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Ikddntyvien elimidntaidoissa kiteytyy eliminkokemuksen
moni-ilmeisyys

Suvi Fried ja Ilka Haarni

Mielen hyvinvoinnin merkitys idkkdiden koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on viime
vuosina tullut huomatuksi aiempaa paremmin.
Vuoden 2013 Gerontologian oppikirjaan lisit-
tiin ensi kertaa oma lukunsa mielenterveydesti
(Saarenheimo 2013) ja idkkdiden mielen hyvin-
voinnin kysymyksid on 2000-luvulla nostettu
esiin muissakin teoksissa (Saarenheimo 2003;
Raitanen ym 2004; Heimonen & Pajunen
2012). Vanhusty6én kiytinnon kehittimis-
tyossi Raha-automaattiyhdistyksen (nyk.
STEA) Eloisa iki -ohjelma on tuottanut tie-
toa idkkiiden mielenterveyden edistimisestd ja
psykososiaalisesta tuesta vuodesta 2012 alkaen.
Mielen hyvinvointiin liittyvit teemat ovat toki
olleet mukana ikddntymisen tutkimuksissa jo
hyvin tovin. Iikkididen psyykkisistd selviyty-
miskeinoista ja ihmisend kasvun mahdolli-
suuksista on ollut tarjolla tietoa jo pidempiin
(esim. Ruth & Coleman 1996).

Kotimaisissa tutkimuksissa esimerkiksi el4-
miin tarkoituksellisuuden (Read 2013; Read &
Suutama 2008), myonteisen eliminasenteen
(Eloranta ym 2013; Pitkéld ym 2004; Tilvis ym
2012) ja mielen haavoittuvuuden (Sarvimiki
ym 2010) ndkékulmien kautta on kisitelty idk-
kdiden mielen hyvinvointiin yhteydessi olevia
tekijoitd. Eldimén tarkoituksellisuuden niké-
kulmaa on sovellettu kdytinnén vanhustyo-
hon esimerkiksi idkkdille suunnatussa oppaas-
sa (Laine 2013) ja ryhmitoiminnassa (Laine
ym 2014). Elimankokemuksen merkitys idk-

kididen mielen hyvinvoinnille nostettiin esiin

esimerkiksi Eldimin konkarit -kirjoituskilpai-
lussa (Haarni 2013) ja idkkiiden mielen hyvin-
vointia koskevissa haastatteluissa on pohdittu
my0s elimin tarkoituksellisuuden kokemuksia
(Fried 2015).

Ikiinstituutin Eldméntaidon eviit -hanke
(Eloisa ikd, RAY/STEA 2015-2017) jérjesti
keviilld 2016 iikkiille suunnatun Elimin-
taidot esiin -kampanjan (www.elamantaidot-
esiin.fi) tavoitteenaan nostaa nikyviin vanho-
jen ihmisten mielen hyvinvointia ja sithen liit-
tyvid osaamista. Tamin kirjoituksen tavoittee-
na on kuvailla ja jisentdd kampanjaan tulleita
vastauksia ja heritelld keskustelua mielen hy-
vinvoinnin edistimisen mahdollisuuksista osa-
na vanhustyoti.

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisen mah-
dollisuudet ovat viime vuosina olleet laajasti
esilld julkisuudessa. Tietoisuustaidoista, myoti-
tunnosta ja vaikkapa myonteisyydestd puhumi-
nen ovat 16ytineet tiensi paitsi mediaan myds
esimerkiksi koulu- ja tyShyvinvoinnin edisti-
misen areenoille (Uusitalo-Malmivaara 2014).
Monet myonteisen vahvistamisen ja tunne-
taitojen kehittdmisen keinot vaikuttavat olevan
sovellettavissa myos idkkdiden parissa tehti-
vidn mielen hyvinvoinnin edistimisen ty6hon
(Ho ym 2014; Proyer ym 2014; Ramirez ym
2014). Iikkdiden mielen hyvinvoinnin edisti-
misessd on kuitenkin syytd huomioida myds
ikderityisid kysymyksii.

likkiiden mielen hyvinvoinnin edistdmisen
erityisyyttd on eliminkokemuksen arvon tun-
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nistaminen. Elimiéntaidot esiin -kampanjassa
tihdn pyrittiin elimintaitojen kisitteen avulla;
huomio suunnattiin osallistujien elimankoke-
muksen tuomaan osaamiseen.

Tikkiiden eliménkokemukseen perustuvia
elimintaitoja on aiemmin kdsitelty esimer-
kiksi vanhojen ihmisten elimédnoppien nuo-
remmille jakamisen (Pillemer 2011) ja viisau-
den (Edmondson 2015) nikokulmasta. Karl
Pillemer kerisi yli tuhannelta amerikkalaiselta
idkkdaltd eliminohjeita, jotka jakautuvat kuu-
den eri teeman alle yhteensi 30 "oppitunniksi”
elimistd. Oppitunnit sisiltivit vanhojen ih-
misten kokemustietoa esimerkiksi yhdessi eld-
misestd, ikddntymisen taiasta ja myonteisestd
suhtautumisesta. Ricca Edmondson puolestaan
pohtii vanhuuden merkityksien kautta yhtadltd
viisauden merkitystd ja arvoa laaja-alaisesti eri
tieteiden nidkokulmasta. Toisaalta hin nostaa
esiin erilaisia idkkiiden eliminkokemukseen
perustuvan viisauden ilmentymii gerontologi-
sen tutkimuksen piirissi. Edmondson kuvailee
sekd idkkiisiin kohdistunutta vihittelyd ettd
arvostavaa suhtautumista idkkiiden elimilleen
ja kokemuksilleen antamille merkityksille. Hin
ehdottaa, ettd avoimuus idkkiiden viisaudelle
johdattelisi huomiota heidin sellaiseen taita-
vuuteensa, joka on hyddyksi kaikille. Tillainen
avoimuus tarkoittaisi huomion kohdistamista
idkkdiden sanomisiin ja tekemisiin sekd tunnis-
tamaan niissd vélittyvd kaikille arvokas eldma-
nymmarrys. (Edmondson 2015.)

Eldmintaidot mielen hyvinvoinnin
tukemisen kiytinteind

Elimintaito-késitteen kiytt6 on viime vuosina
yleistynyt, mutta sen merkitys ei ole kuitenkaan
vield vakiintunut. Ensinndkin eliméntaitokir-
jallisuus viittaa laajaan kirjoon opas- ja muuta
kirjallisuutta, johon kuuluu ns. self-help -kirjoja,
mutta myo6s filosofisia teoksia ja kdytinnollisid
oman hyvinvointiin liittyvid oppaita. Toisaalta
elimintaitojen kisitettd kiytetddn esimerkiksi
koulu- ja opintomaailmassa jisentimiin
erilaisia elimissd tarvittavia kiytdnnollisid,

sosiaalisia ja psyykkisid taitoja. Elimintaitojen
vol ymmirtdd merkitsevin siis muitakin kuin
mielen hyvinvoinnin taitoja. Tdssd kiinnostus
kohdistuu kuitenkin nimenomaan mielen hy-
vinvoinnin ilmiéon, joten tarkastelemme eld-
mintaitoja mielen hyvinvoinnin nikékulmas-
ta. Elimiéntaidoilla tarkoitetaan tdssi erilaisia
mielen hyvinvoinnin periaatteita, oivalluksia ja
kiytintojd, joita ihmiset soveltavat eldmissidn.
Elimidnkokemuksen my6ti kertynyt osaami-
nen ja selviytymiskeinot ovat erityisesti iakkail-
le keskeinen elimintaitojen perusta.

Suomendkielisessi tutkimuskirjallisuudessa
elimintaitojen kisitettd on kiytetty vasta aika
vihin. Englanninkielisessd tutkimuskirjalli-
suudessa 16ytyy ainakin kolme tulkintaa, joiden
avulla kisitettd voi jasentdd: 1) elimintaidot
elimiin suhtautumisen taitona onnellisten ih-
misten elimissd (Abbe ym 2003); 2) ikdinty-
vien itseavun taidot (Cramm ym. 2012) seki
3) terveyteen ja hyvinvointiin liittyvit eliméin-
taidot (Hodge ym 2012; WHO 1999; Tekry
2005). Elimintaidot elimddin subtautumisen
tapana (art of living) merkitsevit tulkintam-
me mukaan eliminfilosofiaa ja asennoitumista.
Elimintaidot itseavun taitoina (self manage-
ment) merkitsevit kiytinnollisid oman hyvin-
voinnin ylldpitimisen taitoja ja selviytymiskei-
noja. Terveyteen ja hyvinvointiin liittyvit eli-
mantaidot (life skills) puolestaan merkitsevit
tulkintamme mukaan monenlaisia elimassi
tarvittavia kdytinnoéllisid, sosiaalisia ja psyyk-
kisid taitoja.

Eldmintaidoilla voi siis viitata henkistd hy-
vinvointia koskevaan osaamiseen ja nikemyk-
siin sekd niistd kumpuaviin hyvinvoinnin ko-
kemuksiin ja tuntemuksiin. Elimiéntaitoja ovat
my6s mielen hyvinvointia ylldpitavit tai edis-
tavit konkreettiset taidot.

Tdkkiiden kuvaamia elimintaitoja voi mie-
lestimme tarkastella esimerkiksi taitoina, jot-
ka tekevit elimisti itselle sopivaa ja soljuvaa.
Eldma voi olla rankkaa, mutta elimintaitojen
avulla sen kddnteissid selviytyy. Eldimi tuntuu
hyviltd ja mielekkailtd, kun sitd sujuvoittaa
elimintaidoilla. Tastd nikokulmasta elimin-
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taitojen ytimeksi voi midritelld sellaiset oival-
lukset sekd tavat toimia ja asennoitua, jotka
vahvistavat tai tukevat ennen kaikkea pidem-
pikestoista hyvinvointia.

Eldmintaidot esiin -kampanja idkkdiden
elimintaitojen esiin kutsujana

Elimintaidot esiin -kampanjassa kutsuttiin
elikeikiisid kertomaan ikddntyessd tirkeiksi
koetuista elimintaidoista. Kampanjaan saat-
toi ldhettdd elimintaitoja facebook-ryhmissi,
sihkopostilla ja postitse. Osallistujien kesken
arvottiin pienid palkintoja.

Kampanjan tausta-ajatuksena oli pyrkimys
nostaa esiin ikddntyvien ihmisten elimin-
kokemusta sekd mielen hyvinvoinnin osaamis-
ta. Kampanjalla haluttiin kannustetaa ikddn-
tyvid itseddn huomaamaan omaa osaamistaan
ja eldmdssd selviytymisen taitoja sekd tarjota
yhteiskunnallista nikyvyyttd ikddntyvin vies-
tén moninaisille eliméntaidoille. Kampanjan
sanoituksella pyrittiin my6s arkipdiviistimadin
puhetta mielen hyvinvoinnista ja herdttimdin
monipuolista, erityisesti myonteistd keskuste-
lua.

Elimintaitojen kdsitteen kiytt6é perustuu
monivuotiselle hanketydlle ikddntyvien mie-
len hyvinvoinnin parissa. Tyossd kertyneiden
haastattelu- ja muiden aineistojen valossa eld-
minkokemukseen perustuvien elimintaito-
jen merkitys mielen hyvinvoinnin perustana
on ikddntyvien joukossa selked (Haarni 2013;
Heimonen & Fried 2015).

Kampanjakysymys kuului: miki elimin-
taito tuo ikdintyessi iloa, voimaa tai mielek-
kyytta? Mukaan haastettiin elikeikiisten ohella
my0s erilaisia organisaatioita kuten hoivakoteja
ja elakeldisyhdistyksid, ja eliméntaidoista kes-
kustelemisen tueksi tuotettiin vinkkivihko
(Fried & Haarni 2015). Vihkosessa oli kolme
ehdotusta elimantaitokeskustelujen toiminta-
tavoiksi: elimintaitojen bingolotto virittdimain
ja sanoittamaan keskustelua; eliméntaitojen
puu kartoittamaan ja kokoamaan elimin-
taitojen moninaista kirjoa; seki eliminohjeen

kiteyttiminen huoneentauluksi muistuttamaan
elimintaidosta, jota haluaa vaalia. Bingoloton
ruudukossa oli valmiina 41 eliméntaitoa ja yksi
ruutu oli jitetty tyhjiksi osallistujan omia eld-
mantaitoja varten.

Kampanjan nikékulma ja lihestymistapa
tarjoavat uudenlaista tietoa idkkdiden mielen
hyvinvointia koskevasta osaamisesta. Aiemmat
idkkiiden mielen hyvinvointiin liittyvit ra-
portoinnit ovat perustuneet lomakekyselyihin,
haastatteluihin tai eldiméinkulullisiin kirjoituk-
siin. Kampanjassa huomio kohdistettiin nyky-
hetkeen ja pyrittiin nostamaan elimintaitojen
kautta esiin osallistujien oma toimijuus suh-
teessa hyvinvointiin ja selviytymiseen.

Elimintaitoja koskevia keskusteluja jér-
jestivit mm. hoivakodit, elikeldisyhdistykset,
kunnat, kerhot ja seurakunnat seka esimerkiksi
yksi blogisti, joka kutsui seuraajiaan kertomaan
elimidntaidoista ja ldhetti vastaukset kampan-
jaan. Yhteensd kampanja kerisi 830 luettavis-
sa olevaa eri elimintaitoa. Niistd 41 oli bingo-
lottoruudukosta, joten vastaajat tai heidin
avustajansa tuottivat itse 789 erilaista elimin-
taitokirjausta.

Tarkastelemme seuraavassa millaisia eld-
mintaitoja kampanjan osallistujat kuvasivat
ikddntyessd tirkeind: mitd 2010-luvun idkkai-
den keskuudessa nostetaan esiin eldiméintaitoi-
na? Lihestymme kampanjavastauksia aineis-
toldhtdisen sisdllénanalyysin keinoin (Eskola
& Suoranta 2008). Tavoitteena on luokitella
ja ryhmitelld eldmintaitoja, tarkastella niiden
kirjoa.

Toimintaa ja suhtautumista
— monipuolisuutta ja kiteytyksid

Elimintaitojen kirjo vastauksissa oli laaja.
Monimutkaistuvassa maailmassa eliméntai-
tojen monipuolisuus on seki ilahduttavaa ettd
ymmirrettivid. Vastauksissa heijastuu myos
vastaajien moninainen elimi sekd eliminko-
kemukset. Osa vastauksista kertoo jo lapsuu-
dessa ja nuoruudessa saaduista tai 16ydetyisti
opeista, osa viime aikojen oivalluksista. Osa
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vastauksista oli pidempid kuvauksia, mutta
suuri osa muutaman sanan pituisia kiteytyk-
sid tai valmiita sanontoja, kuten "ain laulain
tyotis tee” tai "aamu on iltaa viisaampi’. Osa
vastaajista kuvaa eldmintaitojen rakentumista
tai oppimista tarinoinnin avulla: ”Oszan ifsel-
leni 80-vuotislahjaksi Leijona-sihkiskootterin!
Ja punaisen tietenkin. Se on minun energiavari-
ni. Selkdni takia en jaksa kivelli pitkii matko-
Ja, mutta kolmipycriiselld skootterilla pidsen ki-
vasti litkkumaan. Leijona-skootterin vaubdiksi
minulle riittdd 15 km tunnissa. Ei ole endd kiire
mibinkddn’.

Vastauksissa erottuu kaksi eldimintaitojen
kuvailun kohdetta: yhtdiltd tekeminen tai toi-
minta kuten litkunta, harrastukset ja ihmissuh-
teiden hoitaminen, toisaalta eliméén, tapahtu-
miin tai tuntemuksiin liittyvd suhtautumisen
tai asennoitumisen tapa. Vastauksissa kuvat-
tiin usein kiteytyksenomaisesti pelkkid tekemi-
sen lajeja ja tyylejd. Tdlloin vastaukseksi riittdd
muutaman sanan tiivistys. Téllaisia vastauksia
olivat esimerkiksi "zerveys; hengittaminen, syé-
minen ja nukkuminen. Ruisleipd ja meijerivoi”,

»

" haitarinsoitto”,” omien asioiden hoito” ja” hiljaa
kaveleminen”. Toisaalta myos suhtautumiseen
ja asenteeseen liittyvien vastausten joukossa oli
runsaasti kiteytyksid kuten "epdvarmuuden sie-
timinen”,” pdivi kerrallaan” tai” eteenpdin mene-
minen’”.

Kiteytykset ja kliseiset sanonnat voi tulkita
osin kampanjamateriaalin ja erityisesti vinkki-
vihkon bingoloton viitoittamaksi vastaustavak-
si, mutta toisaalta ne sisiltivit ytimekkidssi
muodossaan usein paljon olennaiseksi koettua.
Kampanjan merkeissi kiydyissi keskusteluissa
ilmeni, ettd tiiviit viestit olivat monesti hyvin
harkittuja yhteenvetoja koetun elimintaidon
perusvireestd. Vastaajan saattoi olla helpompi
tukeutua valmiisiin sanontoihin kuin muotoil-
la asiaa itse.

Aineistokokonaisuuden valossa on ilmeis-
td, ettd jokaiseen péivddn sisiltyy niin pienem-
pid kuin suurempiakin elimintaitoja. Vain pie-
ni osa vastauksista erittelee mika elimintaito
tuo iloa, voimaa tai mielekkyyttd, mutta vas-

tauksista voi péitelld, ettd mielekkyyttd l6ytyy
arjesta ja konkreettisesta tekemisestd ja toisaal-
ta esimerkiksi omasta aikataulusta ja vapaudes-
ta. Kotityot, esimerkiksi ruuanlaitto ja puu-
tarhatyGt tarjoavat myds mielekistd tekemis-
t4, samoin liheisten hoivaaminen. Vastauksissa
nousi esiin myos liikkeelle lihteminen, asioi-
den hoitaminen, antoisat harrastukset seki
muiden pariin lihteminen. Iloa toivat arjen
pienetkin asiat, kiitollisuus arjessa hyvin ole-
vista asioista sekd asioiden suhteellistaminen.
Huumorin merkitys arjen mielen hyvinvoin-
nin kannattelijana kivi my6s ilmi lukuisista
vastauksista.

Aineistosta voi 16ytdd myos suhdetaitojen
juonteen. Suhde itseen nousee vastauksissa
nakyviin esimerkiksi itsetuntemuksen ja itsen
hyviksymisen elimintaitoina. Laheisiin suh-
teisiin liittyvid elimintaitoja vastauksissa on
eritelty kahdestakin nikokulmasta: yhtddltd
myonteisten suhteiden vaalimisen kannalta ja
toisaalta kuormittavista suhteista irrottautu-
misen kannalta. Mys yleiset moninaisuuden
hyviksymisen, kiytoksen ja huomaavaisuuden
elimintaidot nikyvit aineistossa.

Kun kampanjavastauksia tarkastelee mie-
len taitojen nidkokulmasta, mydnteisen asen-
teen asemaa vastausten joukossa ei voi olla
huomaamatta. Eliméin, tapahtumiin ja mui-
hin ihmisiin my6nteisesti suhtautumisesta ker-
tovat lukuisat vastaukset yhtd lukuisin sdvyin.
Ystivillisyydestd positiiviseen ajatteluun, luot-
tamuksesta kirsivillisyyteen vastauksissa hei-
jastuu myonteisen suhtautumisen kirjo. ”Ei
mikkdd asia oo niin hankala, ettei se jotenkin jir-
Jesty.” Vastauksista huomaa, ettd eliminkoke-
mus on tuonut suhteellisuudentajua ja perspek-
tiivid asioihin. Niistd vilittyi luottamus omiin
elimintaitoihin ja siihen ettd ratkaisut ajan
my6td 16ytyvit. Myonteisyyden elimintaidot
vaikuttivat olevan vastaajille keskeinen voiman
lihde.

Koko aineistoa luonnehtii siis vastausten
jakautuminen kahteen erilaiseen kategoriaan:
toimintaa ja tekoja kuvaaviin vastauksiin ja
toisaalta asennoitumista ja suhtautumista
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koskeviin vastauksiin. Vastausten sisiltoluok-
kien osalta aineiston voi puolestaan jakaa kuu-
teen luokkaan, jotka esitellddn seuraavassa.

Kiytinnoélliset elimintaidot

Kiytinnollisten elimintaitojen luokka koos-
tuu arjen sujumiseen liittyvistd taidoista. Ne
vaihtelivat yksilsllisesti, mutta sijoittuivat usein
kodin piiriin tai lihiympiristd6n. Esimerkiksi
ruuanlaitto ja puutarhatydt, mutta toisaalta
myo6s arjen pienet valinnat nostettiin vastauk-
sissa esiin.”Se voi olla pieni asia. Vaikka etti pii-
see omin jaloin vessaan. Silld jaksaa taas”, toteaa
yksi vastaaja. ”Kotona on kaikenlaista tekemis-
td ja kun saa jonkun asian tehtya tulee itsellekin
hyvi mieli”, kertoo toinen.” Pihkindnsdirkijilli
saa avattua tiukan kierrekorkinkin” , huomauttaa
yksi vastaaja ja saa lukijan pohtimaan, milla ta-
solla kommentti on esitetty.

Itsestd huolehtimisen elimintaidot

Itsestd huolehtimisen taidot sisilsivit litkun-
taan, terveydesti huolehtimiseen ja esimer-
kiksi ravintoon liittyvid taitoja ja ohjeita. Esi-
merkiksi litkuntalajivastausten laaja kirjo ker-
too myos siitd, ettd vastaajat ovat 18ytineet
itselleen sopivia ja mieluisia lajeja. Moni vas-
taaja nosti omien tarpeiden kuuntelemisen ja
itselle mieluisien valintojen tekemisen esiin:
” Piivdunet” mainitsi yksi vastaaja tirkeiksi, ja
toinen kertoi, ettd "aamuisin omassa nurkassa la-
tautuu, jalat ylhidlla ja neuloo, tai lukee”.” Lihde
ulos, nelji seindd eivit ole kalterif’, opastaa kol-
mas vastaaja. "Hemmottelu: hieronta ja jalka-
hoidof”, esittelee erids vastaajista itsestd huo-
lehtimisen tekoja.

Vuorovaikutuksen taidot

Niin ldheiset kuin ystivilliset suhteet mui-
hin ihmisiin nousivat aineistossa esille taitoa
vaativina. ”Oma-aloitteinen tiytyy olla, ndin se
sosiaalisuus kasvaa”, havainnoi yksi vastaajista.
?Kun antaa myénteistd huomiota: tervehtii, ky-
selee kuulumisia, niin saa itsekin myénteistd huo-
miota”, kiteyttdd toinen vastaaja vastavuoroi-
suuden merkitystd.”Auttaminen on hyvi taito”,

huomauttaa kolmas. "En yritd muuttaa ketiin
ihmistd. Jokainen saa pitdi omat mielipiteensd”,
kommentoi erds vastaajista. Aineisto sisilsi
my0s useita mainintoja rakastamisesta tirked-
nd elimintaitona. Myo6s ”joustavuutta pitid loy-

.y

tya .

Elihtymisen taidot

Arjen ja ihmissuhteiden sujuvuuden sekd itses-
td huolen pitimisen rinnalle aineistossa nousi
esiin elimysten direen hakeutumisen taidon
tirkeys. Vastaajat kertoivat esimerkiksi musii-
kista, teatterista ja runoista mutta myGs mat-
kustamisesta ja luonnosta elihdyttivind, virkis-
tivind, palauttavina ja lohduttavina voimava-
rojen ldhteind, joita he tarvitsevat ja haluavat.
"Maalaaminen tuottaa valtavan suurta tyydy-
tystd ja iloa.” Lukuisia mainintoja sai erityisesti
pienten seikkojen huomaamisen taito: ”7e/kkdi
Jarvelld, valkovuokot, ensimmidiset nuput puu-
tarbassa — ei sen tarvitse olla tuon kummempaa!
Pienet asiat ovat kaikkein tirkeimpia.”

Hengelliset elimintaidot

Kampanjavastusten joukosta voi erottaa myos
hengellisten elimintaitojen luokan. Esimer-
kiksi iltarukous, “kaikki radiosta tulevat har-
taudet” ja luottamus elimdin kuvaavat nditd
elimintaitoja. "Mitd vanhemmaksi elid, siti
suuremmiksi muuttuvat kysymykset, vastaukset
polttavammiksi. Mutta vain, jos niitd efsii”, to-
teaa yksi vastaaja.

Mielen taidot

Mielen taidoiksi tulkittavien eldmintaitojen
kirjo oli aineistossa laaja. On ymmirrettivii,
ettd mielen taidot kuten muutkin eldiméintaidot
ovat yksilollisesti elimankulussa muotoutuvia,
mutta aineistosta on eroteltavissa my9ds toistu-
via ja vastauksissa kertautuvia mielen taitojen
teemoja. Niité olivat ensinnikin myénteisyyden
taidot kuten optimismi, positiivinen asenne, ilo
ja kiitollisuus tai innostumisen ylldpitdminen.
”Kirjoitan kalenteriini joka piivi yhden iloisen
mietteen”, ilmoitti yksi osallistuja.
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Toinen vastauksista erottuva mielen taito-
jen ryhmd sisilsi szressinhallintaan ja joustavuu-
teen liittyvid taitoja, kuten vatvomisen tai mu-
rehtimisen vilttdmistd, kiireettomyytté, leppoi-
suutta, kirsivallisyyttd ja sinnikkyyttd. "Ei e/d-
md aina helppoa ole, mutta opi epionnistumisis-
ta”, totesi erds vastaajista. Resilienssin eli mie-
len kimmoisuuden taitoja kuvattiin aineistos-
sa muun muassa seuraavanlaisin sanoituksin:
sopeutumista, sinnikkyyttd, avoimuutta ja en-
nakkoluulottomuutta, suhteellisuudentajua ja
luottamusta. "Asiat jirjestyvir” muistutti yksi
vastaaja.” Elimd on hyvéiksymistd”, kommentoi
toinen. "Eldmdd pitii rakentaa timdin pdivin
mahdollisuuksista”, kiteytti kolmas.

Kolmantena mielen taitojen ryhmind ai-
neistosta nousee esiin ifsemyotatunnon tai sisdi-
sen myétitunnon taitojen kirjoa: itsen kuunte-
lun, itsen hyviksymisen ja esimerkiksi itsed
koskevan armollisuuden mainintoja. "I#sensa
arvostaminen on tirked elimdintaito” kirjoitti
erds vastaaja. "Ifsensd tunteminen ja armabhta-
minen” puolestaan viittaa suoremmin sisdiseen
myotituntoon.

Vield neljinneksi mielen taitojen ryhméksi
tunnistimme funteiden kanssa toimeen tulemi-
sen taidot. Niistd kertoivat maininnat esimer-
kiksi rauhallisuudesta, irti padstimisestd, kat-
keruuden varomisesta tai epdvarmuuden kes-
tamisesta. " Anteeksintamattomuus, se on kuorma.
Ei sellaista kannata koko elimad kantaa”, huo-
mautti yksi vastaajista, kerraten monen muun
vastaavia pohdintoja. "Ikdvd woi olla hyvi. Se
tuo muistoja ja itkun jilkeen on hyvi olla”, kir-
joitti eris vastaaja.

Eldmaintaitojen kokonaisuus
Eldmantaidot esiin -kampanjavastauksissa

Kaikkien sisallollisten luokkien kohdalla on
tunnistettavissa sekd niihin liittyvid tekoja tai
toimintaa ettd asennoitumisen tai suhtautumi-
sen tapoja. Kaytinnélliset sekd itsestd huolehtimi-
sen elimintaidot esiintyvit vastauksissa kuiten-
kin piiasiassa toiminnallisina, vuorovaikutuk-
sen, elihtymisen ja hengellisyyden elimintaidot
melko tasapuolisesti toimintaan ja suhtautu-
miseen liittyvind, ja mielen taidot useimmiten
suhtautumiseen painottuvina. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Esimerkkeja vastauksissa esiintyvista eldamantaidoista toimintana ja asenteena sisallon

mukaan luokiteltuna.

Teot ja toiminta

Suhtautuminen ja asenne

Kaytannolliset taidot

Itsesta huolehtimisen
taidot

Vuorovaikutus-taidot

Elahtymisen taidot

Hengelliset
elamantaidot

Mielen taidot

Harrastustaidot, kodinhoitotaidot,
|aheisen hoitamistaidot

Liikunta, ravinto, hemmottelu,
muiden seuraan hakeutuminen

Huomion antaminen, yhteydenotot
ja kiintymyksen ilmaisu

Luontoon ja kulttuuriin
paneutuminen, huomion
kiinnittaminen arjen yksityiskohtiin

Rukous, hartaus, hengellinen

musiikki

Meditaatio, kirjoittaminen,
uusien asioiden tietoinen
oppiminen, murheista puhuminen

Aloitteellisuus, aikaansaaminen,
kekselidisyys

Suunnitelmallisuus, kurinalaisuus,
vastuu itsesta

Ystavallisyys, huomaavaisuus,
auttaminen, joustavuus

Avoimuus, huomion suuntaaminen

Luottamus, usko

Myonteisyys, karsivallisyys,
kiitollisuus, avarakatseisuus,
joustavuus, kiireettémyys
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Elimintaidot ovat elimdnymmarrysti ja ja kumppaneiden (2012) mukaan jisentdd
eliminkdytintojd psyykkisten perustarpeiden eli autonomian ko-
kemuksen, kyvykkyyden ja ibmissubteiden kautta.
Vanhojen ihmisten elimintaidoissa on kyse = Maailman terveysjirjest6 WHO:n kuvaamat
eliminkokemukseen perustuvasta osaamisesta  viisi elimintaitojen teemaa ovat 1) padtoksen-
tai viisaudesta, joka vahvistaa ja yllapitid hyvin-  teko ja ongelmanratkaisu; 2) luova ja kriitti-
vointia. Vastaukset havainnollistavat elimin- nen ajattelu; 3) viestintd ja vuorovaikutustaidot;
taitojen viittaavan 2010-luvun idkkiille ylei- 4) itsetictoisuus ja empatia ja 5) tunteiden ja
sesti arkielimdn sujumiseen, mutta monessa  stressin kanssa selviytyminen (WHO 1999;
mielessd juuri mielen hyvinvoinnin yllipitoon — Tekry 2005). Elimintaidot esiin -kampanjan
ja vahvistamiseen. Niin voi toki kampanja- vastaukset sisilsivit monia samantapaisia aihe-
kysymysten perusteella olettaakin. Aineiston  piireji, jotka ilmensivit ihmisten kiytinnollisid
keruu osana kampanjaa vaikuttaa osaltaan sii- tapoja toteuttaa nditi taitoja eldmdssddn.

hen, kuinka pitkille vietyjd tulkintoja aineis- Aineistoa koskevat havainnot ovat monessa
tosta voi tehdi, silld kampanjakysymykset ja  mielessd samansuuntaisia aiemman tutkimuk-
-vinkit ohjasivat osaltaan vastaamista. sen kanssa. Aineiston jisentely tuottaa kuiten-

Milld tavalla nimd Eldmintaidot esiin  kin myds uutta ymmarrystd idkkdiden mielen
-kampanjasta kerityn aineiston vastaukset hyvinvoinnista ja idkkididen siihen liittdmistd
suhteutuvat aiempaan tutkimukseen? Abbenja  aiheista. Elimintaidot néyttiytyvit vastausten
kumppaneiden (2003) tutkimus poikkeuksel- valossa sekd elimintapoina ettd nikemyksini
lisen onnellisten eliméntaidoista (ar# of living)  hyvistd elimisti. Erityisesti eldhtymisen tai-
kuvaa onnellisten ihmisten suhtautumisen ta- dot olivat selkedsti aiemmasta tutkimuksesta
paa: se koostui paitsi nikékulmasta ja tulkin-  poikkeavia idkkdiden omia kuvauksia elimin-
nasta, my9s heidin toiminnastaan silloin kun  taidoistaan.
he kohtasivat vastoinkdymisid. Elimintaidot On kiinnostavaa saada nikyviin idkkiiden
esiin -aineisto vaikuttaa ilmentdvin saman- elimintaitoja koskevien nikemysten kirjo. Se
suuntaista suhtautumisen avulla saavutettua  tuo esiin sekd hyvinvoinnin ulottuvuuksiin liit-
tyytyviisyyttd eliméin. tyvdd arkijirked ettd kulttuurisia jasennyksid.

Niitd elimintaitoja, jotka edesauttavat itse-  Mielenkiintoista oli my6s huomata, ettd eld-
ndisen selviytymisen toteutumista on tutkittu = mintaitojen nikékulma ei nostanut vastauksis-
melko vihin. Steverinkin (2005) ja kumppa-  sa esiin eksplisiittistd rakenteellisiin seikkoihin
neiden mukaan itsendisen selviytymisen taitoi-  liittyvdid pohdintaa vaan vastaukset keskittyivit
hin kuuluvat 1) myonteinen suhtautuminen;  yksilo-, vuorovaikutus- ja yhteis6tasolle.

2) luottamus omiin taitoihin; 3) aloitteellisuus; Eldmintaidot esiin -kampanjan tavoitteet
4) pitkin aikavilin hyotyihin sijoittaminen;  kohdistuivat paitsi idkkididen omien elimintai-
5) monipuolisista resursseista huolehtiminenja  tojen huomaamiseen ja oivalluksien syntymi-
6) resurssien mukautuvuudesta huolehtiminen.  seen myos yleisen myonteisen vanhuuskuvan
Myohemmissi tutkimuksessa ilmeni, ettd pa- vahvistamiseen. ldkkiiden elimiankokemuk-
remmat itsendisen selviytymisen taidot olivat  seen perustuvat elimintaidot ovat merkit-
yhteydessi tutkittujen hyvinvointiin ja mieli- tdvd yhteiskunnallinen voimavara yksilé- ja
alaan (Cramm ym. 2012). Elimintaidot esiin  yhteisotasolla. Elimintaidot sisdltdvit kaksi
-kampanjan aineistossa vilittyl samansuuntai- erilaista ulottuvuutta: ne ovat yhtiiltd selviy-
sia elimdntaitojen osa-alueita, vaikkakin sanoi- tymisen keinoja ja toisaalta eliminymmir-
tettuna eri tavoin. rysti. Vanhuuden viisautta pohtiessaan Ricca

Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta keskei- Edmondson (2015) nostaa esiin niiden ulot-

sid elimintaitoja (/ife skills) voi von Hodgen  tuvuuksien keskeisen eron. Itseniisen selviyty-
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misen retoriikka liittyy ikddntymistd koskevis-
sa keskusteluissa kustannuksiin ja mahdollisiin
sddstoihin. Elimdnymmarryksessd ja viisaudes-
sa on sen sijaan kyse vanhuudesta arvokkaa-
na ja itseisarvoisena eliménvaiheena. On tir-
ked, ettd elimdnkokemukseen perustuvat eld-
mintaidot ja viisaus saavat arvonsa sellaisenaan,
mahdollisesta haavoittuvuuudesta ja haurau-
desta huolimatta.

Tikkdiden omien taitojen esiin nostaminen
ja jakaminen ovat voimaannuttava ja muillekin
yhteiskunnan jéisenille hyddyllinen tapa pohtia
mielen hyvinvointia ja sithen yhteydessi olevia
tekijoitd. Eldimintaitojen kisitteen mahdolli-
suudet liittyvit sen monimerkityksisyyteen
ihmisten ajatuksissa: sithen, ettd se yhtaaltd
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