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1 JOHDANTO

Elakdityminen koskettaa monia suomalaisia tana paivana. Vuonna 2019 tyoelak-
keelle siirtyneiden kokonaismé&ara oli yli miljoona henkil6a. (Elaketurvakeskuksen
tilastoja 8/2020.) Elinian pidentyminen kasvattaa elakkeella vietettya aikaa. Ela-
koityvat elavat uutta vaihetta, jota kutsutaan kolmanneksi iaksi. Kolmas ik& miel-
letd&n omatoimisuuden, osallistumisen, tekemisen ja vapauden ajaksi. Ennalta-
ehkaisevien toimien merkitys korostuu ajatellen eldkeldisten toimintakykya, ter-

veyttd ja elamanlaatua. (Sisaministeric 2018.)

Elakaitymista edeltdva aika on usein hyvin tydurakeskeistd, joten elakoityminen
on suuri elamanmuutos. Elakkeelle siirtyminen voidaan kokea monin eri tavoin ja
siihen olisi hyva valmistautua. (Kuusinen & Paloniemi, 2002,156.) Ennaltaehkai-
sevaa tyota korostetaan ikdantyvien osalta, mutta se kohdentuu enemman jo pit-
kaan elakkeella oleville. Ikdantyneet koostuvat juuri elakoityneista jopa 100-vuo-
tiaisiin ja tata joukkoa tulisi tarkastella kokonaisuutena, jossa ennaltaehkaisevat
toimet korostuvat. (Vanhustyon keskusliitto 2019.) Tama sai perehtymaan asiaan
tarkemmin ja aloimme etsia tietoa elakditymisen haasteista, elakoityville suunna-

tuista sopeutumisvalmennuksista ja materiaaleista.

Elakevalmennuksia ovat jarjestaneet mm. Suomen Punaisen Ristin Eloisa ika -
hanke, Varaudu vanhuuteen -hanke ja Suomen Punaisen Ristin Taytta elamaa
elakkeella -hanke. Toiminnallisen opinnaytety6n tarkoituksena oli jarjestaa kerta-
luontoista elakevalmennusta poiketen useaan kertaan kokoontuvasta valmen-
nuksesta ja selvittéda, onko téllaiselle tarvetta. Tavoitteena oli, etta elékdityvat sai-
sivat tietoa ja valmiuksia tulevaan elamé&nmuutokseen. Kohderyhmana toimivat
Tyo6terveys Lappican lahivuosina elakoityvat asiakkaat, ja opinnaytetyn teoreet-

tisina viitekehyksina toimivat osallisuus ja voimavaralahtdinen ohjaus.



2 ELAKOITYMINEN ELAMANVAIHEENA

2.1 Kolmas ika

Elakdityminen koskettaa monia suomalaisia tana paivana. Vuonna 2019 tyoelak-
keelle siirtyneiden kokonaismé&aéara oli yli miljoona henkil6a. (Elaketurvakeskuksen
tilastoja 8/2020.) Elinian pidentyessé myos elakkeella vietetty aika lisaantyy. El&-
koityvat elavat uutta vaihetta, jota kutsutaan kolmanneksi idksi. Kolmas ik& on
Suomessa viela melko vahan tutkittu ilmio ja se ei ole termina vakiintunut arkikie-
lessamme, kuten eréissd Euroopan maissa. Meilla sanaa seniori kaytetdan
enemman ja sen merkitys on melko samanlainen, kuin kolmannen ian kasit-
teessa. (Saarenheimo ym. 2019.) Kolmannen ian katsotaan alkavan elakditymi-
sesta ja paattyvan, kun varsinainen vanhuus alkaa. Se sijoittuu noin 60-80 ika-
vuoden valille. (Koskinen ym. 2007, 64.) Elakdityvat ovat siirtymasséa kolmannen
ian vaiheeseen. Kolmas ika mielletddn omatoimisuuden, osallistumisen, tekemi-
sen ja vapauden ajaksi. Jotta nama vuodet olisivat mahdollisimman hyvét tervey-
den, toimintakyvyn ja elamanlaadun kannalta, tulisi ennaltaehkaisevat toimet

aloittaa mahdollisimman varhain. (Sisaministerio, 2018.)

Englantilainen Peter Laslett kehitti 1980-luvulla kolmannen ian kasitteen. Tahan
ikakauteen liitetaan usein vapaus tyosta ja lastenkasvatuksesta. Kolmas ikd on
Laslettilaisen ndkemyksen mukaan mahdollisuuksien, rippumattomuuden, toi-
meliaisuuden ja itsensa toteuttamisen aikaa. (Laslett 1991, 141-144.) Kolman-
nen ian ja vanhuuden tarkka rajaus on vaikeaa, koska yksil6lliset muutokset vaih-
televat suuresti. On hyva osata erottaa vanheneminen ja ikdantyminen. Vanhe-
neminen on biologista ja sen syihin voi vaikuttaa. Ikdantyminen on vuosien kart-
tumista ja siihen ei voi vaikuttaa. (Juntunen, 2011.) Ennen elékditymista elaméa
on monelle hyvin ty6urakeskeista, joten voidaan puhua suuresta elamanmuutok-
sesta. Elékkeelle siirtyminen voidaan kokea monin eri tavoin ja siihen olisi hyva

valmistautua. (Kuusinen & Paloniemi 2002,156.)

Pitkat tyourat ovat Suomelle keskeinen tavoite. Samalla tydntekijoiden siirtymi-

nen elékkeelle ja hyvinvointi on tarkeda. Elakelaiset ovat Suomessa suuri kulut-



tajaryhma ja pahoinvoivat elakeléiset ovat suuri haaste ajatellen tulevia hoitokus-
tannuksia. Siksi on tarkedd ymmartaa ja tukea sopeutumista elakkeelle siirrytta-
essa. Elakkeelle siirtyminen on suuri elamanmuutos, joka vaatii sopeutumista.
Henkista tyota taytyy tehda totuttautumalla uuteen rooliin, taloudellisen tilanteen
pohdintaan ja luopumalla ty6én kuormittavista ja rikastuttavista asioista. (Perho-
niemi. 2014.)

2.2 Elakoityminen prosessina

Elakditymista voidaan tarkastella prosessina, jossa on kolme eri tasoa. Ensim-
maista tasoa kutsutaan kuherrusvaiheeksi. Tama vaihe alkaa elékditymisesta ja
kestaa noin puoli vuotta. Ominaista télle vaiheelle on tyytyvaisyys elakkeella
olosta. Taman vaiheen aikana tehdadn myos suunnitelmia asioista, joita voi to-
teuttaa ty0std vapautuneen ajan ansiosta. Toinen taso on pettymyksen vaihe,
joka alkaa noin 13-18 kuukauden kuluttua elakoitymisesta. Talldin fyysinen aktii-
visuus vahenee ja syntyy pettymyksen tunteita. Tama elakoitymisprosessin taso
tunnetaan vaikeimpana. Taméan jalkeen tulee vakaisuuden ja uudelleen orientoi-

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

Kolmas vuodenaika -teoksessa (Porio & Porio 1995) elakkeelle siirtyminen jae-
taan kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa ajatellaan ja kuvitellaan tu-
levaa elakoitymista. Tassa vaiheessa ajatusten realismi ja rehellisyys helpottaa
elakeikdan tottumista. Toisessa vaiheessa ty6 loppuu ja eldkoityminen alkaa.
Tama vaihe sisaltaa tyduran paattymiseen liittyvia juhlia ja laksidisia. Kolman-
nessa vaiheessa alkaa elakkeelle totuttautuminen ja uuteen rytmiin sopeutumi-
nen voi olla haastavaa. Tassa vaiheessa aloitetaan usein asetettujen tavoitteiden
toteuttaminen. Tyotovereista luopuminen saattaa vaatia surutyota ja olemassa

olevien ihmissuhteiden merkitys korostuu. (Porio & Porio 1995, 46-47.)



3 TAUSTAA ELAKEVALMENNUKSISTA

3.1 Elakaoitymista tukevat hankkeet

Eloisa ikd -avustusohjelman 2012-2017 tarkoitus oli edistda ikaantyneiden
ihmisten hyvaa arkea. Eloisa ikd -ohjelman paamaarana oli luoda edellytyksia
iakkaiden hyvalle arjelle ikdantymisen eri vaiheissa, kuten elékkeelle jaadessa,
toimintakyvyn heiketessa, aistivammojen, vakavan sairastumisen, laheisen
kuoleman tai omasta kodista muuton yhteydessa. Avustusohjelman
kohderyhmind olivat yli 60-vuotiaat ihmiset, jotka olivat aktiivisia ja
toimintakykyisia, halusivat antaa panostaan vapaaehtoistoimintaan ja yllapitaa
toimintakykyaan. Kohderyhmaan kuuluivat myo6s riskiryhmét, joiden
toimintakyvyn ennakoitiin heikkenevén, jos mitdan ei tehtaisi. (Vanhustyon kes-
kusliitto 2017,3.)

Suomen Punaisen Ristin Taytta elamaa elakkeella -hanke 2014-2017 oli mukana
Raha-automaattiyhdistyksen tukemassa ja Vanhustyon keskusliiton koordinoi-
massa Eloisa ika -avustusohjelmassa. Hankkeen tarkoituksena oli tukea elék-
keelle siirtyvia ja siirtyneitd elamanmuutoksessa ja antaa ty6kaluja hyvinvoinnin
vahvistamiseen. Elakeikaisista puhuttiin myonteisesti tuomalla esiin heidan osaa-
mistaan ja elaméanviisauttaan ja niiden yhteiskunnallista merkitystd. Hankkeen
paamaarana oli luoda edellytyksia ikaantyneiden hyvalle arjelle ikdantymisen eri
vaiheissa, kuten elakkeelle siirryttdessa, seka sukupolvien valiselle tuelle ja vuo-
rovaikutukselle. Valmennuksessa elakkeelle siirtyvélle annettiin tydkaluja muu-
tokseen valmistautumiseen ja sen hallintaan, omien voimavarojen ja osaamisalu-
eiden aktivoimiseen ja hyddyntamiseen, seka terveyden, mielen hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn yllapitamiseen. Liséksi valmennuksessa kerrottiin mahdollisuu-
desta |6ytaa itsed kiinnostava, mielekas ja merkityksellinen elamansisaltd vapaa-

ehtoistoiminnasta. (Suomen Punainen Risti.)

Vanhustyon keskusliiton Vanheneminen.fi -hanke 2018-2020 kehitti vanhuuteen
varautumisen aineiston ihmisten varautumisen tueksi. Varautumisen aineisto pi-

taa sisalladn Vanheneminen.fi -verkkosivuston, kansalaisille suunnatun varautu-



misen kurssin seka Varaudu vanhuuteen -ryhmamallin. Vanheneminen.fi -verk-
kosivusto avautui vuonna 2019. Sivusto on tarkoitettu kansalaisille sek& vanhus-
tyon ammattilaisille, paattdjille ja viranomaisille. Verkkosivujen teemoihin siséltyy
mielek&s elama, talous, asuminen, terveys ja asiakirjat. Hankkeen padaméaarana
oli, ettd omaehtoinen vanhuuteen varautuminen yleistyy ja on normaali osa ela-
man suunnittelua. Hankkeen toiminta kohdistettiin elamanvaiheeseen, jolloin ha-

vahtuminen vanhenemiseen usein tapahtuu. (Vanhustyon keskusliitto 2019.)

3.2 Oma vanheneminen -tutkimus

Vanheneminen.fi -hankkeessa toteutettiin Oma vanheneminen -tutkimus pohjau-
tuen ikdantyneiden ihmisten kokemuksiin vanhenemisesta seka siihen varautu-
misesta. Tutkimuksessa selvitettiin, millaisia kokemuksia ihmisilla on varautumi-
sesta, millaisissa tilanteissa he lahtevét varautumaan ja mika voi estaa tai edistaa
varautumista. Tutkimuksen menetelmana kaytettiin teemahaastattelua. Tutki-
mukseen osallistui 32 henkilda, joista 13 oli jo elakkeella. Haastateltavat olivat
55-72-vuotiaita. Tutkimuksessa kysyttiin mita ajatuksia vanheneminen herattaa.
Suurin osa haastateltavista kokivat vanhenemisen vaistaméttomana ja osana
elamaa. Tata voisi kuvata henkiseksi varautumiseksi. Vanheneminen koettiin
my0s ristiriitaisena elakditymisen my6ta tulevan vapauden ja elaman rajallisuu-
den vuoksi. Hiljattain tai piakkoin elakoityvilla oli positiivinen kuva tulevaisuudesta
ja se nakyi suunnitelmallisuutena ja haluna toteuttaa itseaan. Vanhenemisen po-
sitiivisiksi puoliksi koettiin usein itsevarmuus sosiaalisissa suhteissa. Negatiivi-
sena koettiin se, ettei vanhenemista pideta positiivisena asiana yhteiskunnalli-

sella tasolla. (Rantanen 2021, 8.)

Vanhuuteen varautumisen lahtokohtana oli usein jokin ongelma, kuten oma tai
laheisen sairaus. Elakesuunnittelussa korostuivat tarkeind asioina sosiaaliset
suhteet ja asuminen. Tutkimuksessa elédkkeelle siirtymista odotettiin tapahtu-
mana, jonka jalkeen on vapautta ja aikaa toteuttaa asioita. Muutaman vuoden
elakkeella olleet kokivat, etta elamaan oli syntynyt jonkinasteinen tyhji6. Vapaa-
ehtoisty0 ja ty6 koettiin yll&pitavan sosiaalista elamaa elakeialla. Liséksi tyon ko-

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

4.1 Osallisuus

Osallisuus edellyttaa, ettéa inmisella on kaytdéssaan riittavat aineelliset resurssit ja
han on toimijana omaa elamaansa koskevissa paatoksissa. Osallisella ihmisella
on sosiaalisesti merkityksellisia ja tarkeita suhteita seka jasenyyksia erilaisissa
ryhmissa. Osallisuus on vahvasti yhteydessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Kokemus osallisuudesta kasvattaa hyvinvointia, turvallisuutta ja luo uskoa tule-
vaisuuteen sek& omiin mahdollisuuksiin. Sen tunteminen on tarkeda kaikissa ela-
manvaiheissa. Tyt méaarittelee osaltaan ihmisen identiteettia, asemaa ja paikkaa
yhteiskunnassa. Elakditymisen my6ta tama saattaa johtaa sosiaaliseen syrjayty-
miseen. Osallinen ihminen kokee olevansa merkityksellinen ja kuuluvansa johon-
kin kokonaisuuteen. Osallisuuden kokemus vaikuttaa siihen, kuinka paljon ihmi-
nen hyddyntaa potentiaalista toimintakykyaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020.) lakkaiden osallistaminen antaa mahdollisuuksia vaikuttaa yhteiskunnan ja
elinympariston kehittdmiseen. Kuntien, kaupunkien ja valtion tehtdvana on tukea

iAkkaiden osallisuutta eri tavoin. (Kivela & Vaapio 2011, 21.)

Ikainstituutin ja Valli ry:n tekema Kkirjallisuuskatsaus selvitti, minkalaista tutki-
musta on tehty kotona asuvien iakkaiden ihmisten osallisuudesta. Tutkimuksesta
tehdyn yhteenvedon mukaan, osallisuus vaikuttaa olevan monella tavoin yhtey-
dessa idkkaiden hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimustulokset osoittavat osalli-
suudella olevan vaikutusta parempaan psyykkiseen, fyysiseen ja positiivisen kog-
nitiivisen toimintakyvyn kehittymiseen. Osallisuus vaikuttaa olevan yhteydessa
my6s matalampaan kuolleisuuteen. Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltin mah-
dollisia osallisuuden estgjia ja mahdollistajia. Osallisuuden estajista keskeisem-
pané esiin nousee heikko terveys ja toimintakyky, erilaiset pelot, heikko taloudel-
linen tilanne seké sosiaalisten suhteiden puuttuminen. Osallisuutta mahdollistivat
hyva terveys, merkityksellisyyden tunne, oma motivaatio seka digitaitojen ja vies-
tintateknologioiden kayttd. (Pulkkinen 2019.)
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4.2 Voimavaraldht6inen ohjaus

Ohjaus on opastuksen antamista ja ohjauksen alaisena toimimista. Ohjauksessa
ei ole olemassa yhta teoriaa. Ohjausta on lahestytty mm. erilaisten vuorovaiku-
tus-, persoonallisuus-, kayttaytymis-, oppimis- ja ryhmadynaamisen teorioiden
kautta. (Vanska ym. 2011, 15-16.) Sopivien ohjausmenetelmien valinta on tar-
ke&é ohjauksessa. Arvion mukaan ohjattava muistaa 75 prosenttia nakemastaan,
ja 10 prosenttia kuulemastaan. Ohjauksen materiaalien tulee tukea ohjauksessa
kaytyja asioita. (Kyngas ym. 2007, 73.) Ryhmaohjaus on yksi eniten kaytetyista
ohjausmenetelmistd. Ryhman koko vaikuttaa toimintaan ja dynamiikkaan. Tarkeéa
tunnuspiirre ryhmalle on sen keskindinen sanallinen ja sanaton vuorovaikutus.
(Kyngéas ym. 2007, 104-105.)

Voimavarakasitteeseen pohjautuvat ajattelutavat ja toimintamallit ovat yleisty-
neet Suomessa. Voimavarasuuntautuneisuus on luonteva lahtékohta ennaltaeh-
kaisevassa tyossa ja terveyden edistamisessa. Voimavaralahtdisilla toimintamal-
leilla on selkea yhteys ratkaisukeskeisiin neuvonnan ja terapian muotoihin. (On-
nismaa & Pasanen 2000, 42—48.) Voimavaralahtoista ajattelutapaa leimaa myon-
teinen ja konkreettinen ote kohdata elaman erilaisia tilanteita (Helander 2011,
52). Voimavaroihin keskittyminen on ominaista ratkaisukeskeisessa asiakas-
tydssa. Se soveltuu monenlaiseen ohjaukseen, kuten tydnohjaukseen, esimies-
tyohon ja uravalinnanohjaukseen. (Sesay 2013.) Ohjaus asiakastydssa tahtaa
asiakkaan omien voimavarojen vahvistumiseen. Tama ajattelu on vahvana kai-
kessa sosiaali- ja terveysalan asiakastydssa ja elaméantapoihin liittyvassa ohjauk-
sessa. Voimavaralahtoisyydessa korostuu asiakkaan oman tahdon kunnioitus,
arkinen muutos seka maalaisjarkinen toiminta. Perustana ovat ajatukset ohjatta-
van valtautumisesta, itsemé&ardamisoikeudesta sekd oman elaméan hallinnasta.
(vVanska ym. 2011, 76-77.) Voimaantuminen n&dhdaan henkilokohtaisena voiman
tunteen rakentumisena. Se liitetddn myo6s pystyvyyden kokemukseen ja itse-
reflektiivisyyteen. Asiakasohjauksen tyotavat sisdltavat monia arvoja ja eetti-
syytta. Naita ovat asiakaslahtoisyys, lapinakyvyys, voimavarojen korostaminen,

myonteisyys, hyédyntaminen, yhteisty6 ja kannustus. (Vanska 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 itsedan ja voimavarojaan. On tarke&da kannustaa esitta-

maan kysymyksia ja antaa niihin vastauksia. (Kyngéas ym. 2007, 79-80.)
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5 KERTALUONTOINEN ELAKEVALMENNUS

5.1 Tarkoitus, tavoitteet ja tiedonkeruumenetelmaét

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli jarjestaa kertaluontoista elakeval-
mennusta poiketen useaan kertaan kokoontuvasta valmennuksesta ja selvittaa
onko tallaiselle tarvetta. Tavoitteena oli, etta elakoityvat saisivat tietoa ja valmiuk-
sia tulevaan elamanmuutokseen. Kohderyhmana toimi Ty6terveys Lappican |a-
hivuosina elakoityvat asiakkaat. Opinnaytetyon teoreettisina viitekehyksina toimi-

vat osallisuus ja voimavaralahtdinen ohjaus.

Tiedonhankintamenetelmina hyddynnettiin aikaisempia hankkeita eldkevalmen-
nuksiin liittyen. Oma vanheneminen tutkimus antoi arvokasta tietoa omaan opin-
naytetyohon. Valmennuksessa hyddynnettiin Varaudu vanhuuteen.fi sivun katta-
via materiaaleja. Elakevalmennuksen péaatteeksi osallistujat vastasivat palaute-
kyselyyn, joka sisalsi suljettuja maarallisia kysymyksia seka avoimia laadullisia
kysymyksia. Lisaksi aineistoa kerattiin havainnoimalla ja reflektoiden omaa toi-

mintaa.
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5.2 Toiminnallisen opinnaytetytn kokonaiskuvaus

AJANKOHTA OSALLISET TIEDONKERUU DOKUMENTOINTI AINEISTON HYODYNTAMIS-
TAPA
05/20 opinnaytetydn tekijat sahkoposti muistiinpanot toimeksianto
toimeksiantaja tyén hahmottelu
09/20 opinnaytetydn tekijat palaveri muistiinpanot tiedonkeruu
opinnaytetydn suunnitelma
12/20 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot opinndytetydn suunnitelma
ohjaava opettaja
12/20 opinnaytetyon tekijat séhkoposti muistiinpanot suunnitelman hyvéksyminen
ohjaava opettaja
01/21 opinnaytetyon tekijat séhkoposti muistiinpanot suunnitelman lahetys/ palave-
tydelaman ohjaajat riajan sopiminen
01/21 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot toteutuksen suunnittelua (aika,
tydelamanohjaajat paikka, teemat, esitteet, julis-
teet)
01/21 opinnaytetyon tekijat tapaaminen muistiinpanot toimeksiantosopimus
ohjaava opettaja postitus tutkimuslupa
toimeksiantaja
02/21 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot julisteen ja esitteen laatiminen
02/21 opinnaytetyon tekijat séhkoposti muistiinpanot julisteen ja esitteen lahettéami-
ohjaava opettaja nen/ kommentointi
tydelaman ohjaajat
02/21 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot palautekyselyn laatiminen
02/21 opinnaytetyon tekijat séhkoposti muistiinpanot palautekyselyn valmistumi-
ohjaava opettaja nen/kommentointi
tydelaman ohjaajat
02/21 opinnaytetyon tekijat séhkoposti muistiinpanot ilmoittautuminen elakevalmen-
valmennukseen osallistujat nukseen /muut tiedustelut
02/21 opinnaytetyon tekijat elakevalmennus muistiinpanot Aineisto raporttiin
tydelaman ohjaaja palautekyselyyn vas-
valmennukseen osallistujat taaminen
02/21 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot itsereflektio valmennuksesta
03/21 opinnaytetyon tekijat palaveri muistiinpanot palautekyselyn tulokset ja ana-

lysointi/ havittaminen

Kuvio 1

Toiminnallisen opinnaytetydn kokonaiskuvaus
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Opinnaytetyon kokonaiskuvauksen tarkoituksena on havainnollistaa opinnéyte-
tyon prosessi johdonmukaisesti (kuvio 1). Kokonaiskuvaus esitetdaan selkeana
kuviona, jossa kay ilmi tydn eteneminen, ajanjaksot, toimijat, materiaalit, mene-
telmat ja dokumentit. (Salonen, K 2013, 27.)

Idea elakevalmennuksesta opinnaytetydn aiheeksi alkoi syntya vuonna 2019. En-
naltaehkaisevien toimien tarkeys korostui tuolloin opinnoissa ja elakevalmennus
koettiin olevan sitd parhaimmillaan. Lisdksi oma kokemus tyGelamé&ssa vahvisti
aiheen tarkeytta. Tassa vaiheessa alkoi tiedon etsinta elakevalmennuksista ja
perehtyminen olemassa oleviin kolmannen sektorin jarjestamiin valmennuksiin.
Elakevalmennuksissa korostuivat eri painoalueet, ja niita oli vaihtelevasti tarjolla
riippuen paikkakunnasta. Elakevalmennukset olivat useaan kertaan kokoontuvia
ryhmid. Tasta syntyi idea kertaluontoisesta elakevalmennuksesta. Tama ei vaa-
tisi tydssakayvilta osallistujilta niin paljon ajallisia resursseja ja voisi nain ollen olla
houkutteleva vaihtoehto useaan kertaan kokoontuville ryhmille. Téssa vaiheessa
ryhdyttiin miettiméén tarkeitd painoalueita omalle valmennukselle. Otimme yh-
teyttd Vanhustyon keskusliittoon, jolla oli kattavat valmennusmateriaalit vanhuu-
teen varautumiseen. Vanhustyon keskusliitosta tuli kannustusta valitsemalle
opinnaytetyon aiheelle ja lupa kayttad vanheneminen.fi sivuston valmennusma-
teriaaleja. Lisaksi Vanhustyon keskusliitto 1&hetti ohjaajan oppaan tueksi valmen-

nukseen.

Seuraavaksi alkoi pohdinta mahdollisesta toimeksiantajasta toiminnalliselle opin-
naytetyolle. Rovaniemen Tyo6terveys Lappica oli varteenotettava vaihtoehto,
koska julkisen sektorin tyontekijat olivat kyseisen yrityksen asiakkaina. Tiedossa
oli, ettéa lahivuosina elakoityvid on paljon kaupungin palveluksessa. Kevaalla
2020 yhteydenoton jalkeen tydterveys Lappicasta tuli opinnaytetyon toimeksian-
taja. Tassa vaiheessa sovittiin yhteistyon jatkamisesta, kun opinnéytetydn suun-
nitelma valmistuisi. Opinnadytetyon suunnitelman valmistuttua alkoi tiiviimpi yh-
teistyd ohjaavan opettajan ja tydeldaman ohjaajien kanssa. Yhteydenpito tapahtui

sahkdpostitse ja palaverein.
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Elakevalmennuksen kaytannon jarjestelyt alkoivat alkuvuodesta 2021 ja tuolloin
pidettiin ensimmainen palaveri tydelaman ohjaajien kanssa. Opinnéaytety6n suun-
nitelma oli toimitettu toimeksiantajalle ja siihen ei tullut suurempia muutoksia. Toi-
meksiantosopimus allekirjoitettiin palaverin jalkeen ja toimeksiantajan toiveesta
tehtiin my6s tutkimuslupahakemus. Elakevalmennuksen tilaksi varmistui Tyoter-
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 p&éatettiin paivamaarat tuleville
valmennuksille. Osallistujamé&ara rajattiin kahdeksaan henkil6on vallitsevan ko-
ronatilanteen vuoksi ja ilmoittautuminen valmennukselle paatettiin tapahtuvan
sahkopostitse. Tydelaman ohjaajien kanssa keskusteltiin tiedottamisen kaytan-
non jarjestelyista ja sovittiin, ettd valmennuksesta tehtaisiin julisteet ja esitteet
mahdollisimman pian. Julisteet tulisivat Lappican odotustilojen seinille ja esitteet
odotustilojen lisaksi tytterveyshoitajien ja ladkareiden jaettaviksi vastaanottojen
yhteydessa. Tassa vaiheessa alkoi myos eldkevalmennuksessa kaytettavan pa-
lautekyselyn laadinta. Palaverin pééatteeksi sovittiin, ettd yhteydenpito jatkuisi
sahkopostitse valmennuksen toteutukseen liittyen.

Palaverin jalkeen tydn etenemista kaytiin l&pi ohjaavan opettajan kanssa. Seu-
raavaksi valmistettiin juliste suunnitteluohjelma Canvalla (liite 1). Julisteesta tuli
pelkistetty ja siitd kavi ilmi aihe, aika, paikka ja ilmoittautumisohjeet. Liséksi ela-
kevalmennuksesta tehtiin esite (liite 2). Esitteen etupuolella kerrottiin elakeval-
mennuksesta sisaltden paivamaarat ja kellonajat. Esitteen takapuolella tuotiin
tarkemmin esille valmennuksen siséltda ja tuotiin ilmi, etta eldkevalmennus on
osa toiminnallista opinnadytety6té ja siihen kuuluu anonyymi palautekysely. Esit-
teen lopussa oli ilmoittautumisohjeet elakevalmennukseen. Palautekysely laadit-
tiin Google Formsilla. Palautteet paatettiin kerata paperisella versiolla valmen-
nuksen paatteeksi, jotta palautteiden saanti varmistuisi. Alkuvuosi oli opinnayte-
tyOprosessissa tiivis vaihe ja suunnitelmaa alettiin toteuttamaan nopealla aika-

taululla. Tahan vaikutti osaltaan myos vallitseva koronatilanne.

Elakevalmennuksen kolmesta kerrasta yksi toteutui 24.2.2021. Valmennukseen

ilmoittautui sdhkodpostitse neljd osallistujaa, joista kolmen osallistuminen toteutui.
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Liséksi kaksi yhteydenottoa tuli piakkoin elakoityvilta henkildilta, jotka olivat kiin-
nostuneita materiaaleista ja halusivat tayttaa palautekyselyn. Heille valmennuk-
sen materiaalit lahetettiin postitse. Palautekyselya ei lahetetty, koska se koski
suurimmaksi osaksi itse elakevalmennusta. Eldkevalmennuksen alussa kerrottiin
ohjaajien opiskelijataustasta ja valmennuksen olevan osa toiminnallista opinnay-
tetyotd. Samalla tuotiin ilmi valmennuksessa syntyneiden keskustelujen olevan

luottamuksellisia ja niita ei tultaisi kayttamaan opinnaytetyon raportissa.

Elakevalmennuksen ensimmaiseksi teemaksi valikoitui mielekas elama, joka si-
salsi osiot osallisuus, vertaistoiminta ja sosiaalinen verkosto. Muina teemoina oli-
vat mielen hyvinvointi, talous seka vapaaehtoistoiminta. Koimme namaéa teemat
tarkeiksi osana sopeutumista uuteen elaménvaiheeseen. Valmennuksen alussa
ryhmalaisille jaettiin aihealueisiin liittyvat materiaalit, joita voisi pohdiskella halu-
tessaan myohemmin. Samalla kerrottiin yleisesti, kuinka elakkeelle siirtymiseen

voi ja kannattaa varautua.

5.2.1 Mielekas eldma ja osallisuus

Mielekasta elamaa kasiteltiin Vanhustyon keskusliiton dioja kayttaen. Aluksi ryh-
maléiset saivat pohtia oman paikan l6ytamista sukupolvien ketjussa, seka kykya
selviytyd muutostilanteista. Valmennuksessa kasiteltiin myds ystavyyssuhteiden
ja tukiverkostojen merkitysta elakoitymisen jalkeen ja kannustettiin pohtimaan it-
selle merkityksellisia ja innostavia asioita elamassa. Ryhmalaiset saivat materi-
aaliksi 10 vinkkia elékkeelle jaavélle -esitteen (liite 3). Esite kuuluu varaudu van-
huuteen.fi materiaaleihin. Siin& kannustettiin rakentamaan omaa kasitysta elakoi-
tymisesta sekd asettamaan tavoitteita. Lisaksi esitteessa korostettiin paiva- ja
viikkorytmin tarkeytta, mielen ja kehon hyvinvointia, uuden opettelua, oman yh-
teison loytamista, avoimuutta uudelle elaméanvaiheelle, seka positiivista ajattelua.
(Vanhustyon keskusliitto, 2019.)

Taman jalkeen pohdittiin toiveita ja odotuksia sidosryhmiin liittyen (lite 4). Mate-
riaalit sisalsivét tietoa tulevan elamanmuutoksen myoéta tulevaan lisadantynee-

seen vapaa-aikaan. Ensimmaisella sivulla pohditaan omaa lahipiiria ja heidan toi-
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veitaan ja mahdollisia avuntarpeitaan. Samalla pohditaan ovatko jotkut naista tar-
peista sellaisia, joissa voisi olla avuksi. Ryhmassa keskusteltiin siité, kuinka toi-
veet ja odotukset eivat aina kohtaa lahipiirin kanssa ja kuinka néistéa asioista olisi
tarkeaa puhua. Lastenlasten hoitaminen ja heidan kanssaan vietetty aika on téar-
keda, mutta se ei saisi vieda liikaa omaa aikaa. Materiaaleissa kannustettiin poh-
timaan minka verran haluaa ja jaksaa auttaa laheisidan. Lisaksi kasiteltiin harras-
tuksia ja yhdesséaoloa. Onko jokin vanha tai uusi juttu, jota paésee toteuttamaan
yksin tai yhdessa puolison tai ystavan kanssa? Vieko jokin harrastus tai yhdistys-
toiminta likaa omaa vapaa-aikaa? Sidosryhmé&analyysissa (Liite 4 2(3)) kaytiin
lapi oman sidosryhmén tunnistamista, toiveita, odotuksia ja luovia ratkaisuja.
Ryhmalaisia kannustettiin valmennuksen jalkeen listaamaan toiveita, joita odot-
taa omalta lahipiiriltaan ja arvioimaan, mita l&hipiiri odottaa elakoityvalta. Liitteen
kolmas sivu sisalsi ajankaytto- ja sitoumusmallin, jossa sai listata merkittavia odo-
tuksia puolin ja toisin sidosryhman kanssa. Lomakkeen lopussa kannustettiin pa-
laamaan pohdintoihin esimerkiksi vuoden kuluttua, jolloin voi arvioida onko odo-

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

Osallisuutta valmennuksessa kasiteltiin 10 kysymysta osallisuudesta -lomakkeen
avulla (lite 5). Lomake sisalsi 10 vaittamaa osallisuudesta. Tassa tehtavassa
ryhmalaiset ohjattiin arvioimaan ja pohtimaan omaa osallisuutta ja keinoja osalli-
suuden tunteen lisddmiseksi. Liitteen toisella sivulla kerrottiin tarkemmin, mita
osallisuudella tarkoitetaan. Liséksi liite sisélsi ohjeistuksen, kuinka 10 kysymysta
osallisuudesta — mittari auttaa hahmottamaan osallisuuden vahvuudet ja vahvis-
tamistarpeet. Lisaksi se kannusti pohtimaan, miten osallisuuden kokemus muut-
tuu uudessa elamantilanteessa ja onko osallisuus talla hetkella vahvasti yhtey-
dessa tydelamaan. Lopuksi sai pohtia, millaisia lupauksia tekisi, kun elaméanti-

lanne muuttuu. (Vanhusty6n keskusliitto 2019.)

Taman jalkeen ryhmalaisille jaettiin merkitys ja tarkoitus -tehtava (liite 6). Taman
tehtavan myota ryhmaléiset saivat pohtia merkityksellisyytta ja vaikuttamista ty6-
elamassa ja miten se nayttaytyisi tydelaman jalkeen. Voiko tybaikaista tarkoitusta
toteuttaa uusin tavoin? Mika oli toissa tarkein titteli ja mita se merkitsi identiteetille
ja kuinka rakentaa uutta identiteettid? Tehtavassa kasiteltiin ihmissuhteiden mer-

kitysta ja niiden vaalimista eldkkeella. Lisdksi kehotettiin pohtimaan mitka ovat
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niita asioita, jotka tukevat merkityksellisyyden tunnetta ja uutta identiteettid. (Van-
heneminen.fi 2019.) Harrastukset ja ystavyyssuhteiden merkitys heréattivat ryh-
massa keskustelua. Ryhmalaisia kannustettiin aloittamaan kaivattu harrastus jo
ennen elakoitymistd, koska vanhan harrastuksen jatkaminen voi olla helpompaa
elakkeelld, kuin uuden aloittaminen. Taman jalkeen keskusteltiin, mitk& asiat tu-
kisivat osallisuuden kokemusta tydelaméan jalkeen. Tassa kohtaa ohjaajat toivat
esille vapaaehtoistoiminnan yhtena keinona osallisuuden tukemiseksi. Ryhmalai-
sille jaettiin Rovaniemella toimivien vapaaehtoisjarjestdjen esitteitd. Vapaaeh-
toistoiminta kiinnosti rynmalaisia ja tieto tasta oli tervetullutta. Liite 6 2(2)) sisélsi
ruudukon, mihin sai listata itselle merkityksellisia asioita ja osaamisalueita. (Van-
hustydn keskusliitto 2019).

5.2.2 Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointia valmennuksessa kasiteltin omien vahvuuksien tunnistami-
sen kautta. Ryhmalaisten kanssa keskusteltiin mielen hyvinvoinnin tarkeydesta
osana arkea ja mielekkdan toiminnan merkityksesta. Samalla kannustettiin poh-
timaan, mitka ovat omia vahvuuksia ja taitoja. Voisiko naita taitoja hyodyntaé esi-
merkiksi eri vapaaehtoisjarjestdissa? Lopuksi kaytiin keskustelua taidosta kaan-
tya toisten puoleen avun tarpeessa ja kuinka I6ydetaan tarvittavat palvelut ty6ter-
veyspalveluiden paatyttya. Lisaksi valmennuksessa kasiteltiin unen tarkeytta ja

stressin vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Ravitsemus ja liikunta vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Nama jatettiin valmennuk-
sen ulkopuolelle. Valmennuksessa jaettiin kuitenkin ravitsemukseen liittyva syo-
miset tasapainoon! -lehtinen (liite 7). Se siséalsi monipuolisen ravitsemuksen tar-
kistuslistan, jonka avulla pystyi saamaan kuvan omasta ruokailurytmista ja ravit-
semustottumuksistaan. Lisdksi lehtinen sisélsi tarkistuskierrososion, jossa oli
lista hyodyllisista elintarvikkeista, jotka olisi hyva loytya omasta ruokavarastosta.
(Vanhustyon keskusliitto 2019.)
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523 Talous

Taloutta valmennuksessa kasiteltiin pintapuolisesti. Valmennuksessa katsottiin
aiheeseen liittyva Varaudu vanhuuteen -sivuston video. Videossa kasiteltiin ta-
loudellista varautumista, sek& tyduran pituuden merkitysta suhteessa tulevan
elakkeen suuruuteen. Talousosio heratti keskustelua ryhmalaisissa ja moni ker-
toikin jo varautuneensa tai ainakin miettineensa talouteen liittyvia asioita. Kes-
kustelua syntyi myos osittaisesta varhennetusta vanhuuselakkeesta ja sen hy6-
dyista ja taloudellisista vaikutuksista elamaan. Ryhmalaisille jaettiin Kevan oh-
jeistukset, kuinka haetaan elékettd ja mitd tulee ottaa huomioon elakoitymista
suunnitellessa (liite 8). Tama ei ollut alkuperéisen suunnitelman mukaista. Tahan
paadyttiin kuultua lahipiirilta ja tuttavilta, ettéd tama koetaan usein haastavana.
Rovaniemella on aikaisemmin toiminut henkiléstopalvelussa henkild, joka on
opastanut ja neuvonut elakoityvid hakuprosessissa. Nykyaan tallaista palvelua ei

kuitenkaan ole kaytossa.

5.3 Voimavaraldht6éinen ohjaus osana valmennusta

Valmennuksessa meilla ohjaajilla oli selkea tydnjako. Toinen esitteli teemat sisal-
tdineen toisen vaihtaessa diat ja videot. Syntyneisséa keskusteluissa puheenvuo-
rot jakautuivat luontevasti molempien kesken. Elakevalmennuksessa oli tarkeda
saada luotua vuorovaikutuksellinen ja luotettava ilmapiiri. Valmennuksen alussa
kerrottiin teemat, joita tultaisiin k&sittelemaan ja ettd kysymysten esittaminen olisi
suotavaa. Lisdmateriaalit oli asetettu valmiiksi poydille teemoittain. Nain yksit-
taista teemaa pystyi seuraamaan kuuntelun, diojen ja lisamateriaalien avulla. Ké-
siteltdvan teeman jalkeen kysyttiin mité ajatuksia kyseinen aihe heratti. Ryhma
oli aktiivinen ja keskustelua syntyi luontevasti koko valmennuksen ajan. Valmen-
nuksessa pyrittiin kasittelemaan tulevaa elamanmuutosta yksil6llisyyttéa koros-
taen. Lahtokohtaisesti elakditymista kasiteltiin positiivisena osana elaméa, joka
voisi tuoda kuitenkin haasteita elaman eri osa-alueilla ja sen vuoksi naita asioita

olisi hyva pohtia jo ennen varsinaista elakoitymista.
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Valmennuksessa korostui myos vertaisuus. Valmennukseen osallistujilla syntyi
keskinaista kokemuksellisuuteen perustuvaa vuorovaikutusta. Talléin ryhmalai-
sille annettiin tilaa keskinaisille ajatusten ja kokemusten vaihdoille. Elakoitymis-
ajat vaihtelivat osallistujilla ja tAma nayttaytyi ryhmassa positiivisesti. Tama mah-
dollisti kokemusten vaihtoa erityisesti kaytdnnon asioiden, kuten elakkeen hake-
miseen liittyen.
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6 ARVIOINTIMENETELMAT JA TULOKSET

6.1 Palautekysely

Elakevalmennukseen osallistuneille laadittiin palautekysely (liite 9), jonka tarkoi-
tuksena oli saada tietoa kertaluontoisen elékevalmennuksen tarpeellisuudesta,
siséllon kattavuudesta ja kehittamistarpeista. Kysely sisalsi suljettuja maarallisia
kysymyksia seka laadullisia avoimia kysymyksia. Palautekyselyn alussa tuotiin
esille, etta kysely on anonyymi ja sita kaytetddn toiminnallisen opinnaytetyon yh-

tena arviointimenetelméana.

Ensimmaisena kyselyssa kysyttiin aikaa elakoitymiseen. Vaihtoehtoina olivat alle
kuusi kuukautta, 7-12 kuukautta ja yli vuosi. Seuraavaksi palautekyselyssa oli
Seuraavat vaittdmat: Sain valmennuksessa uutta tietoa elékkeelle varautumi-
sesta ja aiheet olivat hyddyllisia. Naihin vaittamiin sai valita itselleen sopivimman
vaihtoehdon asteikolla 1-5. Seuraavaksi sai Kirjoittaa, jaikd kaipaamaan joitain
aiheita valmennuksessa. Taméan jalkeen tulivat seuraavat vaittamat: Sain riitta-
vasti lisamateriaaleja, valmennuksen kesto oli riittdva, osallistujien mééra oli so-
piva ja olin tyytyvainen ryhmanohjaajien toimintaan. Lopuksi kyselyssa kysyttiin,
suosittelisitko elakevalmennusta ystaville tai tuttaville, jonka jalkeen vastaaja sai

vapaasti kertoa kehittamisideoita elakevalmennukseen.

Palautekyselyyn vastasivat kaikki kolme elédkevalmennukseen osallistunutta.
Kahdella vastaajalla elakoitymiseen oli aikaa yli vuosi ja yhdella 7-12 kuukautta.
Kaksi vastaajista oli taysin samaa mielta siita, ettd kokivat saaneensa valmen-
nuksessa uutta tietoa elakkeelle varautumisesta. Yksi vastaajista koki olevansa
jokseenkin samaa mielta vaittamasta. Kaksi vastaajista oli taysin samaa mielta
aiheiden hyodyllisyydesta. Yksi vastaaja oli vaittamasta jokseenkin samaa mielta.
Avoimeen kysymykseen siita, jaikd valmennuksessa kaipaamaan joitain aiheita
tuli yksi vastaus; Laaja-alainen ja riittava. Kaksi vastaajista oli taysin samaa
mielta siita, etta lisdmateriaaleja oli riittavasti. Yksi vastaajista oli vaittamasta jok-
seenkin samaa mieltd. Kaikki kolme vastaajaa olivat taysin samaa mielta vaitta-
masta, ettd valmennuksen kesto oli riittdva. Yksi vastaajista oli taysin samaa

mieltd. ettd osallistujien maaré oli sopiva. Kaksi vastaajista ei ollut vaittamasta
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samaa, eikéa eri mielta. Kaikki kolme olivat tdysin samaa mielta tyytyvaisyydesta
ryhmanohjaajien toimintaan ja suosittelisivat valmennusta ystaville ja tuttaville.
Kehittamisideoita elakevalmennukseen ei tullut keneltdkdén kyselyyn vastan-

neista.

6.2 ltsereflektointi

Elakevalmennuksen lopuksi kaytiin itsereflektointia ohjauksesta ja sen onnistu-
misesta. Ohjaus koettiin olevan luontevaa ja teemojen synnyttamat keskustelut
olivat hedelmallisia. Yksi syy luontevuuden kokemukselle oli luultavasti se, etta
perehtyminen aiheeseen oli ollut niin intensiivista ja lapikotaista. Antoisinta oli
kuulla osallistujien ajatuksia elakoéitymisesta elaméanvaiheena. Ohjaajina pereh-
tyminen aiheeseen oli tapahtunut teoriatiedon kautta, joten oli hienoa paasta kos-
ketukseen aiheeseen henkildiden kanssa, jotka elivat elakditymisen aikaa. Oh-
jausty6 oli tuttua molemmille tyon ja opiskelun kautta. Erityisen suurta tyytyvai-
syytta tuotti luottamuksellisen ilmapiirin syntyminen. Valmennuksessa jaettiin hy-
vin henkilokohtaisiakin asioita ja kokemuksia, mika oli yllattavaa ottaen huomi-
oon, ettéd valmennukseen osallistuvat henkil6t eivéat tunteneet toisiaan ja ohjaajia

ennestaan.

Valmennuksen kesto oli sopivan mittainen. Jos osallistujia olisi ollut enemman,
luultavasti aikataulu olisi ollut liian tiukka. Pienella ryhmalla aikaa jai my6s ajatus-
ten vaihtoon aikataulun puitteissa. Eldkevalmennuksen teemat olivat onnistunut
valinta ja sita vahvistivat myos palautekyselyn tulokset. Materiaalien tulostaminen
osallistujille aihealueittain oli mielestamme hyva paatdés. Nain valmennukseen

osallistujat saivat havainnollistavaa tukea valmennuksissa kaydyille aihealueille.
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7 POHDINTA

7.1 Johtopaatokset

Toiminnallisena opinnadytetyona jarjestettiin kertaluontoista elékevalmennusta
Tyoterveys Lappican lahivuosina elakoityville asiakkaille. Sen tarkoituksena oli
selvittaa, onko kertaluontoiselle elakevalmennukselle tarvetta. Elakevalmennuk-
sen tavoitteena oli antaa elakoityville tietoa ja valmiuksia tulevaan uuteen ela-
manvaiheeseen. Palautekyselylla haluttiin selvittaa kertaluontoisen elakevalmen-
nuksen tarpeellisuutta, sisallon kattavuutta ja kehittamistarpeita. Palautekyselyn
mukaan osallistujat kokivat saaneensa uutta tietoa eldkkeelle varautumisesta ja
valmennuksen aiheet koettiin hyodyllisiksi. Ohjaajien havainnointiin perustuen
erityisesti teema mielekas elama ja osallisuus herattivat valmennuksessa hyvia
keskusteluja. Teemassa ké&siteltiin mm. muutostilannetta, sosiaalisia suhteita, tu-
kiverkoston merkitysta ja vapaaehtoistyota elakkeella. Rantasen Oma vanhene-
minen tutkimus osoitti myos, ettd elakesuunnittelussa koettiin tarkeéna asiana
sosiaaliset suhteet. (Rantanen 2021, 8). Vapaaehtoisty0 ja eri vapaaehtoisjarjes-
tbjen toiminnasta kertominen heratti kiinnostusta osallistujissa. Myds Rantasen
tutkimuksessa vapaaehtoisty6 ja tyo koettiin yllapitavan sosiaalista elamaa ela-
keidlla. (Rantanen 2021, 8). Palautekyselyn perusteella aiheita oli riittavasti ja

laaja-alaisesti. Kehittamisideoita elakevalmennukselle ei tullut.

Yhtena teoreettisena viitekehyksena opinnaytetydssa oli voimavaraldhtéinen oh-
jaus. Valmennuksessa ohjaustilanteen haluttiin olevan vuorovaikutuksellinen,
luottamuksellinen ja kannustava. Ohjaus asiakastytssa tahtaa asiakkaan omien
voimavarojen vahvistumiseen. TAméa ajattelu on vahvana kaikessa sosiaali- ja
terveysalan asiakastytssa ja elamantapoihin liittyvassé ohjauksessa. Voimava-
ralahtodisyydesséa korostuu asiakkaan oman tahdon kunnioitus, arkinen muutos,
seka maalaisjarkinen toiminta. Perustana ovat ajatukset ohjattavan valtautumi-
sesta, itsemaaraamisoikeudesta sekd oman elamén hallinnasta. (Vanska ym.
2011, 76—77.) Palautekyselyssé kaikki osallistujat olivat tyytyvaisia ryhméanohjaa-
jien toimintaan. Oma kokemus vahvistaa tata, silla valmennuksessa vallitsi avoin,

vuorovaikutuksellinen ja luotettava ilmapiiri.
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Ohjaustilanne oli suunniteltu tarkoin. Toinen ohjaajista kasitteli valmennuksen
teemat, jolloin toinen keskittyi diojen vaihtamiseen ja videoiden esittamiseen.
Keskusteluissa puheenvuorot jakautuivat luontevasti ohjaajien valilla. Valmiiksi
teemoittain lajitellut lisdmateriaalit olivat hyva idea ja tukivat keskittymistéa eri tee-
moihin valmennuksen aikana. Sopivien ohjausmenetelmien valinta on téarke&a
ohjauksessa. Arvion mukaan ohjattava muistaa 75 prosenttia nakemastaan, ja
10 prosenttia kuulemastaan. Ohjauksen materiaalien tulee tukea ohjauksessa

kaytyja asioita. (Kyngas ym. 2007, 73.)

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon toimeksiantosopimus allekirjoitettiin kaikkien osapuolten toimesta
alkuvuonna 2021. Liséksi tehtiin erillinen tutkimuslupahakemus, joka sisélsi opin-
naytetyon suunnitelman, aineistonkeruumateriaalin seka aineistonhallintasuunni-
telman. Eettisyys ja hyvien tutkimuskaytantdjen toteuttaminen oli tarkeda koko
opinnaytetydprosessin ajan. Opinnaytetydprosessissa pitaa huomioida henkil6-
tietojen kasittely. Tama koskee tutkittavan suostumusta, aineistojen, tulosten ja
julkaisujen anonyymiytta. Henkil6tietojen kasittelyssa tulee huomioida, etta tieto-
jen kerddminen, tallennus, sailytys ja havittdminen toteutuu asianmukaisesti.
(Arene, 2017, 7.) Ennen opinnaytetydn toiminnallista osuutta laadittu elékeval-
mennuksen esite toi esille valmennuksen olevan osa toiminnallista opinnayte-
tyota. Esitteessa tuotiin myos ilmi, ettd valmennus sisaltad anonyymin palauteky-
selyn. Palautekyselyn alussa tuotiin ilmi kyselyn tarkoitus, anonyymiys ja aineis-

ton tuhoaminen analysoinnin paatteeksi.

Elakevalmennuksen alussa tuotiin viela suullisesti ilmi elakevalmennuksen ole-
van osa opinnaytetyota ja kerrottiin anonyymin palautekyselyn, havainnoinnin ja
itsereflektion toimivan arviointimenetelmina. Valmennuksessa kaytyjen keskus-
telujen sisaltdjen kerrottiin olevan luottamuksellisia. Erillistéa kirjallista suostu-
musta ei laadittu, koska osallistujille oli kdynyt esitteessa ilmi, etta elakevalmen-
nus on osa opinnaytetyota. Palautekyselyt tuhottiin silppurilla heti aineistonke-
ruun paatteeksi. Sahkopostitse tulleet ilmoittautumiset ja muut yhteydenotot pois-

tettiin heti ilmoittautumisen jalkeen. Opinnéytetydsséa kaytettiin luotettavia lahteita
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ja ne merkittiin Lapin ammattikorkeakoulun opinnéaytety6n ohjeistuksien mukai-
sesti. Valmennuksessa kaytettyjen materiaalien kayttéon oli lupa Vanhustyon

keskusliitolta.

Ohjauksessa haluttiin luoda avoin ja luotettava ymparistd. Teemat ja asiat tuotiin
esille teoriatietoon, tutkimuksiin ja hankkeisiin pohjautuen. Ohjaajina meilla ei ian
puolesta ollut kokemusta elakoitymisesta, joten oli mielenkiintoista kuulla ryhma-
laisiltd omakohtaisia kokemuksia kyseisestad elaméanvaiheesta. Onnistuuko oh-
jaus teoksessa, asiakasohjauksen kerrotaan sisaltdvan monia arvoja ja eetti-
syytta. Naita ovat asiakaslahtdisyys, lapinakyvyys, voimavarojen korostaminen,

myonteisyys, hyddyntaminen, yhteistyd ja kannustus. (Vanska ym. 2011, 80-86.)

7.3 Pohdintaa opinnaytetyosta ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon prosessi oli kokonaisuudessaan pitka ja antoisa. Suunnitelma-
vaihe koettiin tyolaana ja aikaa vievana. Toiminnallinen vaihe oli ajallisesti lyhyt,
mutta sisalsi paljon kaytannon ty6ta, kuten palavereita, materiaalien ja diaesityk-
sen suunnittelua seka laatimista. Toiminnallinen vaihe paattyi valmennuksen to-
teutukseen. Toisaalta pitkdjanteinen suunnittelu mahdollisti toiminnan kaynnisty-
misen nopeatempoisesti. Opinnaytetyota varjosti vallitseva koronatilanne ja tama
aiheutti epavarmuutta kertaluontoisen elakevalmennuksen toteutumiselle. Koro-
natilanne saattoi vaikuttaa myds siihen, etta elakevalmennuksista toteutui vain
yksi kerta. Halukkuutta osallistumiselle olisi saattanut olla enemméan ilman ko-
ronapandemiaa. Tatéa ei voi tietenkdan varmuudella tietdd. Jalkeen pain ajatel-
tuna elakevalmennuksesta olisi voinut tiedottaa myds séhkdpostitse eri tyopaik-
kojen esimiehille. Se olisi voinut vaikuttaa positiivisesti osallistujamaaréaén. Tar-
koituksena oli alun perin jatkaa valmennuksia toteutuneen valmennuskerran li-
saksi, mutta valmennuksen jalkeisena paivana siirryttiin koronan suhteen kiihty-
misvaiheeseen. Tassd vaiheessa syntyi paatds tyytya yhteen toteutuneeseen
valmennuskertaan. Se oli harmillista, koska eldakevalmennus oli onnistunut koke-
mus ja vahvisti aiheen ja toiminnan tarkeyttd. Raportointivaihetta helpotti proses-
sin aikana keratyt muistiinpanot seka niistd koostettu opinnéytetyén kokonaisku-

vaus.
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Koronatilanne sai miettimaan erilaisia vaihtoehtoja kertaluontoiselle eldkeval-
mennukselle. Jatkotutkimuksen kannalta voisi olla mielenkiintoista kokeilla etayh-
teyksin toimivaa eldkevalmennusta. Koronatilanne on lisannyt ihmisten etayh-
teystaitoja, joten se voisi olla varteenotettava vaihtoehto perinteisille fyysisesti
kokoontuville elakevalmennusryhmille. Opinnaytetydn prosessin aikana tuli mie-
leen, kuinka koronatilanne on mahtanut vaikuttaa korona-aikana elakdityneiden
arkeen ja sopeutumiseen. Jatkotutkimusaiheita l16ytyy varmasti useita, koska ela-
koityminen koskettaa monia tana paivana ja ennaltaehkaisevét toimet ovat kes-
kiossa ajatellen kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Liite 1
ELAKEVALMENNUKSEN JULISTE

OLETKO
VALMISTAUTUNUT
TULEVIIN ELAKEPAIVIIN?

Tervetuloa saamaan tietoa ja
ohjausta elakoitymisen
kynnyksella!

TYOTERVEYS LAPPICASSA
16.2 /18.2 /23.2 KLO 16-17
lImoittautuminen sahkopostitse

susanna.nikkila@edu.lapinamk.fi tai
tiina.hangasvaara@edu.lapinamk.fi
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Liite 2
ELAKEVALMENNUKSEN ESITE

SINA TULEVA -
ELAKELAINEN! -

Tervetuloa saamaan tietoa ja ohjausta -
elaksitymisen kynnyksell&!
TYOTERVEYS LAPPICASSA -
16.2 /18.2 / 23.2 Klo 16-17
===
LISATIETOA KAANTOPUOLELLA -

Olemme kolmannen vuoden geronomiopiskelijoita ja jdrjestamme opinnaytetyéna
kertaluontoista elakevalmennusta lahivuosina elakoityville Lappican asiakkaille.

Eldkdityminen on iso elamanmuutos ja siihen olisi hyva valmistautua jo ennalta.
Ohjauksen teemana on mielekas eldma, joka sisaltaa osiot; sosiaalinen verkosto,
osallisuus ja vertaistoiminta. Lisaksi kasittelemme teemoja : mielen hyvinvointi,
vapaaehtoistoiminta ja talous. Ohjauksen padtteeksi annamme tdytettavaksi
anonyymin palautekyselyn, joka antaa arvokasta tietoa ohjauksesta ja sen
tarpeellisuudesta osana opinndytetyétamme.

lImoittautuminen sahkdpostitse:
susanna.nikkila@edu.lapinamk.fi tai tiina.hangasvaara@edu.lapinamk.fi
Osallistujamaara 8 henkild/ tilaisuus. Noudatamme toiminnassa
viranomaismaarayksia ja suosituksia.
Lampimasti Tervetuloa!
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10 vinkkid eldkkeelle jadvdlle

Rakenna oma kasityksesi o Ole utelias
elakelaisyydesta. ja opettele uutta.
Ela arvojesi mukaan Loyda itsellesi yhteiso

ja aseta tavoitteita.

tai useampia.

Noudata paiva- ja
viikkorytmia.

Arvosta ystavia, mutta
hanki myés tuttavia.

Sitoudu johonkin tehtavaan
edes kerran viikossa.

Ole avoin uudelle
eldamanvaiheelle ja sen
tuomille mahdollisuuksille.

® 6 06 0 | 0

Pida huolta itsestasi - seka
mielestad etta kehosta.

e 0|0 O

Ajattele positiivisesti.
Viljele hyvantahtoisuutta
jaian mukanaan tuomaa
viisautta.

(Mukaillen Juhela 2011, Merenmaa 2013 ja Pylkkdnen 2015.)
Suomen Punaisen Ristin Tdyttd eldmdd eldkkeelld -valmennus
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TOIVEITA JA ODOTUKSIA SIDOSRYHMIIN LITTYEN

Odotukset eldkeidssa
Tyokaluja tunnistamiseen ja hallintaan

Eldkkeelle jaddessa vapautuu tydajan verran aikaa. Merkityksen hakeminen
olemassaololle ja kiinnostavan tai mukavan puuhan loytaminen paivien tayt-
teeksi kannattaa tehda rauhassa, itsedaan kuunnellen, Laheiset ihmiset kuulu-
vat tavalla tai toisella naihin kuvioihin, ja toiveita ja odotuksia taytetaan puolin
jatoisin. Yksitoivoo apualapsen hoitoon tai koiran ulkoiluttamiseen. Toinen on
vakuuttunut siitd, etta hanen harrastuksensa on juuri oikea muillekin.

Ei kuitenkaan kannata hypata suin pain vastaamaan muiden odotuksiin. Peli-
saantoja tarvitaan, ja uusiin, vapauden tuomiin tilanteisiin voisi suhtautua
ikaan kuin koeajalla, ennen lopunikaisia sitoumuksia. Antoisia asioita ei kan-
nata pilata marttyyrinkruunuilla.

A. Pohdirauhassa odotuksia

Lahipiirin avun tarpeet ja toiveet

o Keita kuuluu siihen l3hipiiriisi, joka odottaa tai toivoo sinulta apua?
* Mitd ndma toiveet ovat? Oletko varma? Voisitko vield kysya ja tarkistaa?
e Mitka ndista tarpeista ja toiveista ovat sellaisia, joissa voisit eniten olla avuksi?

* Mita tekisit oikein mielellasi?

Voitko tarjoutua tekemaan asioita, jotka tuottavat sinulle suurta iloa ja ovat muille iso apu?
¢ Minka verran haluat tai jaksat auttaa? Millaisissa tilanteissa:

satunnaiset tarpeet, sadnndlliset ja sovitut tilanteet, miten usein, milla varoitusajalla?

® Voitko auttaa l6ytdmaan muun ratkaisun niihin tarpeisiin,
joihin sinun resurssisi tai intosi eivat riita?

Yhdessaolo ja harrastukset

¢ Mika on vanha tai uusi juttu, jota padsette nyt tekemaan
puolisosi tai laheisesi kanssa enemman, kun molemmilla on aikaa?
Mika taas on oma juttusi, jolle haluat turvata mahdollisuudet?

¢ Onko muita yhteisoja tai ihmisia, jotka odottavat sinulta jotain?
Tuntuuko sinusta silta, ettd yhdistys, jossa toimit, ei parjaa ilman sinua?
Mité kohteita on vaanimassa vapautuvaa aikaasi?

¢ Mihin ja miten asetat rajasi?
Mista menoista, tavoista tai vapauksista et halua luopua?

; B f?

d

&

‘ Vanheneminen.fi Tekijéi: Pirkko Kasanen
VARAUDU VANHUUTEEN



36

Lite 4 2(3)
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v ve we

B.) Eldkkeelle jddvin sidosryhmdanalyysi

1. Tunnista sidosryhmasi

Sidosryhmiin kuuluvat ihmiset, joilla on kanssasi jotain
tekemista, joiden suhteen sinulla on odotuksia ja joilla on
odotuksia sinun suhteesi. Esimerkiksi puoliso, lapset, omat
vanhemmat, lahimmat ystavat, asuinalueesi ihmiset, har-
rastusporukka, organisaatio, jossa toimit vapaaehtoisena,
ja miksei yhteiskunta.

2, Mieti sidosryhmasi toiveita

Sidosryhmat odottavat sinulta arkista huoltoa, lapsen-
vahdintaa, paivalliskutsuja, huolien kuuntelua, tai muuta
sellaista. Yrita taas tunnistaa hyvin konkreettisiakin asioita.

3. Pohdi odotuksiasi

Odotat sidosryhmilta tukea ja turvaa, hauskaa seuraa,
kehittymismahdollisuutta ja virikkeitd, motivaation tukea
harrastukseen, tai muuta sellaista. Merkitse alla olevaan
taulukkoon mahdollisimman konkreettisia asioita.

Sidosryhmaanalyysi

4. Arvioi muiden odotukset

Kun olet kirjannut odotuksia puolin ja toisin, voit arvioida
niita. Aloita siitd, mitd muut odottavat sinulta. Merkitse
keskimmaiseen sarakkeeseen mieluiset asiat (M), todel-
liset velvollisuudet (V) ja hankalat asiat (H).

5. Etsi ristiriitoja ja luovia ratkaisuja

Arvioi sitten omia odotuksiasi. Onko oikeanpuoleisessa
sarakkeessa odotuksia, jotka tayttyvat mukavasti samalla
kunitse taytatjonkin sinuun kohdistuvan odotuksen? Enta
l6ytyyko ristiriitoja tai hankalia yhdistelmia? Keskustelussa
voitte [6ytada luovia ratkaisuja.

Q
b

et

Tdma analyyysi kannattaa tehda porukalla. Kutsu
mukaan perhe, ystavapiiri tai harrastusporukka. Kay-
kaa yhdessa ldpi odotuksianne. Ndin paastaan kuvit-
telemasta olemattomia odotuksia,ja l6ydetdan ehka
yllattavia uusia asioita. Tarkeita henkildita voit haas-
tatella yksitellen, jos ryhmatyd ei tunnu luontuvan.

Sidosryhma Mita sidosryhma odottaa sinulta Mita sind odotat sidosryhmalta
lastenlasten vahdintaa, iloista seuraa,
omat lapset henkists tukea apua raskaisiin kotihommiin
ystava N.N. jumppaseuraa matkaseuraa

1 0 O O O | O =]
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Ajankdytto- ja sitoumusmalli

Jos jonkin sidosryhman kanssa on merkittavia odotuk-
sia puolin ja toisin, tarkeimmista asioista kannattaa sopia
yhdessa. Luonnostele oma ajankaytto- ja sitoumusmallisi.

Sidosryhma

Mitka odotukset taytat ilomielin?

Missa voit olla tukena, kunhan sinulle sopii ja ajoissa sovitaan?

Mihin kannattaisi etsia muita ratkaisuja kuin sinun tukeesi perustuvia?

Mitka ajat haluat varjella itsellesi (esimerkiksi tietyt vuorokaudenajat, viikonpaivat tai kuukaudet)?

Palaa néaihin pohdintoihin esimerkiksi vuoden kuluttua.

Oletko loytanyt tasapainon odotuksien keskella?
Onko omiin ja sidosryhmien odotuksiin ja tarpeisiin tullut muutoksia?

2
v
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10 KYSYMYSTA OSALLISUUDESTA

Kymmenen kysymystd osallisuudesta

Téysin Taysin| Lupaus itselleni
samaa eri| Haluanko muutosta nyt?
mieltd mieltd | Tai mité teen eri lailla esimerkiksi elikkeelle jaddessani?

Tunnen, ettd paivittaiset
tekemiseni ovat
merkityksellisia.

Saan myonteista
palautetta tekemisistani.

Kuulun itselleni tarkeaan
ryhmaan tai yhteisoon.

Olen tarpeellinen muille
ihmisille.

Pystyn vaikuttamaan
oman elamani kulkuun.

Tunnen, ettd eldmalldni
on tarkoitus.

Pystyn tavoittelemaan
minulle tarkeita asioita.

Saan itse apua silloin,
kun sita todella tarvitsen.

Koen, ettd minuun
luotetaan.

Pystyn vaikuttamaan
joihinkin elinymparistoni
asioihin.

0000000000 ).

4
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10 KYSYMYSTA OSALLISUUDESTA

Mita osallisuudella tarkoitetaan?

Osallisuus voi olla vaikea asia madritelld, mutta se nakyy
arjessamme, Osallisuus on paatdsvaltaa omassa els-
massa. Pystymme valitsemaan, miten toimimme ja
elamme ymmarrettavassa, hallittavassa ja ennakoita-
vassa ymparistossa. Osallisuus on vaikuttamista esimer-
kiksi ryhmissa, palveluissa asuinymparistossa tai laajem-
min yhteiskunnassa. Osallisuus on myos paikallista, kun
panostamme yhteiseen hyvaan ja saamme toisiltamme
seka annamme toisillemme.

Osallisuus liittyy myds oleellisesti uskoon omista vaiku-
tusmahdollisuuksista.

Millaisia lupauksia tekisin?

Mita mittari kertoo minulle?

Ikaantymiseen liittyy muutoksia, joiden mydta mahdolli-
suutemme osallistua ja tuntea osallisuutta voivat muut-
tua kovastikin. Esimerkkeja muutoksista ovat eldkkeelle
jaaminen, leskeytyminen tai pitkén parisuhteen paatty-
minen ja muutto.

Kymmenen kysymysté osallisuudesta auttaa sinua hah-
mottamaan mitka ovat osallisuuden kannalta vahvuuksia
jamillaista osallisuutta voisit yrittaa vahvistaa.

Voit myds pohtia miten osallisuuden kokemuksesi muut-
tuisi uudessa eldmaéntilanteessa, esimerkiksi eldkkeelle
jdddessa. Onko osallisuutesi nyt vahvasti yhteydessa ty6-
eldmaan? Mitd sen jalkeen ja sen tilalle?

Osallisuutesi mittaamisen lisaksi kannattaa myos miettia
keinoja vahvistaa tai pitaa ylla osallisuutta, silloinkin kun
eldmdantilanne muuttuu. Sitd varten voit antaa itsellesi
lupauksia.

1. Merkityksellisyyden kokemuksia tuo miele-
kds toiminta, jossa voit olla hyddyksi ja tuoda
hyvaa jollekin toiselle.

2, Myonteista palautetta saadaksesisinulla tay-
tyy olla yhteyksia muihin ihmisiin ja mahdol-
lisuuksia osoittaa kykyjasi ja taitojasi.

3. Ryhmiajayhteis6ja on monenlaisia: perheita,
ystavaporukoita, harrastuspiirejd, naapurus-
toja.

4, Jottaolisittarpeellinen, sinun pitaa olla yhte-
ydessa toisiin ja valmiina antamaan muille

esimerkiksi aikaa tai osaamistasi.

5. Emme aina nae ympadrillaimme olevia mah-
dollisuuksia tai uskalla tarttua niihin. Jotta
voit vaikuttaa eldmasi kulkuun, on sinun
ymmarrettava itsellesi ja ympdrillasi tapah-
tuvia asioita seka tarvittaessa pystyttava vai-
kuttamaan niihin.

6. Eldman tarkoituksen loytamiseen ei ole yhta
kaavaa, mutta se liittyy voimakkaasti osalli-
suuden tunteeseen.

7. Tavoitellaksesi itsellesi tarkeitd asioita tar-
vitset vapautta sekd ehkapa palveluita,
taloudellista turvaa, koulutusta ja sivistymi-
sen mahdollisuuksia. Lisédksi tarvitset uskoa
itseesi ja mahdollisuuksiisi.

8. Apua saa tyypillisimmin suvulta, naapurus-
tolta, paikallisyhteisolta. Toisaaltatarjollaon
monenlaisia palveluita, joista on hyva hank-
kia tietoa etukateen.

9. Luottamussuhteenrakentaminenkannattaa,
sillad tutkimusten mukaan vaikeuksien parissa
kamppailevat ihmiset kokevat, ettei heihin
luoteta.

10. Vaikuttaaksesi elinymparistdn asioihin sinun
on hakeuduttava vaikuttamisen paikkoihin
esimerkiksi paikallisyhteisossasi. Vaikutta-
miseen tarvitaan myos elinympariston ja sen
tapahtumien seuraamista.

Testi ju taustatiedot perustuvat Sokra-hankkeessa kehitettyyn kysymyslistaan ja sen tukimateriaaleihin.
&  Lisatietoja Isola & al (2017) Mitd osallisuus on? Osallisuuden viitekehystd rakentamassa. THL tydpaperi 33/2017.
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MERKITYS JA TARKOITUS

Merkitys ja tarkoitus

Toissa ollessaan kukin on osa isompaa kokonaisuutta ja voi siten vaikuttaa asi-
oihin. Miten pystyy vaikuttamaan, kun ei enda kuulu téllaiseen kokonaisuuteen?

Toisaalta voi olla, etta eldkkeelle jadminen vapauttaa merkityksettomalta tun-
tuneesta tyodstd ja mahdollistaa merkityksen etsimisen ja oman tavan vaikuttaa
tarkeisiin asioihin.

Kun jaa pois toistd, on jaljella paljon osaamista ja kokemusta, jota voisi tai halu-
aisi hyddyntaa, mutta missa yhteydessa? Mihin kekoon voi kantaa kortensa, tai
miten organisoida uusi keko? Ja mihin kuuluu, kun ei ole tyohon liittyvaa tiivista
yhteis63, jossa tapahtui "kaikki”?

A. Pohdi merkitystdsi

Merkitys tyossa ja muualla

* Mika oli se tarkoitus, jota tydssasi toteutit?
Mika oli sinun tyosi merkitys?
Mihin asioihin paasit vaikuttamaan?

* Mitd muita asioita pidat tarkeina, vaikka et ole ehtinyt niihin paneutua?
Voisiko niista loytya uusi sisaltd? Miten voisit vaikuttaa?

* \/oitko toteuttaa tyoaikaista tarkoitusta uusin tavoin?

o Loytyyko jokin uusi suurempi merkitys, jonka osaksi asetut?

Identiteetti

e Mika oli téissa sinulle tarkein titteli?
Mita se merkitsi identiteetillesi?
e Kantaako tama myos elakeaikaan?

¢ Kun loydat uusia sisaltdja ja tapoja vaikuttaa, miten se rakentaa uutta identiteettiasi?
Miten esittaydyt uusille tuttavuuksille? Kuka katsoo sinua peilista?

Merkitys ja ihmissuhteet
® Mita ovat tarkeimmat ihmissuhteesi? Vanhat ystavat?
Uudet ystavat ja tuttavat? Perhe ja suku?

¢ Sailyyko osa tydaikaisista ihmissuhteista?
Tuleeko uusista harrastuksista uusia?

* Mitka naista tukevat parhaiten merkityksellisyyden tunnetta ja uutta identiteettiasi?
Keiden kanssa kukoistat ja luot jotain tarkeda?

v
N d
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B. Loydd oma merkityksesi

Valitse tai tunnista asiat, jotka tuovat elamaasi mer-
kitysta. Mieti isoja maailmanparannuskohteita,
jotka ovat sinulle tarkeitd, esimerkiksi Itdmeren
pelastaminen tai kehitysmaiden tyttdjen koulutus.
Huomaa tukea tarvitsevat asiat lahempana, kuten
seuraa kaipaavat vanhukset tai myssyja tarvitsevat
keskoset. Tai tunnista muita itsellesi tarkeita, hyvia
asioita, kuten urheilu, taide, musiikki.

ARVOT

¢ Oletko omimmillasi luomassa asioita?
Vai tuetko mielellasi muita?

¢ Vaivisioitko ja johdat muita luomaan
asioita ja tukemaan tata tyota?

Taytd seuraava ruudukko. Ihanteellista on, jos teet
arvostamiasi asioita tavalla, joka vastaa taipumuk-
siasi ja miellyttaa sinua.

=) MIELTYMYKSET

Mita pidat arvossa ja tarkedna

Mita teet mielellasi

MITA VOIT ANTAA MAAILMALLE

4— TAIPUMUKSET

Missa olet hyva, mita osaat

Ovatko olosuhteet muuttuneet?

Huomaatko arvoissasi muutoksia?

Palaa naihin pohdintoihin esimerkiksi vuoden kuluttua.

Onko sinulle térkeiden kohteiden avun tarve erilaista kuin aiemmin?

Enta oletko loytanyt uusia mieluisia tekemisen tapoja tai taipumuksia, joista et ollut tietoinen?

&
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SYOMISET TASAPAINOON

Syomiset tasapainoon!

Monipuolisen ruokavalion tarkistuslista. Miten ndma asiat toteutuvat omassa syomisessasi?

Homma hallussa Kehitettavaa

Noudatan sadnnollista ateriarytmia ja syon 3-5 tunnin vélein,
esim. aamupala, lounas, péivallinen ja 1-2 valipalaa.

Nautin paivittain erivarisia vihanneksia, hedelmia tai marjoja,
yhteensa vahintaan kuusi kourallista.

Saan riittavasti hyvalaatuista rasvaa, esim. paivittain pari ruokalusikallista kasvi-
6ljya ja 2-3 ruokalusikallista pahkinoita tai siemenid sekd 2-3 kala-ateriaa viikossa.

Valitsen usein taysjyvaviljatuotteita, esim. leivdn, jossa on kuitua yli 6 %,
taysjyvahiutaleista valmistettua puuroa, suosin taysjyvapastaa- tai riisia,
leseita tai taysjyvamyslia.

Suosin rasvatonta tai vaharasvaista maitoa, piimaa, jogurttia,
kermaa tai juustoa.

Kiinnitadn huomiota suolan saantiin: kdytan suolaa ruuanlaitossa sdastelidasti
ja suosin mineraalisuolaa (esim. Pansuola) seké valitsen kaupassa vahemman
suolaa siséltavén vaihtoehdon.

Kaytan sokeria ja sokeripitoisia ruokia ja juomia kohtuudella.

Paivaani kuuluu vaihdellen erilaisia proteiinin ldhteitd, kuten kalaa, broileria,
vihdrasvaisia maitotuotteita, lihaa, papuja, soija- ja kauraproteiingja,
pahkindita tai kananmunia.

Nautin ruuasta, enka tunne huonoa omaatuntoa syémisestani.

I O A O
I A O

Tee tarkistuskierros - loydatko keittiostasi nama elintarvikkeet?

Vahintaan viitta varia erilaisia vihanneksia, juureksia,
hedelmia tai marjoja

Taysjyvaleipaa (kuitua yli 6 %), taysjyvapastaa- tai riisia,
taysjyvahiutaleita, -leseita tai -myslia

Kasvibljyd, vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa
kasvidljypohjaista margariinia seka erilaisia pahkingita

Monipuolisesti kalaa, broileria, kasviproteiineja
(papuja, linsseja, herneita, kauraproteiineja),
lihaa tai kananmunia

Leivdsta, juustosta, leikkeleista tai valmisruoista

eyt . . Tuotteessa oleva
vahasuolaiset vaihtoehdot Sydéinmerkki auttaa
Maitotuotteet vahirasvaisena tai rasvattomana valitsemaan terveellisemmin

ruokakaupassa.

Sokerittomia juomia

OO0 Oodd
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KEVAN OHJEISTUS ELAKETTA HAETTAESSA

> Vanhuuselske

MILLOIN ELAKKEELLE?

Voit jaada vanhuuselakkeelle saavutettuasi alimman

vanhuuselakeian ja kun tydsuhteesi on paattynyt.
Jokaisella ikaluokalla on oma alin vanhuuselakeika.

Vaikka olisit saavuttanut sen, sinun ei ole pakko ha-

kea viela elaketta. Voit jatkaa tyossa ja kerryttaa liséa

elaketta.

Syntymavuosi Alin Eldkkeen kerty-
vanhuuseldkeikd | misen yldikaraja

1954 63v E8v

1955 63 v 3 kk 68v

1956 B3vBkk E8v

1957 63vOkk 68v

1958 B4 v 69v

1959 64 v3kk 69v

1960 B4 vEkk B9v

1961 64 v 9 kk 69v

1962-1964 B5v 70 v

1985~ vahvistetaan vahvistetaan
mydhemmin mydhemmin

Oman vanhuuseldkeikasi voit tarkastaa helposti
Omat elaketietosi -palvelussa.

Julkisella sektorilla tygskentelevilld on edelleen
muitakin elakeikia - henkilokohtainen tai ammatillinen
elakeiké, joista alla tarkemmin.

Henkilokohtainen eldkeika

Sinulla on oma henkilokohtainen vanhuuselakeika, jos

> olet tyoskennellyt julkisella alslla jo ennen vuotta
1993 ja

> julkisen tyonantajan palvelus jatkuu ilman katkoja
henkilokohtaisen eldkeian saavuttamiseen asti ja

»  olet syntynyt ennen vuotta 1960.

Henkilokohtainen elakeikasi voi olla korkeampi kuin
alin vanhuuselakeika, mutta voit kuitenkin jaada elak-
keelle taytettyasi alimman vanhuuselakeian. Jos jaat
elakkeelle ikaluokkasi alimmassa vanhuuselakeiassé,
ennen vuotta 1995 kertynytta elakettasi pienennetaan.
Talloin peruselakkeen karttumisprosentti ajalta ennen
vuotta 1995 muunnetaan 2 prosentista 1,8 prosent-
tiin. Tyossa jatkaminen henkilokohtaiseen vanhuus-
elakeikaan asti siis kannattaa.

Ammatillinen eldkeika
Tietyissa ammateissa toimivilla on edelleen myos alinta
vanhuuselzkeika3 alempia ammatillisia elakeikia.

Kun ammatillisesta eldkeidsta luovuttiin, saivat
niiden piiriin kuuluvat kuntien ja valtion tyontekijat valita,
sailyttavatko he ammatillisen elakeikansa vai vaihta-
vatko yleiseen vanhuuseldkeikaan. Jos tuolloin valitsi
ammatillisen elakeian, se pysyy voimassa elakkeelle
jadmiseen saakka edellyttaen, ettd palvelussuhde jat-
kuu yhdenjaksoisena.

Ammatilliset eldkeiat nousevat asteittain vuodesta
2018 alkaen.

Ammatillinen eldkeika Ammatillinen eldkeika
olisi tayttynyt aiemmilla eldkeuvudistuksen jalkeen*
saannoilla

2018 +3kk

2019 +6 kk

2020 +9kk

2021 +1v

2022 +1v3kk

2023 +1vB kk

2024 +7Tv 9 kk

2025 ja sen jélkeen +2v

“ Ammatillinen elakeika voi kuitenkin nousta enintaan
ikaluokan alimpaan vanhuuselakeikaan.

/2
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n Vanhuuselake

ELAKETTA El TARVITSE HAKEA VIELA
ELAKEIASSA

Eldketta kertyy 1,5 % vuodessa 17 vuoden iast3 alkaen.
Poikkeuksena ovat vuosina 1954-1972 syntyneet, joille
elaketts kertyy 53 vuoden iasta 63 vuoden tayttadmi-
seen 1,7 % vuositybansiosta.

Vaikka olisit saavuttanut alimman elakeikasi, voit
jatkaa tyoskentelya. Mita pidempaan jatkat tyossasi,
sitd enemman eldketta saat.

Tyoskentelysta kertyy lisaa elaketts aina 68
vuoden ikaan asti, ja vuoden 1957 jalkeen syntyneille
tatakin pidempadn.

Jos jatkat tydskentelya vield sen jalkeen, kun olet
tayttanyt ikdluokkasi alimman vanhuuselkeian, elaket-
tasi korotetaan 0,4 prosentilla jokaista lykattya kuu-
kautta kohti.

Eldkkeen maara
Tyodelakeotteelta naet eldkkeesi maaran. Oman tyoela-
keotteesi naet Omat eldketietas! -palvelussa.

Kun suunnittelet eldkkeelle jd3mist3, voit vertailla
elakkeesi maaraa eri ikdvaihtoehdoissa Omat eldketie-
tosi -palvelun laskurien avulla.

NAIN HAET VANHUUSELAKETTA
Vanhuuselaketts tulee aina hakea.

Vanhuuseldkkeesi voi alkaa vasta sen jalkeen, kun
tyosuhteesi on paattynyt. Jos sinulla on toistuvia lyhyt-
aikaisia tyosuhteita, myds niiden tulee paattya ennen
elakkeen alkamista.

Sinun kannattaa irtisanoutua tyostasi hyvissa ajoin.
Suosittelemme, etta jatat irtisanomisilmoituksen tyon-
antajallesi vahintadan kolme kuukautta ennen elakkeesi
alkamisajankohtaa. Nain tydnantajallasi on aikaa hoitaa
palvelussuhteen paattymiseen liittyvat tehtadvat hyvis-
53 gjoin ennen eldkkeesi alkamista.

Jos kuitenkin jaat vanhuuselakkeelle vasta taytet-
tyasi elakkeen kertymisen ylaikarajan, vanhuuselakkeen
saaminen ei edellyta tydsuhteen paattymista.

Voit hakea vanhuuseldketta aikaisintaan kuusi
kuukautta ennen eldkkeelle siirtymista Omat eldketie-
tosi -palvelussa. Samalla hakemuksella voit hakea myos
kansanelaketta, valitamme hakemuksesi Kelaan.

Muista tarkistaa etukateen tydeldkeotteesi tiedot
Omat elaketietosi -palvelusss, silla eldkkeesi maard
lasketaan niiden mukaan.

Vanhuuseldke alkaa aina kuukauden alusta. Elak-
keesi voi siis alkaa aikaisintaan eldkeikasi tayttamista
seuraavan kuukauden alusta. Eldke voidaan myos
mybntaa takautuvasti kolmen kuukauden ajalta.

Jos et voi kdyttdd Omat eldketietosi -palvelua, voit
hakea eldketta kirjallisesti. Hakemuslomakkeeen voit
tulostaa Kevan verkkosivuilta. Postita hakemus osoit-
teeseen Keva, 00087 KEVA.

) PALVELEMME SINUA

Omat eldketietosi -palvelu www.kevafi/elaketietosi

Eldkeneuvonta p. 020 614 2837

Postiosoite 00087 KEVA
Keva Elakeneuvoja www.facebook.com/kevaelakeneuvaja
www.kevafi 272
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Palautekysely

Taman palautekyselyn tarkoituksena on saada tietoa kertaluontoisen eldkevalmennuksen
tarpeellisuudesta, siséllén kattavuudesta ja kehittdmistarpeista. Kysely on anonyymi ja sita
kdytetdan toiminnallisen opinndytetyon arviointimenetelmana. Kyselylomake havitetaan
analysoinnin paatteeksi.

Elakditymiseeni on aikaa

O Alle 6kk
O 712kk
O Yli vuosi

Valitse seuraavissa kysymyksissa itsellesi sopivin vaihtoehto
1= Taysin eri mieltd; 2= Jokseenkin eri mieltd; 3= En samaa, enka eri mieltd; 4= Jokseenkin samaa mielts;
5= Taysin samaa mieltd)

Sain valmennuksessa uutta tietoa elakkeelle varautumisesta.

1 2 3 4 5

Tdysin eri mieltd O O O O O Téysin samaa mielta

Aiheet olivat hyodyllisia.
1 2 3 4 5

Taysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/e/1 FAIpQLScFinxNtw8MsgrgL9eVwhfpXNxelVRIO30BSOpMHRILDgYtbw/viewform 1/3
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Naita aiheita jain kaipaamaan valmennuksessa.

Oma vastauksesi

Sain riittavasti lisémateriaaleja.

1 2 3 4 5

Téysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielta

Valmennuksen kesto oli riittava.

Taysin eri mielta O O O O O Téysin samaa mielta

Osallistujien maara oli sopiva.

Taysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielta

Olin tyytyvainen ryhmanohjaajien toimintaan.
1 2 3 4 5

Taysin eri mielta O O O O O Tdysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/e/1 FAIpQLScFinxNtw8MsgrgL9eVwhfpXNxelVRIO30BSOpMHRILDgYtbw/viewform 2/3
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Suosittelisitko varaudu eldkkeelle -valmennusta ystavillesi/tuttavillesi?

[] Kylia
D En

[] Enosaasanoa

Kehittamisideoita eldkeohjaukseen?

Oma vastauksesi

Ala koskaan laheta salasanaa Google Formsin kautta.

Tama lomake luotiin verkkotunnuksessa Lapin ammattikorkeakoulu. llmoita v&arinkaytosta

https://docs.google.com/forms/d/e/1 FAIpQLScFinxNtw8MsgrgL9eVwhfpXNxelVRIO30BSOpMHRILDgYtbw/viewform

3/3



