan ansiosta. Toinen taso on pettymyksen vaihe, 

joka alkaa noin 13–18 kuukauden kuluttua eläköitymisestä. Tällöin fyysinen aktii-

visuus vähenee ja syntyy pettymyksen tunteita. Tämä eläköitymisprosessin taso 

tunnetaan vaikeimpana. Tämän jälkeen tulee vakaisuuden ja uudelleen orientoi-

tumisen vaihe, jolloin päivärytmi ja rutiinit palaavat. (Jolanki 2020, 13.) 

 

Kolmas vuodenaika -teoksessa (Porio & Porio 1995) eläkkeelle siirtyminen jae-

taan kolmeen vaiheeseen. Ensimmäisessä vaiheessa ajatellaan ja kuvitellaan tu-

levaa eläköitymistä. Tässä vaiheessa ajatusten realismi ja rehellisyys helpottaa 

eläkeikään tottumista. Toisessa vaiheessa työ loppuu ja eläköityminen alkaa. 

Tämä vaihe sisältää työuran päättymiseen liittyviä juhlia ja läksiäisiä. Kolman-

nessa vaiheessa alkaa eläkkeelle totuttautuminen ja uuteen rytmiin sopeutumi-

nen voi olla haastavaa. Tässä vaiheessa aloitetaan usein asetettujen tavoitteiden 

toteuttaminen. Työtovereista luopuminen saattaa vaatia surutyötä ja olemassa 

olevien ihmissuhteiden merkitys korostuu. (Porio & Porio 1995, 46–47.) 
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3 TAUSTAA ELÄKEVALMENNUKSISTA 

3.1 Eläköitymistä tukevat hankkeet 

Eloisa ikä -avustusohjelman 2012–2017 tarkoitus oli edistää ikääntyneiden 

ihmisten hyvää arkea. Eloisa ikä -ohjelman päämääränä oli luoda edellytyksiä 

iäkkäiden hyvälle arjelle ikääntymisen eri vaiheissa, kuten eläkkeelle jäädessä, 

toimintakyvyn heiketessä, aistivammojen, vakavan sairastumisen, läheisen 

kuoleman tai omasta kodista muuton yhteydessä. Avustusohjelman 

kohderyhminä olivat yli 60-vuotiaat ihmiset, jotka olivat aktiivisia ja 

toimintakykyisiä, halusivat antaa panostaan vapaaehtoistoimintaan ja ylläpitää 

toimintakykyään. Kohderyhmään kuuluivat myös riskiryhmät, joiden 

toimintakyvyn ennakoitiin heikkenevän, jos mitään ei tehtäisi. (Vanhustyön kes-

kusliitto 2017,3.) 

 

Suomen Punaisen Ristin Täyttä elämää eläkkeellä -hanke 2014–2017 oli mukana 

Raha-automaattiyhdistyksen tukemassa ja Vanhustyön keskusliiton koordinoi-

massa Eloisa ikä -avustusohjelmassa. Hankkeen tarkoituksena oli tukea eläk-

keelle siirtyviä ja siirtyneitä elämänmuutoksessa ja antaa työkaluja hyvinvoinnin 

vahvistamiseen. Eläkeikäisistä puhuttiin myönteisesti tuomalla esiin heidän osaa-

mistaan ja elämänviisauttaan ja niiden yhteiskunnallista merkitystä. Hankkeen 

päämääränä oli luoda edellytyksiä ikääntyneiden hyvälle arjelle ikääntymisen eri 

vaiheissa, kuten eläkkeelle siirryttäessä, sekä sukupolvien väliselle tuelle ja vuo-

rovaikutukselle. Valmennuksessa eläkkeelle siirtyvälle annettiin työkaluja muu-

tokseen valmistautumiseen ja sen hallintaan, omien voimavarojen ja osaamisalu-

eiden aktivoimiseen ja hyödyntämiseen, sekä terveyden, mielen hyvinvoinnin ja 

toimintakyvyn ylläpitämiseen. Lisäksi valmennuksessa kerrottiin mahdollisuu-

desta löytää itseä kiinnostava, mielekäs ja merkityksellinen elämänsisältö vapaa-

ehtoistoiminnasta. (Suomen Punainen Risti.) 

 

Vanhustyön keskusliiton Vanheneminen.fi -hanke 2018–2020 kehitti vanhuuteen 

varautumisen aineiston ihmisten varautumisen tueksi. Varautumisen aineisto pi-

tää sisällään Vanheneminen.fi -verkkosivuston, kansalaisille suunnatun varautu-
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misen kurssin sekä Varaudu vanhuuteen -ryhmämallin.  Vanheneminen.fi -verk-

kosivusto avautui vuonna 2019. Sivusto on tarkoitettu kansalaisille sekä vanhus-

työn ammattilaisille, päättäjille ja viranomaisille. Verkkosivujen teemoihin sisältyy 

mielekäs elämä, talous, asuminen, terveys ja asiakirjat. Hankkeen päämääränä 

oli, että omaehtoinen vanhuuteen varautuminen yleistyy ja on normaali osa elä-

män suunnittelua. Hankkeen toiminta kohdistettiin elämänvaiheeseen, jolloin ha-

vahtuminen vanhenemiseen usein tapahtuu. (Vanhustyön keskusliitto 2019.) 

3.2 Oma vanheneminen -tutkimus 

Vanheneminen.fi -hankkeessa toteutettiin Oma vanheneminen -tutkimus pohjau-

tuen ikääntyneiden ihmisten kokemuksiin vanhenemisesta sekä siihen varautu-

misesta. Tutkimuksessa selvitettiin, millaisia kokemuksia ihmisillä on varautumi-

sesta, millaisissa tilanteissa he lähtevät varautumaan ja mikä voi estää tai edistää 

varautumista. Tutkimuksen menetelmänä käytettiin teemahaastattelua. Tutki-

mukseen osallistui 32 henkilöä, joista 13 oli jo eläkkeellä. Haastateltavat olivat 

55–72-vuotiaita. Tutkimuksessa kysyttiin mitä ajatuksia vanheneminen herättää. 

Suurin osa haastateltavista kokivat vanhenemisen väistämättömänä ja osana 

elämää. Tätä voisi kuvata henkiseksi varautumiseksi. Vanheneminen koettiin 

myös ristiriitaisena eläköitymisen myötä tulevan vapauden ja elämän rajallisuu-

den vuoksi. Hiljattain tai piakkoin eläköityvillä oli positiivinen kuva tulevaisuudesta 

ja se näkyi suunnitelmallisuutena ja haluna toteuttaa itseään. Vanhenemisen po-

sitiivisiksi puoliksi koettiin usein itsevarmuus sosiaalisissa suhteissa. Negatiivi-

sena koettiin se, ettei vanhenemista pidetä positiivisena asiana yhteiskunnalli-

sella tasolla. (Rantanen 2021, 8.)  

 

Vanhuuteen varautumisen lähtökohtana oli usein jokin ongelma, kuten oma tai 

läheisen sairaus. Eläkesuunnittelussa korostuivat tärkeinä asioina sosiaaliset 

suhteet ja asuminen. Tutkimuksessa eläkkeelle siirtymistä odotettiin tapahtu-

mana, jonka jälkeen on vapautta ja aikaa toteuttaa asioita. Muutaman vuoden 

eläkkeellä olleet kokivat, että elämään oli syntynyt jonkinasteinen tyhjiö. Vapaa-

ehtoistyö ja työ koettiin ylläpitävän sosiaalista elämää eläkeiällä. Lisäksi työn ko-

ettiin tuovan merkityksellisyyttä ja osallisuuden tunnetta. (Rantanen 2021, 13.) 
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4 OSALLISUUDEN TUKEMINEN JA VOIMAVARALÄHTÖISYYS  

4.1 Osallisuus 

Osallisuus edellyttää, että ihmisellä on käytössään riittävät aineelliset resurssit ja 

hän on toimijana omaa elämäänsä koskevissa päätöksissä. Osallisella ihmisellä 

on sosiaalisesti merkityksellisiä ja tärkeitä suhteita sekä jäsenyyksiä erilaisissa 

ryhmissä. Osallisuus on vahvasti yhteydessä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. 

Kokemus osallisuudesta kasvattaa hyvinvointia, turvallisuutta ja luo uskoa tule-

vaisuuteen sekä omiin mahdollisuuksiin. Sen tunteminen on tärkeää kaikissa elä-

mänvaiheissa. Työ määrittelee osaltaan ihmisen identiteettiä, asemaa ja paikkaa 

yhteiskunnassa. Eläköitymisen myötä tämä saattaa johtaa sosiaaliseen syrjäyty-

miseen. Osallinen ihminen kokee olevansa merkityksellinen ja kuuluvansa johon-

kin kokonaisuuteen. Osallisuuden kokemus vaikuttaa siihen, kuinka paljon ihmi-

nen hyödyntää potentiaalista toimintakykyään. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 

2020.) Iäkkäiden osallistaminen antaa mahdollisuuksia vaikuttaa yhteiskunnan ja 

elinympäristön kehittämiseen. Kuntien, kaupunkien ja valtion tehtävänä on tukea 

iäkkäiden osallisuutta eri tavoin. (Kivelä & Vaapio 2011, 21.) 

 

Ikäinstituutin ja Valli ry:n tekemä kirjallisuuskatsaus selvitti, minkälaista tutki-

musta on tehty kotona asuvien iäkkäiden ihmisten osallisuudesta. Tutkimuksesta 

tehdyn yhteenvedon mukaan, osallisuus vaikuttaa olevan monella tavoin yhtey-

dessä iäkkäiden hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimustulokset osoittavat osalli-

suudella olevan vaikutusta parempaan psyykkiseen, fyysiseen ja positiivisen kog-

nitiivisen toimintakyvyn kehittymiseen. Osallisuus vaikuttaa olevan yhteydessä 

myös matalampaan kuolleisuuteen. Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin mah-

dollisia osallisuuden estäjiä ja mahdollistajia. Osallisuuden estäjistä keskeisem-

pänä esiin nousee heikko terveys ja toimintakyky, erilaiset pelot, heikko taloudel-

linen tilanne sekä sosiaalisten suhteiden puuttuminen. Osallisuutta mahdollistivat 

hyvä terveys, merkityksellisyyden tunne, oma motivaatio sekä digitaitojen ja vies-

tintäteknologioiden käyttö. (Pulkkinen 2019.) 
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4.2 Voimavaralähtöinen ohjaus 

Ohjaus on opastuksen antamista ja ohjauksen alaisena toimimista. Ohjauksessa 

ei ole olemassa yhtä teoriaa. Ohjausta on lähestytty mm. erilaisten vuorovaiku-

tus-, persoonallisuus-, käyttäytymis-, oppimis- ja ryhmädynaamisen teorioiden 

kautta. (Vänskä ym. 2011, 15–16.) Sopivien ohjausmenetelmien valinta on tär-

keää ohjauksessa. Arvion mukaan ohjattava muistaa 75 prosenttia näkemästään, 

ja 10 prosenttia kuulemastaan. Ohjauksen materiaalien tulee tukea ohjauksessa 

käytyjä asioita. (Kyngäs ym. 2007, 73.) Ryhmäohjaus on yksi eniten käytetyistä 

ohjausmenetelmistä. Ryhmän koko vaikuttaa toimintaan ja dynamiikkaan. Tärkeä 

tunnuspiirre ryhmälle on sen keskinäinen sanallinen ja sanaton vuorovaikutus. 

(Kyngäs ym. 2007, 104–105.)   

 

Voimavarakäsitteeseen pohjautuvat ajattelutavat ja toimintamallit ovat yleisty-

neet Suomessa. Voimavarasuuntautuneisuus on luonteva lähtökohta ennaltaeh-

käisevässä työssä ja terveyden edistämisessä. Voimavaralähtöisillä toimintamal-

leilla on selkeä yhteys ratkaisukeskeisiin neuvonnan ja terapian muotoihin. (On-

nismaa & Pasanen 2000, 42–48.) Voimavaralähtöistä ajattelutapaa leimaa myön-

teinen ja konkreettinen ote kohdata elämän erilaisia tilanteita (Helander 2011, 

52). Voimavaroihin keskittyminen on ominaista ratkaisukeskeisessä asiakas-

työssä. Se soveltuu monenlaiseen ohjaukseen, kuten työnohjaukseen, esimies-

työhön ja uravalinnanohjaukseen. (Sesay 2013.) Ohjaus asiakastyössä tähtää 

asiakkaan omien voimavarojen vahvistumiseen. Tämä ajattelu on vahvana kai-

kessa sosiaali- ja terveysalan asiakastyössä ja elämäntapoihin liittyvässä ohjauk-

sessa. Voimavaralähtöisyydessä korostuu asiakkaan oman tahdon kunnioitus, 

arkinen muutos sekä maalaisjärkinen toiminta. Perustana ovat ajatukset ohjatta-

van valtautumisesta, itsemääräämisoikeudesta sekä oman elämän hallinnasta. 

(Vänskä ym. 2011, 76–77.) Voimaantuminen nähdään henkilökohtaisena voiman 

tunteen rakentumisena. Se liitetään myös pystyvyyden kokemukseen ja itse-

reflektiivisyyteen. Asiakasohjauksen työtavat sisältävät monia arvoja ja eetti-

syyttä. Näitä ovat asiakaslähtöisyys, läpinäkyvyys, voimavarojen korostaminen, 

myönteisyys, hyödyntäminen, yhteistyö ja kannustus. (Vänskä ym. 2011, 80–86.) 
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Jotta ohjaus on voimavaroja tukevaa, vaatii se ohjaajalta kuuntelemisen taitoa. 

Kannustavan ja rohkaisevan ilmapiirin luominen avoimin kysymyksin rohkaisevat 

ohjattavaa ilmaisemaan itseään ja voimavarojaan. On tärkeää kannustaa esittä-

mään kysymyksiä ja antaa niihin vastauksia. (Kyngäs ym. 2007, 79–80.) 
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5 KERTALUONTOINEN ELÄKEVALMENNUS 

5.1 Tarkoitus, tavoitteet ja tiedonkeruumenetelmät 

Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää kertaluontoista eläkeval-

mennusta poiketen useaan kertaan kokoontuvasta valmennuksesta ja selvittää 

onko tällaiselle tarvetta. Tavoitteena oli, että eläköityvät saisivat tietoa ja valmiuk-

sia tulevaan elämänmuutokseen. Kohderyhmänä toimi Työterveys Lappican lä-

hivuosina eläköityvät asiakkaat. Opinnäytetyön teoreettisina viitekehyksinä toimi-

vat osallisuus ja voimavaralähtöinen ohjaus. 

 

Tiedonhankintamenetelminä hyödynnettiin aikaisempia hankkeita eläkevalmen-

nuksiin liittyen. Oma vanheneminen tutkimus antoi arvokasta tietoa omaan opin-

näytetyöhön. Valmennuksessa hyödynnettiin Varaudu vanhuuteen.fi sivun katta-

via materiaaleja. Eläkevalmennuksen päätteeksi osallistujat vastasivat palaute-

kyselyyn, joka sisälsi suljettuja määrällisiä kysymyksiä sekä avoimia laadullisia 

kysymyksiä. Lisäksi aineistoa kerättiin havainnoimalla ja reflektoiden omaa toi-

mintaa.  
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5.2 Toiminnallisen opinnäytetyön kokonaiskuvaus 

    

 

 Kuvio 1 Toiminnallisen opinnäytetyön kokonaiskuvaus  

  

AJANKOHTA OSALLISET TIEDONKERUU DOKUMENTOINTI AINEISTON HYÖDYNTÄMIS-

TAPA 

05/20 opinnäytetyön tekijät 

toimeksiantaja 

sähköposti muistiinpanot toimeksianto 

työn hahmottelu 

09/20 opinnäytetyön tekijät palaveri muistiinpanot tiedonkeruu 

opinnäytetyön suunnitelma 

12/20 opinnäytetyön tekijät 

ohjaava opettaja 

palaveri muistiinpanot opinnäytetyön suunnitelma 

12/20 opinnäytetyön tekijät 

ohjaava opettaja 

sähköposti muistiinpanot suunnitelman hyväksyminen 

01/21 opinnäytetyön tekijät 

työelämän ohjaajat 

sähköposti muistiinpanot suunnitelman lähetys/ palave-

riajan sopiminen 

01/21 opinnäytetyön tekijät 

työelämänohjaajat 

palaveri muistiinpanot toteutuksen suunnittelua (aika, 

paikka, teemat, esitteet, julis-

teet) 

01/21 opinnäytetyön tekijät 

ohjaava opettaja 

toimeksiantaja 

tapaaminen 

postitus 

muistiinpanot toimeksiantosopimus 

tutkimuslupa 

02/21 opinnäytetyön tekijät 

 

palaveri muistiinpanot julisteen ja esitteen laatiminen 

02/21 opinnäytetyön tekijät 

ohjaava opettaja 

työelämän ohjaajat 

sähköposti muistiinpanot julisteen ja esitteen lähettämi-

nen/ kommentointi 

02/21 opinnäytetyön tekijät palaveri muistiinpanot palautekyselyn laatiminen 

02/21 opinnäytetyön tekijät 

ohjaava opettaja 

työelämän ohjaajat 

sähköposti muistiinpanot palautekyselyn valmistumi-

nen/kommentointi 

02/21 opinnäytetyön tekijät 

valmennukseen osallistujat 

sähköposti muistiinpanot ilmoittautuminen eläkevalmen-

nukseen /muut tiedustelut 

02/21 opinnäytetyön tekijät 

työelämän ohjaaja 

valmennukseen osallistujat 

eläkevalmennus muistiinpanot 

palautekyselyyn vas-

taaminen 

Aineisto raporttiin 

02/21 opinnäytetyön tekijät palaveri muistiinpanot itsereflektio valmennuksesta 

03/21 opinnäytetyön tekijät palaveri muistiinpanot palautekyselyn tulokset ja ana-

lysointi/ hävittäminen 
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Opinnäytetyön kokonaiskuvauksen tarkoituksena on havainnollistaa opinnäyte-

työn prosessi johdonmukaisesti (kuvio 1). Kokonaiskuvaus esitetään selkeänä 

kuviona, jossa käy ilmi työn eteneminen, ajanjaksot, toimijat, materiaalit, mene-

telmät ja dokumentit. (Salonen, K 2013, 27.)  

 

Idea eläkevalmennuksesta opinnäytetyön aiheeksi alkoi syntyä vuonna 2019. En-

naltaehkäisevien toimien tärkeys korostui tuolloin opinnoissa ja eläkevalmennus 

koettiin olevan sitä parhaimmillaan. Lisäksi oma kokemus työelämässä vahvisti 

aiheen tärkeyttä. Tässä vaiheessa alkoi tiedon etsintä eläkevalmennuksista ja 

perehtyminen olemassa oleviin kolmannen sektorin järjestämiin valmennuksiin. 

Eläkevalmennuksissa korostuivat eri painoalueet, ja niitä oli vaihtelevasti tarjolla 

riippuen paikkakunnasta. Eläkevalmennukset olivat useaan kertaan kokoontuvia 

ryhmiä. Tästä syntyi idea kertaluontoisesta eläkevalmennuksesta. Tämä ei vaa-

tisi työssäkäyviltä osallistujilta niin paljon ajallisia resursseja ja voisi näin ollen olla 

houkutteleva vaihtoehto useaan kertaan kokoontuville ryhmille. Tässä vaiheessa 

ryhdyttiin miettimään tärkeitä painoalueita omalle valmennukselle. Otimme yh-

teyttä Vanhustyön keskusliittoon, jolla oli kattavat valmennusmateriaalit vanhuu-

teen varautumiseen. Vanhustyön keskusliitosta tuli kannustusta valitsemalle 

opinnäytetyön aiheelle ja lupa käyttää vanheneminen.fi sivuston valmennusma-

teriaaleja. Lisäksi Vanhustyön keskusliitto lähetti ohjaajan oppaan tueksi valmen-

nukseen. 

 

Seuraavaksi alkoi pohdinta mahdollisesta toimeksiantajasta toiminnalliselle opin-

näytetyölle. Rovaniemen Työterveys Lappica oli varteenotettava vaihtoehto, 

koska julkisen sektorin työntekijät olivat kyseisen yrityksen asiakkaina. Tiedossa 

oli, että lähivuosina eläköityviä on paljon kaupungin palveluksessa. Keväällä 

2020 yhteydenoton jälkeen työterveys Lappicasta tuli opinnäytetyön toimeksian-

taja. Tässä vaiheessa sovittiin yhteistyön jatkamisesta, kun opinnäytetyön suun-

nitelma valmistuisi. Opinnäytetyön suunnitelman valmistuttua alkoi tiiviimpi yh-

teistyö ohjaavan opettajan ja työelämän ohjaajien kanssa. Yhteydenpito tapahtui 

sähköpostitse ja palaverein. 
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Eläkevalmennuksen käytännön järjestelyt alkoivat alkuvuodesta 2021 ja tuolloin 

pidettiin ensimmäinen palaveri työelämän ohjaajien kanssa. Opinnäytetyön suun-

nitelma oli toimitettu toimeksiantajalle ja siihen ei tullut suurempia muutoksia. Toi-

meksiantosopimus allekirjoitettiin palaverin jälkeen ja toimeksiantajan toiveesta 

tehtiin myös tutkimuslupahakemus. Eläkevalmennuksen tilaksi varmistui Työter-

veyshuolto Lappican neuvotteluhuone ja ajankohdaksi kello 16–17. Suunnitel-

massa valmennuksen kestoksi oli arvioitu kaksi tuntia, mutta lyhennettiin noin yh-

teen tuntiin toimeksiantajan toiveesta. Samalla päätettiin päivämäärät tuleville 

valmennuksille. Osallistujamäärä rajattiin kahdeksaan henkilöön vallitsevan ko-

ronatilanteen vuoksi ja ilmoittautuminen valmennukselle päätettiin tapahtuvan 

sähköpostitse. Työelämän ohjaajien kanssa keskusteltiin tiedottamisen käytän-

nön järjestelyistä ja sovittiin, että valmennuksesta tehtäisiin julisteet ja esitteet 

mahdollisimman pian. Julisteet tulisivat Lappican odotustilojen seinille ja esitteet 

odotustilojen lisäksi työterveyshoitajien ja lääkäreiden jaettaviksi vastaanottojen 

yhteydessä. Tässä vaiheessa alkoi myös eläkevalmennuksessa käytettävän pa-

lautekyselyn laadinta. Palaverin päätteeksi sovittiin, että yhteydenpito jatkuisi 

sähköpostitse valmennuksen toteutukseen liittyen. 

 

Palaverin jälkeen työn etenemistä käytiin läpi ohjaavan opettajan kanssa. Seu-

raavaksi valmistettiin juliste suunnitteluohjelma Canvalla (liite 1). Julisteesta tuli 

pelkistetty ja siitä kävi ilmi aihe, aika, paikka ja ilmoittautumisohjeet. Lisäksi elä-

kevalmennuksesta tehtiin esite (liite 2). Esitteen etupuolella kerrottiin eläkeval-

mennuksesta sisältäen päivämäärät ja kellonajat. Esitteen takapuolella tuotiin 

tarkemmin esille valmennuksen sisältöä ja tuotiin ilmi, että eläkevalmennus on 

osa toiminnallista opinnäytetyötä ja siihen kuuluu anonyymi palautekysely. Esit-

teen lopussa oli ilmoittautumisohjeet eläkevalmennukseen. Palautekysely laadit-

tiin Google Formsilla. Palautteet päätettiin kerätä paperisella versiolla valmen-

nuksen päätteeksi, jotta palautteiden saanti varmistuisi. Alkuvuosi oli opinnäyte-

työprosessissa tiivis vaihe ja suunnitelmaa alettiin toteuttamaan nopealla aika-

taululla. Tähän vaikutti osaltaan myös vallitseva koronatilanne.  

 

Eläkevalmennuksen kolmesta kerrasta yksi toteutui 24.2.2021. Valmennukseen 

ilmoittautui sähköpostitse neljä osallistujaa, joista kolmen osallistuminen toteutui. 
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Lisäksi kaksi yhteydenottoa tuli piakkoin eläköityviltä henkilöiltä, jotka olivat kiin-

nostuneita materiaaleista ja halusivat täyttää palautekyselyn. Heille valmennuk-

sen materiaalit lähetettiin postitse. Palautekyselyä ei lähetetty, koska se koski 

suurimmaksi osaksi itse eläkevalmennusta. Eläkevalmennuksen alussa kerrottiin 

ohjaajien opiskelijataustasta ja valmennuksen olevan osa toiminnallista opinnäy-

tetyötä. Samalla tuotiin ilmi valmennuksessa syntyneiden keskustelujen olevan 

luottamuksellisia ja niitä ei tultaisi käyttämään opinnäytetyön raportissa.  

 

Eläkevalmennuksen ensimmäiseksi teemaksi valikoitui mielekäs elämä, joka si-

sälsi osiot osallisuus, vertaistoiminta ja sosiaalinen verkosto. Muina teemoina oli-

vat mielen hyvinvointi, talous sekä vapaaehtoistoiminta. Koimme nämä teemat 

tärkeiksi osana sopeutumista uuteen elämänvaiheeseen. Valmennuksen alussa 

ryhmäläisille jaettiin aihealueisiin liittyvät materiaalit, joita voisi pohdiskella halu-

tessaan myöhemmin. Samalla kerrottiin yleisesti, kuinka eläkkeelle siirtymiseen 

voi ja kannattaa varautua. 

 

5.2.1    Mielekäs elämä ja osallisuus 

Mielekästä elämää käsiteltiin Vanhustyön keskusliiton dioja käyttäen. Aluksi ryh-

mäläiset saivat pohtia oman paikan löytämistä sukupolvien ketjussa, sekä kykyä 

selviytyä muutostilanteista. Valmennuksessa käsiteltiin myös ystävyyssuhteiden 

ja tukiverkostojen merkitystä eläköitymisen jälkeen ja kannustettiin pohtimaan it-

selle merkityksellisiä ja innostavia asioita elämässä. Ryhmäläiset saivat materi-

aaliksi 10 vinkkiä eläkkeelle jäävälle -esitteen (liite 3). Esite kuuluu varaudu van-

huuteen.fi materiaaleihin. Siinä kannustettiin rakentamaan omaa käsitystä eläköi-

tymisestä sekä asettamaan tavoitteita. Lisäksi esitteessä korostettiin päivä- ja 

viikkorytmin tärkeyttä, mielen ja kehon hyvinvointia, uuden opettelua, oman yh-

teisön löytämistä, avoimuutta uudelle elämänvaiheelle, sekä positiivista ajattelua. 

(Vanhustyön keskusliitto, 2019.) 

 

Tämän jälkeen pohdittiin toiveita ja odotuksia sidosryhmiin liittyen (liite 4). Mate-

riaalit sisälsivät tietoa tulevan elämänmuutoksen myötä tulevaan lisääntynee-

seen vapaa-aikaan. Ensimmäisellä sivulla pohditaan omaa lähipiiriä ja heidän toi-
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veitaan ja mahdollisia avuntarpeitaan. Samalla pohditaan ovatko jotkut näistä tar-

peista sellaisia, joissa voisi olla avuksi. Ryhmässä keskusteltiin siitä, kuinka toi-

veet ja odotukset eivät aina kohtaa lähipiirin kanssa ja kuinka näistä asioista olisi 

tärkeää puhua. Lastenlasten hoitaminen ja heidän kanssaan vietetty aika on tär-

keää, mutta se ei saisi viedä liikaa omaa aikaa. Materiaaleissa kannustettiin poh-

timaan minkä verran haluaa ja jaksaa auttaa läheisiään. Lisäksi käsiteltiin harras-

tuksia ja yhdessäoloa. Onko jokin vanha tai uusi juttu, jota pääsee toteuttamaan 

yksin tai yhdessä puolison tai ystävän kanssa? Viekö jokin harrastus tai yhdistys-

toiminta liikaa omaa vapaa-aikaa? Sidosryhmäanalyysissa (Liite 4 2(3)) käytiin 

läpi oman sidosryhmän tunnistamista, toiveita, odotuksia ja luovia ratkaisuja. 

Ryhmäläisiä kannustettiin valmennuksen jälkeen listaamaan toiveita, joita odot-

taa omalta lähipiiriltään ja arvioimaan, mitä lähipiiri odottaa eläköityvältä. Liitteen 

kolmas sivu sisälsi ajankäyttö- ja sitoumusmallin, jossa sai listata merkittäviä odo-

tuksia puolin ja toisin sidosryhmän kanssa. Lomakkeen lopussa kannustettiin pa-

laamaan pohdintoihin esimerkiksi vuoden kuluttua, jolloin voi arvioida onko odo-

tuksiin ja tarpeisiin tullut muutoksia. (Vanhustyön keskusliitto 2019.) 

 

Osallisuutta valmennuksessa käsiteltiin 10 kysymystä osallisuudesta -lomakkeen 

avulla (liite 5).  Lomake sisälsi 10 väittämää osallisuudesta. Tässä tehtävässä 

ryhmäläiset ohjattiin arvioimaan ja pohtimaan omaa osallisuutta ja keinoja osalli-

suuden tunteen lisäämiseksi. Liitteen toisella sivulla kerrottiin tarkemmin, mitä 

osallisuudella tarkoitetaan. Lisäksi liite sisälsi ohjeistuksen, kuinka 10 kysymystä 

osallisuudesta – mittari auttaa hahmottamaan osallisuuden vahvuudet ja vahvis-

tamistarpeet. Lisäksi se kannusti pohtimaan, miten osallisuuden kokemus muut-

tuu uudessa elämäntilanteessa ja onko osallisuus tällä hetkellä vahvasti yhtey-

dessä työelämään. Lopuksi sai pohtia, millaisia lupauksia tekisi, kun elämänti-

lanne muuttuu. (Vanhustyön keskusliitto 2019.) 

 

Tämän jälkeen ryhmäläisille jaettiin merkitys ja tarkoitus -tehtävä (liite 6). Tämän 

tehtävän myötä ryhmäläiset saivat pohtia merkityksellisyyttä ja vaikuttamista työ-

elämässä ja miten se näyttäytyisi työelämän jälkeen. Voiko työaikaista tarkoitusta 

toteuttaa uusin tavoin? Mikä oli töissä tärkein titteli ja mitä se merkitsi identiteetille 

ja kuinka rakentaa uutta identiteettiä? Tehtävässä käsiteltiin ihmissuhteiden mer-

kitystä ja niiden vaalimista eläkkeellä. Lisäksi kehotettiin pohtimaan mitkä ovat 
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niitä asioita, jotka tukevat merkityksellisyyden tunnetta ja uutta identiteettiä. (Van-

heneminen.fi 2019.) Harrastukset ja ystävyyssuhteiden merkitys herättivät ryh-

mässä keskustelua. Ryhmäläisiä kannustettiin aloittamaan kaivattu harrastus jo 

ennen eläköitymistä, koska vanhan harrastuksen jatkaminen voi olla helpompaa 

eläkkeellä, kuin uuden aloittaminen. Tämän jälkeen keskusteltiin, mitkä asiat tu-

kisivat osallisuuden kokemusta työelämän jälkeen. Tässä kohtaa ohjaajat toivat 

esille vapaaehtoistoiminnan yhtenä keinona osallisuuden tukemiseksi. Ryhmäläi-

sille jaettiin Rovaniemellä toimivien vapaaehtoisjärjestöjen esitteitä. Vapaaeh-

toistoiminta kiinnosti ryhmäläisiä ja tieto tästä oli tervetullutta. Liite 6 2(2)) sisälsi 

ruudukon, mihin sai listata itselle merkityksellisiä asioita ja osaamisalueita. (Van-

hustyön keskusliitto 2019). 

 

5.2.2 Mielen hyvinvointi 

Mielen hyvinvointia valmennuksessa käsiteltiin omien vahvuuksien tunnistami-

sen kautta. Ryhmäläisten kanssa keskusteltiin mielen hyvinvoinnin tärkeydestä 

osana arkea ja mielekkään toiminnan merkityksestä. Samalla kannustettiin poh-

timaan, mitkä ovat omia vahvuuksia ja taitoja. Voisiko näitä taitoja hyödyntää esi-

merkiksi eri vapaaehtoisjärjestöissä? Lopuksi käytiin keskustelua taidosta kään-

tyä toisten puoleen avun tarpeessa ja kuinka löydetään tarvittavat palvelut työter-

veyspalveluiden päätyttyä. Lisäksi valmennuksessa käsiteltiin unen tärkeyttä ja 

stressin vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.  

 

Ravitsemus ja liikunta vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Nämä jätettiin valmennuk-

sen ulkopuolelle. Valmennuksessa jaettiin kuitenkin ravitsemukseen liittyvä syö-

miset tasapainoon! -lehtinen (liite 7). Se sisälsi monipuolisen ravitsemuksen tar-

kistuslistan, jonka avulla pystyi saamaan kuvan omasta ruokailurytmistä ja ravit-

semustottumuksistaan. Lisäksi lehtinen sisälsi tarkistuskierrososion, jossa oli 

lista hyödyllisistä elintarvikkeista, jotka olisi hyvä löytyä omasta ruokavarastosta. 

(Vanhustyön keskusliitto 2019.) 
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5.2.3    Talous 

Taloutta valmennuksessa käsiteltiin pintapuolisesti. Valmennuksessa katsottiin 

aiheeseen liittyvä Varaudu vanhuuteen -sivuston video. Videossa käsiteltiin ta-

loudellista varautumista, sekä työuran pituuden merkitystä suhteessa tulevan 

eläkkeen suuruuteen. Talousosio herätti keskustelua ryhmäläisissä ja moni ker-

toikin jo varautuneensa tai ainakin miettineensä talouteen liittyviä asioita. Kes-

kustelua syntyi myös osittaisesta varhennetusta vanhuuseläkkeestä ja sen hyö-

dyistä ja taloudellisista vaikutuksista elämään. Ryhmäläisille jaettiin Kevan oh-

jeistukset, kuinka haetaan eläkettä ja mitä tulee ottaa huomioon eläköitymistä 

suunnitellessa (liite 8). Tämä ei ollut alkuperäisen suunnitelman mukaista. Tähän 

päädyttiin kuultua lähipiiriltä ja tuttavilta, että tämä koetaan usein haastavana. 

Rovaniemellä on aikaisemmin toiminut henkilöstöpalvelussa henkilö, joka on 

opastanut ja neuvonut eläköityviä hakuprosessissa. Nykyään tällaista palvelua ei 

kuitenkaan ole käytössä. 

5.3 Voimavaralähtöinen ohjaus osana valmennusta 

Valmennuksessa meillä ohjaajilla oli selkeä työnjako. Toinen esitteli teemat sisäl-

töineen toisen vaihtaessa diat ja videot. Syntyneissä keskusteluissa puheenvuo-

rot jakautuivat luontevasti molempien kesken. Eläkevalmennuksessa oli tärkeää 

saada luotua vuorovaikutuksellinen ja luotettava ilmapiiri. Valmennuksen alussa 

kerrottiin teemat, joita tultaisiin käsittelemään ja että kysymysten esittäminen olisi 

suotavaa. Lisämateriaalit oli asetettu valmiiksi pöydille teemoittain. Näin yksit-

täistä teemaa pystyi seuraamaan kuuntelun, diojen ja lisämateriaalien avulla. Kä-

siteltävän teeman jälkeen kysyttiin mitä ajatuksia kyseinen aihe herätti. Ryhmä 

oli aktiivinen ja keskustelua syntyi luontevasti koko valmennuksen ajan. Valmen-

nuksessa pyrittiin käsittelemään tulevaa elämänmuutosta yksilöllisyyttä koros-

taen. Lähtökohtaisesti eläköitymistä käsiteltiin positiivisena osana elämää, joka 

voisi tuoda kuitenkin haasteita elämän eri osa-alueilla ja sen vuoksi näitä asioita 

olisi hyvä pohtia jo ennen varsinaista eläköitymistä. 
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Valmennuksessa korostui myös vertaisuus. Valmennukseen osallistujilla syntyi 

keskinäistä kokemuksellisuuteen perustuvaa vuorovaikutusta. Tällöin ryhmäläi-

sille annettiin tilaa keskinäisille ajatusten ja kokemusten vaihdoille. Eläköitymis-

ajat vaihtelivat osallistujilla ja tämä näyttäytyi ryhmässä positiivisesti. Tämä mah-

dollisti kokemusten vaihtoa erityisesti käytännön asioiden, kuten eläkkeen hake-

miseen liittyen. 
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6 ARVIOINTIMENETELMÄT JA TULOKSET 

6.1 Palautekysely 

Eläkevalmennukseen osallistuneille laadittiin palautekysely (liite 9), jonka tarkoi-

tuksena oli saada tietoa kertaluontoisen eläkevalmennuksen tarpeellisuudesta, 

sisällön kattavuudesta ja kehittämistarpeista. Kysely sisälsi suljettuja määrällisiä 

kysymyksiä sekä laadullisia avoimia kysymyksiä. Palautekyselyn alussa tuotiin 

esille, että kysely on anonyymi ja sitä käytetään toiminnallisen opinnäytetyön yh-

tenä arviointimenetelmänä. 

 

Ensimmäisenä kyselyssä kysyttiin aikaa eläköitymiseen. Vaihtoehtoina olivat alle 

kuusi kuukautta, 7–12 kuukautta ja yli vuosi. Seuraavaksi palautekyselyssä oli 

seuraavat väittämät: Sain valmennuksessa uutta tietoa eläkkeelle varautumi-

sesta ja aiheet olivat hyödyllisiä. Näihin väittämiin sai valita itselleen sopivimman 

vaihtoehdon asteikolla 1–5. Seuraavaksi sai kirjoittaa, jäikö kaipaamaan joitain 

aiheita valmennuksessa. Tämän jälkeen tulivat seuraavat väittämät: Sain riittä-

västi lisämateriaaleja, valmennuksen kesto oli riittävä, osallistujien määrä oli so-

piva ja olin tyytyväinen ryhmänohjaajien toimintaan. Lopuksi kyselyssä kysyttiin, 

suosittelisitko eläkevalmennusta ystäville tai tuttaville, jonka jälkeen vastaaja sai 

vapaasti kertoa kehittämisideoita eläkevalmennukseen. 

 

Palautekyselyyn vastasivat kaikki kolme eläkevalmennukseen osallistunutta. 

Kahdella vastaajalla eläköitymiseen oli aikaa yli vuosi ja yhdellä 7–12 kuukautta. 

Kaksi vastaajista oli täysin samaa mieltä siitä, että kokivat saaneensa valmen-

nuksessa uutta tietoa eläkkeelle varautumisesta. Yksi vastaajista koki olevansa 

jokseenkin samaa mieltä väittämästä. Kaksi vastaajista oli täysin samaa mieltä 

aiheiden hyödyllisyydestä. Yksi vastaaja oli väittämästä jokseenkin samaa mieltä. 

Avoimeen kysymykseen siitä, jäikö valmennuksessa kaipaamaan joitain aiheita 

tuli yksi vastaus; Laaja-alainen ja riittävä. Kaksi vastaajista oli täysin samaa 

mieltä siitä, että lisämateriaaleja oli riittävästi. Yksi vastaajista oli väittämästä jok-

seenkin samaa mieltä. Kaikki kolme vastaajaa olivat täysin samaa mieltä väittä-

mästä, että valmennuksen kesto oli riittävä. Yksi vastaajista oli täysin samaa 

mieltä. että osallistujien määrä oli sopiva. Kaksi vastaajista ei ollut väittämästä 
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samaa, eikä eri mieltä. Kaikki kolme olivat täysin samaa mieltä tyytyväisyydestä 

ryhmänohjaajien toimintaan ja suosittelisivat valmennusta ystäville ja tuttaville. 

Kehittämisideoita eläkevalmennukseen ei tullut keneltäkään kyselyyn vastan-

neista. 

6.2 Itsereflektointi 

Eläkevalmennuksen lopuksi käytiin itsereflektointia ohjauksesta ja sen onnistu-

misesta. Ohjaus koettiin olevan luontevaa ja teemojen synnyttämät keskustelut 

olivat hedelmällisiä. Yksi syy luontevuuden kokemukselle oli luultavasti se, että 

perehtyminen aiheeseen oli ollut niin intensiivistä ja läpikotaista. Antoisinta oli 

kuulla osallistujien ajatuksia eläköitymisestä elämänvaiheena. Ohjaajina pereh-

tyminen aiheeseen oli tapahtunut teoriatiedon kautta, joten oli hienoa päästä kos-

ketukseen aiheeseen henkilöiden kanssa, jotka elivät eläköitymisen aikaa. Oh-

jaustyö oli tuttua molemmille työn ja opiskelun kautta. Erityisen suurta tyytyväi-

syyttä tuotti luottamuksellisen ilmapiirin syntyminen. Valmennuksessa jaettiin hy-

vin henkilökohtaisiakin asioita ja kokemuksia, mikä oli yllättävää ottaen huomi-

oon, että valmennukseen osallistuvat henkilöt eivät tunteneet toisiaan ja ohjaajia 

ennestään. 

 

Valmennuksen kesto oli sopivan mittainen. Jos osallistujia olisi ollut enemmän, 

luultavasti aikataulu olisi ollut liian tiukka. Pienellä ryhmällä aikaa jäi myös ajatus-

ten vaihtoon aikataulun puitteissa. Eläkevalmennuksen teemat olivat onnistunut 

valinta ja sitä vahvistivat myös palautekyselyn tulokset. Materiaalien tulostaminen 

osallistujille aihealueittain oli mielestämme hyvä päätös. Näin valmennukseen 

osallistujat saivat havainnollistavaa tukea valmennuksissa käydyille aihealueille.  

  



24  

 

7 POHDINTA 

7.1 Johtopäätökset 

Toiminnallisena opinnäytetyönä järjestettiin kertaluontoista eläkevalmennusta 

Työterveys Lappican lähivuosina eläköityville asiakkaille. Sen tarkoituksena oli 

selvittää, onko kertaluontoiselle eläkevalmennukselle tarvetta. Eläkevalmennuk-

sen tavoitteena oli antaa eläköityville tietoa ja valmiuksia tulevaan uuteen elä-

mänvaiheeseen. Palautekyselyllä haluttiin selvittää kertaluontoisen eläkevalmen-

nuksen tarpeellisuutta, sisällön kattavuutta ja kehittämistarpeita. Palautekyselyn 

mukaan osallistujat kokivat saaneensa uutta tietoa eläkkeelle varautumisesta ja 

valmennuksen aiheet koettiin hyödyllisiksi. Ohjaajien havainnointiin perustuen 

erityisesti teema mielekäs elämä ja osallisuus herättivät valmennuksessa hyviä 

keskusteluja. Teemassa käsiteltiin mm. muutostilannetta, sosiaalisia suhteita, tu-

kiverkoston merkitystä ja vapaaehtoistyötä eläkkeellä. Rantasen Oma vanhene-

minen tutkimus osoitti myös, että eläkesuunnittelussa koettiin tärkeänä asiana 

sosiaaliset suhteet. (Rantanen 2021, 8). Vapaaehtoistyö ja eri vapaaehtoisjärjes-

töjen toiminnasta kertominen herätti kiinnostusta osallistujissa. Myös Rantasen 

tutkimuksessa vapaaehtoistyö ja työ koettiin ylläpitävän sosiaalista elämää elä-

keiällä. (Rantanen 2021, 8). Palautekyselyn perusteella aiheita oli riittävästi ja 

laaja-alaisesti. Kehittämisideoita eläkevalmennukselle ei tullut. 

 

Yhtenä teoreettisena viitekehyksenä opinnäytetyössä oli voimavaralähtöinen oh-

jaus. Valmennuksessa ohjaustilanteen haluttiin olevan vuorovaikutuksellinen, 

luottamuksellinen ja kannustava. Ohjaus asiakastyössä tähtää asiakkaan omien 

voimavarojen vahvistumiseen. Tämä ajattelu on vahvana kaikessa sosiaali- ja 

terveysalan asiakastyössä ja elämäntapoihin liittyvässä ohjauksessa. Voimava-

ralähtöisyydessä korostuu asiakkaan oman tahdon kunnioitus, arkinen muutos, 

sekä maalaisjärkinen toiminta. Perustana ovat ajatukset ohjattavan valtautumi-

sesta, itsemääräämisoikeudesta sekä oman elämän hallinnasta. (Vänskä ym. 

2011, 76–77.) Palautekyselyssä kaikki osallistujat olivat tyytyväisiä ryhmänohjaa-

jien toimintaan. Oma kokemus vahvistaa tätä, sillä valmennuksessa vallitsi avoin, 

vuorovaikutuksellinen ja luotettava ilmapiiri.  
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Ohjaustilanne oli suunniteltu tarkoin. Toinen ohjaajista käsitteli valmennuksen 

teemat, jolloin toinen keskittyi diojen vaihtamiseen ja videoiden esittämiseen. 

Keskusteluissa puheenvuorot jakautuivat luontevasti ohjaajien välillä. Valmiiksi 

teemoittain lajitellut lisämateriaalit olivat hyvä idea ja tukivat keskittymistä eri tee-

moihin valmennuksen aikana. Sopivien ohjausmenetelmien valinta on tärkeää 

ohjauksessa. Arvion mukaan ohjattava muistaa 75 prosenttia näkemästään, ja 

10 prosenttia kuulemastaan. Ohjauksen materiaalien tulee tukea ohjauksessa 

käytyjä asioita. (Kyngäs ym. 2007, 73.) 

7.2  Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyön toimeksiantosopimus allekirjoitettiin kaikkien osapuolten toimesta 

alkuvuonna 2021. Lisäksi tehtiin erillinen tutkimuslupahakemus, joka sisälsi opin-

näytetyön suunnitelman, aineistonkeruumateriaalin sekä aineistonhallintasuunni-

telman. Eettisyys ja hyvien tutkimuskäytäntöjen toteuttaminen oli tärkeää koko 

opinnäytetyöprosessin ajan. Opinnäytetyöprosessissa pitää huomioida henkilö-

tietojen käsittely. Tämä koskee tutkittavan suostumusta, aineistojen, tulosten ja 

julkaisujen anonyymiyttä. Henkilötietojen käsittelyssä tulee huomioida, että tieto-

jen kerääminen, tallennus, säilytys ja hävittäminen toteutuu asianmukaisesti. 

(Arene, 2017, 7.) Ennen opinnäytetyön toiminnallista osuutta laadittu eläkeval-

mennuksen esite toi esille valmennuksen olevan osa toiminnallista opinnäyte-

työtä. Esitteessä tuotiin myös ilmi, että valmennus sisältää anonyymin palauteky-

selyn. Palautekyselyn alussa tuotiin ilmi kyselyn tarkoitus, anonyymiys ja aineis-

ton tuhoaminen analysoinnin päätteeksi. 

 

Eläkevalmennuksen alussa tuotiin vielä suullisesti ilmi eläkevalmennuksen ole-

van osa opinnäytetyötä ja kerrottiin anonyymin palautekyselyn, havainnoinnin ja 

itsereflektion toimivan arviointimenetelminä. Valmennuksessa käytyjen keskus-

telujen sisältöjen kerrottiin olevan luottamuksellisia. Erillistä kirjallista suostu-

musta ei laadittu, koska osallistujille oli käynyt esitteessä ilmi, että eläkevalmen-

nus on osa opinnäytetyötä. Palautekyselyt tuhottiin silppurilla heti aineistonke-

ruun päätteeksi. Sähköpostitse tulleet ilmoittautumiset ja muut yhteydenotot pois-

tettiin heti ilmoittautumisen jälkeen. Opinnäytetyössä käytettiin luotettavia lähteitä 
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ja ne merkittiin Lapin ammattikorkeakoulun opinnäytetyön ohjeistuksien mukai-

sesti. Valmennuksessa käytettyjen materiaalien käyttöön oli lupa Vanhustyön 

keskusliitolta. 

 

Ohjauksessa haluttiin luoda avoin ja luotettava ympäristö. Teemat ja asiat tuotiin 

esille teoriatietoon, tutkimuksiin ja hankkeisiin pohjautuen. Ohjaajina meillä ei iän 

puolesta ollut kokemusta eläköitymisestä, joten oli mielenkiintoista kuulla ryhmä-

läisiltä omakohtaisia kokemuksia kyseisestä elämänvaiheesta. Onnistuuko oh-

jaus teoksessa, asiakasohjauksen kerrotaan sisältävän monia arvoja ja eetti-

syyttä. Näitä ovat asiakaslähtöisyys, läpinäkyvyys, voimavarojen korostaminen, 

myönteisyys, hyödyntäminen, yhteistyö ja kannustus. (Vänskä ym. 2011, 80–86.) 

7.3 Pohdintaa opinnäytetyöstä ja jatkotutkimusaiheet 

Opinnäytetyön prosessi oli kokonaisuudessaan pitkä ja antoisa. Suunnitelma-

vaihe koettiin työläänä ja aikaa vievänä. Toiminnallinen vaihe oli ajallisesti lyhyt, 

mutta sisälsi paljon käytännön työtä, kuten palavereita, materiaalien ja diaesityk-

sen suunnittelua sekä laatimista. Toiminnallinen vaihe päättyi valmennuksen to-

teutukseen. Toisaalta pitkäjänteinen suunnittelu mahdollisti toiminnan käynnisty-

misen nopeatempoisesti. Opinnäytetyötä varjosti vallitseva koronatilanne ja tämä 

aiheutti epävarmuutta kertaluontoisen eläkevalmennuksen toteutumiselle. Koro-

natilanne saattoi vaikuttaa myös siihen, että eläkevalmennuksista toteutui vain 

yksi kerta. Halukkuutta osallistumiselle olisi saattanut olla enemmän ilman ko-

ronapandemiaa. Tätä ei voi tietenkään varmuudella tietää. Jälkeen päin ajatel-

tuna eläkevalmennuksesta olisi voinut tiedottaa myös sähköpostitse eri työpaik-

kojen esimiehille. Se olisi voinut vaikuttaa positiivisesti osallistujamäärään. Tar-

koituksena oli alun perin jatkaa valmennuksia toteutuneen valmennuskerran li-

säksi, mutta valmennuksen jälkeisenä päivänä siirryttiin koronan suhteen kiihty-

misvaiheeseen. Tässä vaiheessa syntyi päätös tyytyä yhteen toteutuneeseen 

valmennuskertaan. Se oli harmillista, koska eläkevalmennus oli onnistunut koke-

mus ja vahvisti aiheen ja toiminnan tärkeyttä. Raportointivaihetta helpotti proses-

sin aikana kerätyt muistiinpanot sekä niistä koostettu opinnäytetyön kokonaisku-

vaus. 
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Koronatilanne sai miettimään erilaisia vaihtoehtoja kertaluontoiselle eläkeval-

mennukselle. Jatkotutkimuksen kannalta voisi olla mielenkiintoista kokeilla etäyh-

teyksin toimivaa eläkevalmennusta. Koronatilanne on lisännyt ihmisten etäyh-

teystaitoja, joten se voisi olla varteenotettava vaihtoehto perinteisille fyysisesti 

kokoontuville eläkevalmennusryhmille. Opinnäytetyön prosessin aikana tuli mie-

leen, kuinka koronatilanne on mahtanut vaikuttaa korona-aikana eläköityneiden 

arkeen ja sopeutumiseen. Jatkotutkimusaiheita löytyy varmasti useita, koska elä-

köityminen koskettaa monia tänä päivänä ja ennaltaehkäisevät toimet ovat kes-

kiössä ajatellen kokonaisvaltaista hyvinvointia. 
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