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™ Hyvinvointi vanhuudessa — valmistautumista,

sopeutumista, luopumista
ja hyviksymista
Jari Pirhonen, Katariina Tuominen, Outi Jolanki, Marja Jylhid

Yhteiskuntatieteiden tiedekunta ja Gerontologian tutkimuskeskus, Tampereen yliopisto

Tutkimus kartoitti sitd, miten elikeikdiset ihmiset kuvaavat vanhenemista ja miten
he tuovat puheessaan esille vanhenemisen erilaisia vaiheita ja litkettd vaiheiden vilil-
14. Keskeiseni tavoitteena oli selvittdd miten vanhat ihmiset itse nikevit vanhuuteen
liitettyjen erilaisten vaiheiden yhteydet hyvinvointiin. Ryhmikeskusteluaineisto
analysoitiin sisdlldnanalyysin keinoin. Eldkkeelle siirtyminen havahdutti monet
pohtimaan omaa hyvinvointia ja tulevaisuutta. Ryhmikeskusteluissa esille tuotuja
elikkeelle jadmisen jilkeisid vaiheita olivat vanhuuteen valmistautuminen, muutok-
siin sopeutuminen, totutuista tekemisistd luopuminen seké luopumisen hyviksy-
minen. Erilaiset vaiheet nihtiin vanhenemiseen kuuluvina, mutta eivit valttimit-
td kronologisena jatkumona. Tarked havainto on se, ettd luopumisen hyviksymi-
nen toi tilaa uusille asioille ja mielenkiinnon kohteille. Luopumisen hyviksyminen
my6s mahdollisti hyvinvoinnin yllipitimistd muistojen kautta. Tutkimuksen tulok-
set vahvistavat kisitystd sopeutumisen merkityksestd hyvinvoinnille vanhuudessa.
Sopeutuminen ei kuitenkaan ollut vain passiivista mukautumista, vaan aktiivista
psyykkistd ja praktista ty6ti muuttuviin tilanteisiin vastaamiseksi. Tutkimustuloksia
voidaan kiyttdd esimerkiksi ikddntyneiden palveluja kehitettdessi.

Johdanto

Elinidn pidentyessd vanhuus on alettu ymmar-
tdd ikdvaiheena, jossa yhden ihmisen eldimin-
kulkuun saattaa mahtua hyvin erilaisia ajan-
jaksoja (Degnen 2007; Heikkinen 2004).
Kronologinen ikd on menettinyt merkitys-
tidn eliminkulun ja identiteetin médrittdja-
nd, ja vanhenemista médrittdd pikemminkin
toimintakyvyn heikkeneminen. Viime vuosina
yleistynyt tapa jisentdd vanhuutta on tehdd se

Peter Laslettin jo 1980-luvulla lanseeraamien
kolmannen ja neljinnen idn kisittein (Baltes
& Smith 2003; Gilleard & Higgs 2010; Higgs
& Gilleard 2014; Laslett 1989). Laslett viittasi
kolmannella idlld eldkkeelle jadmistd seuraavan
hyvin toimintakyvyn ja terveyden vaiheeseen
(Laslett 1989). Nykyisin kolmanteen ikddn lii-
tetddn yhd enemmin mielikuvia aktiivisuudes-
ta, nuorekkuudesta ja kuluttajuudesta (Baltes
& Smith 2003). Laslettin (1989) kisittein il-
maistuna toimintakyvyn heiketessd ihminen
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siirtyy neljanteen ikdin, jota médrittivit raih-
naisuus, avun tarpeen kasvu ja kuoleman li-
heisyys (Laslett 1989). Siten esimerkiksi kotoa
muualle ympiérivuorokautiseen hoitoon siirty-
mistd voidaan pitdd merkkind neljinteen ikddn
siirtymisesta.

Laslett (1989) korosti aikanaan mallin ole-
van teoreettinen yleistys, mutta kolmas ja nel-
jas ikd ovat alkaneet vakiintua niin arkikielessi
kuin tutkimuksessa tosiasiallisiksi kronologisen
vanhenemisprosessin kuvaajiksi. Kuten myo-
hemmit teoreetikot (esim. Higgs & Gilleard
2014) ovat huomauttaneet, siirtymi kolman-
nesta neljanteen ikdén on itse asiassa sosiaali-
sesti ja kulttuurisesti tuotettu, vaikka se liittyy-
kin heikkeneviin toimintakykyyn. Neljinteen
ikddn siirtymistd méidrittdd sosiokulttuurisesti
tuotettu kisitys hyvistd elimistd, johon ldnsi-
maissa kuuluu oleellisesti yksilon kyky suoriu-
tua itsendisesti (Gilleard & Higgs 2010; 2013),
minki puolestaan nihdiin edellyttivin hyvid
toimintakykyd. Vanha ihminen siirtyy siten
neljdnteen ikddn, kun hinen ei katsota endi
pystyvéin vastaamaan sosiokulttuuriseen vaa-
timukseen itseniisesti elimisesti (Gilleard
& Higgs 2010). Yksilon toimintakykyyn pe-
rustuvat vanhuuden eri vaiheet voidaan siten
ymmirtid sosiaalisesti tuotetuiksi. Tdssd tutki-
muksessa lihdemme kuitenkin siitd, ettd vaik-
ka yksiléiden ymmarrys vanhuudesta rakentuu
kulttuuristen kategorioiden pohjalta, ne eivit
madrdd sitd vaan antavat aineksia sithen, miten
yksil6t arjessaan tulkitsevat omaa vanhenemis-
taan ja hyvinvointiaan.

Vanhenemisen ja yksilén kokeman hyvin-
voinnin suhdetta on tutkittu toimintakyvyn
heikkenemisen kannalta menneini vuosi-
kymmenind paljonkin. Esimerkiksi Gothonin
(2007) miiritelmin mukaan vanhenevan ihmi-
sen hyvinvoinnissa on paljolti kyse siitd, osaako
elimistd nauttia ja ottaa irti kaiken sen minka
pystyy, vaikka vanhuus tuokin mukanaan ra-
joitteita. Gothonin ajattelussa hyvinvointi van-
huudessa liittyy ainakin osittain sithen, miten
vanhenemisen aiheuttamiin muutoksiin suh-
taudutaan. Yksilén sopeutumista vanhuuteen

kisittelee myds Antti Eskolan kirja Vanbuus.
Helpottava, huolestuttava, kiinnostava (2016),
joka valottaa vanhenemisen vaikutusta hyvin-
vointiin kirjottajan omakohtaisten kokemusten
pohjalta. Eskolan teoksen sanoman voi tulki-
ta niin, ettd eldkkeelle jidminen on helpotus,
jota seuraa huoli siitd, milld tavoin ihminen sel-
vidi edessd olevan varsinaisen vanhuuden mu-
kanaan tuomista muutoksista. Vanhenemiseen
liitetyistd muutoksista (eli esimerkiksi fyysisen
toimintakyvyn laskusta) voi selvitd suhtautu-
malla niihin opin paikkana. (mt.) Eskolan kir-
jaan tukeutuen vanhenemisen voi nihdi siten
tutkimusmatkana, jossa hyvinvointi riippuu
omasta suhtautumisesta vanhenemisen muka-
naan tuomiin muutoksiin.

Yksittdisten ihmisten kokemukset kertovat
kiinnostavalla tavalla, miten vanhenemisen tul-
kintaa rakennetaan omakohtaisen kokemuk-
sen pohjalta, ja kuitenkin yksittiiset kokemuk-
set linkittyvit omaan aikaansa ja tiettyyn kult-
tuuriin. Vanhenemisen tutkimuksessa on jo
useamman vuosikymmenen ajan pyritty kehit-
timdin yleispitevid teorioita ikddntymisen ja
hyvinvoinnin suhteesta. Yksilon kykyd sdilyttid
hyvinvoinnin kokemus vanhenemiseen liitty-
vistd negatiivisina koetuista muutoksista huoli-
matta on tarkasteltu klassisissa irtautumis-, ak-
tiivisuus- ja jatkuvuusteorioissa. Cummingin
ja kumppaneiden (Cumming 1963; Cumming
& Henry 1961; Cumming, Dean, Newell &
McCallfrey 1960) kehittimin irtautumisteo-
rian mukaan vanhuudessa voi parhaiten tukea
omaa hyvinvointiaan irtautumalla aiemmista
rooleistaan ja velvoitteistaan. Irtautuminen
nihddin toisaalta yksilon psykologisena kehi-
tystehtdving, jolloin irtautumista voitaisiin
kuvata elimin tdyttymiseni. Toisaalta irtautu-
minen on funktionaalista sekd yksilon ettd yh-
teiskunnan kannalta — yksilé valmistautuu lo-
pulliseen irtautumiseen eli kuolemaan samalla
kun yhteiskunnassa aukeaa tilaa nuoremmille
sukupolville. (Jylhd 1990.) Irtautumisteoriassa
voidaan nihdi seki aktiivinen ettd passiivinen
painotus sen mukaan, miki rooli irtautumises-
sa vanhenevalla ihmiselli itselliin on. Toisaalta
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vanheneva ihminen voidaan nihdi aktiivise-
na irrottautujana ja sen kautta kuolemaan val-
mistautujana (Carstensen 1991), toisaalta as-
teittainen vetdytyminen sosiaalisista suhteista
ja rooleista voidaan nidhdd ikddntymisen via-
jadmattdmind seurauksena toimintakyvyn las-
kiessa (Bowling 2005; Tuominen & Pirhonen
2019). Jossakin miirin irtautuminen on lisiksi
aina yhteiskunnan taholta tapahtuvaa irtautta-
mista (Bowling 2005), ajatellen vaikkapa pa-
kollista eldkeikidd tai sitd, ettd kyselyissd van-
himmat ikdluokat jatetddn usein kohdejoukon
ulkopuolelle. Jylhin (1990) mukaan terdvin
kritiikki irtautumisteoriaa kohtaan on noussut
empiirisistd havainnoista, jotka vahvistavat ak-
tiivisuuden ja elimdin tyytyviisyyden korre-
laatiota.

Irtautumisteorialle vastakkaisen, jo 1950-
luvulta lihtien (ks. Havighurst & Albrecht
1953) muotoutuneen vanhenemisen aktiivi-
suusteorian mukaan hyvinvointia vanhuudessa
voi parhaiten pitdd ylld toiminnallisella aktiivi-
suudella. Sosiaalinen ja muu toimeliaisuus ja
menetysten aktiivinen kompensoiminen toi-
mintaa uudelleen suuntaamalla johtavat hy-
viin vanhuuteen (Bowling 2005; Julkunen
2008). Yksinkertaisena esimerkkini aktiivi-
suusteorian mukaisesta vanhenemisesta on se,
kun ihminen elikkeelle jadtydidn korvaa tyon
aiemmin tuoman mielekkiin tekemisen uusil-
la harrastuksilla tai vaikkapa vapaaehtoistyolld.
Aktiivisuusteoriasta on tullut irtautumisteoriaa
kannatetumpi, vaikka esitetyn kritiikin mukaan
se ei ota huomioon sosioeckonomisia seikkoja,
terveys- ja toimintakykyeroja tai sosiaalisissa
suhteissa koettuja menetyksii (esim. Bowling
2005). Ihmiset kuitenkin vanhenevat yksil6l-
lisissd tilanteissaan yksilollisten taloudellisten,
terveydellisten, sosiaalisten ja muiden resurs-
siensa puitteissa.

Eriinlaisena kompromissina irtautumis- ja
aktiivisuusteorioiden pohjalta luotu jatkuvuus-
teoria kiinnittdd huomion ihmisen eliminsi ai-
kana oppimiin tai temperamentista johtuviin
pysyviin toimintamalleihin ja pddmddrinaset-
teluihin (Atchley 1971; 1989). Tillin hyvi

vanheneminen perustuu pyrkimykseen toi-
mia totutuilla tavoilla toimintakyvyn laskusta
huolimatta niissd tilanteissa, joissa se on mah-
dollista. Jatkuvuusteoria ei siis esitd, ettd hyvi
ikdantyminen on eldimin jatkumista muuttu-
mattomana vanhenemisesta huolimatta, vaan
se perustuu kykyyn soveltaa aiempia toiminta-
malleja uusiin tilanteisiin. Kuten Eskolan
(2016) kirjassa todetaan, ihminen voi lyhentdd
piivittdisen kivelylenkin viidestd kolmeen ja
sitten yhteen kilometriin, mutta pidasia on len-
killd kdymisen jatkaminen totutun mukaisesti.
Totuttujen asioiden tekeminen edes jossakin
muodossa pitdd ylld hyvinvoinnin kokemusta
(Bowling 2005).

Irtautumis-, aktiivisuus- ja jatkuvuusteoriat
ovat herittineet paljon keskustelua ja niitd on
kritisoitu liian yksipuolisiksi vanhenevien ih-
misten todelliseen elimdin verrattuna (Jyr-
kidmad 2001) seki lilan normatiivisina (Jylhd
1990). Mikiin teorioista ei tunnu tavoittavan
vanhenemisen monivaiheista kulkua elikkeel-
le jadmisestd kuolemaan. Yksi yhteinen piirre
kaikille kolmelle ikddntymisteorialle on l6ydet-
tivissd, ja se on sopeutumisen merkitys vanhe-
nevan ihmisen hyvinvoinnille. Sopeutuminen
voidaan nihdi hyvin vanhenemisen avain-
tekijand. Sopeutumisen ajatukselle perustuu
myos valikoivan optimoinnin ja kompensaa-
tion merkitystd korostava ns. SOC (Selection,
Optimization, Compensation) -teoria (Baltes &
Baltes 1991; Freund & Baltes 1998; Pirhonen
& Pietild 2016; Rothermund & Brandstidter
2003). Tami Paul ja Margaret Baltesin (1991)
luoma teoria tavoittaakin vanhenemisen moni-
muotoisuuden irtautumis-, aktiivisuus- ja jat-
kuvuusteorioita paremmin. SOC-teorian mu-
kaan ihmiset sopeutuvat vanhuuden mukanaan
tuomiin muutoksiin kiyttdmalli erilaisia valin-
nan, optimoinnin ja kompensoinnin keinoja.
Vanheneva ihminen voi valikoida tekemisididn
toimintakykynsd mukaan, optimoida tekemis-
td vaikkapa jaksottamalla siivouksen eri vai-
heet eri piiville tai kompensoida heikkenevid
voimavarojaan esimerkiksi tekemilld aiemmin
yksin suoritettuja toimintoja yhdessi puolison
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kanssa, kuten Sirpa Anderssonin (2007) koto-
na asuvia idkkaitd pariskuntia koskevassa tut-
kimuksessa todetaan.

Tassid artikkelissa tarkoituksemme on em-
piirisen ryhmakeskusteluaineiston avulla tut-
kia, miten vanhenemista kuvataan omassa pu-
heessa ja miten puheessa tulevat esille erilai-
set pitenevin vanhuuden vaiheet ja liikkkumi-
nen niiden vililld. Keskiéssd on vanhenemi-
seen liitettyjen vaiheiden yhteys hyvinvointiin.
Tutkimuksessa tarkastellaan, miten vanhene-
misesta puhutaan yhtdilti jaettuna ja toisaalta
yksilollisend kokemuksena. Lopuksi pohdim-
me miten tulokset sopivat yhteen aiemman
teoriaperinteen kanssa.

Aineisto ja menetelmit

Tutkimuksen aineisto kerittiin seitsemissi
ryhmikeskustelussa, jotka jirjestettiin Tampe-
reella ja sen ympiristossi syys-lokakuun 2018
aikana. Ryhmit rakennettiin siten, ettd niis-
sd oli mahdollisimman heterogeeninen otos
elikkeelld olevista ihmisistd. Ryhmit koot-
tiin ikdihmisten parissa toimivien jirjestjen
avulla. Niille esitettiin pyynt6jd koota 5—6
hengen ryhmii, joissa olisi sekd miehid ettd
naisia. Keskustelijoiden médrd ryhmii kohti
kuitenkin vaihteli lopulta neljdsti seitsemddn.
Mukaanottokriteeriksi annettiin elikkeelld
oleminen ja poissulkukriteeriksi muistisairau-
det. Yksi osallistuja oli varhennetulla elikkeelld
ja muut olivat jo vanhuuseldkeikdisid. Ryhmit
kokoontuivat yhden kerran keskustelemaan
hyvinvoinnista.

Elikeikiisten ihmisten elimiéntilanteiden
heterogeenisuuden huomioimiseksi ryhmid
hankittiin eri alueilta ja erityyppisistd ikdihmi-
sistd koostuen. Ensin tavattiin palvelukeskuk-
sessa kdsityharrastuksessa viikoittain kdyvi
ryhmi, jossa ihmiset tunsivat toisensa pitkalta-
kin ajalta. Keskustelijat asuivat palvelukeskuk-
sen ulkopuolella. Toisena oli ryhmi Tampereen
ulkopuolella maaseutumaisesti asuvia ihmisig,
jota seurasivat ryhmit kahdelta eri asuinalueel-

ta Tampereella. Yhdeksi ryhmiksi otettiin hy-
vin aktiivisten jérjest6issd toimivien elikeldis-
ten ryhmi ja sen jilkeen palvelukeskuksessa
asuvien ryhmd eldmaintilanteiden erilaisuuden
varmistamiseksi. Koska ensimmaiiseen, kisi-
tyokerhossa kiyvidn tyhmdin, tuli vain naisia,
koottiin lopuksi vield erillinen ryhma miehis-
td sukupuolijakauman tasapainottamiseksi ja
miesten ddnen esiin saamiseksi. Ryhmiin osal-
listui yhteensi 40 ihmistd, joista naisia oli 27 ja
miehid 13. Osallistujien ikd vaihteli valilld 55—
101 keskiarvon ollessa noin 78,5 vuotta.
Tutkimukselle saatiin myonteinen eettinen
lausunto Tampereen yliopiston ihmistieteiden
eettisestd toimikunnasta. Ryhmikeskusteluihin
tulijoille toimitettiin mahdollisuuksien mukaan
jo etukiteen kirjallinen tutkimusinfo ja tieto-
suojaseloste ryhmin koolle kutsuneen ihmisen
kautta. Aivan jokaisessa tapauksessa etukiteen
informoiminen ei yhteystietojen puuttumisen
vuoksi onnistunut, mutta niissd tapauksissa pa-
periset infot jaettiin keskustelun alussa ja ne
kiytiin yhdessi lipi. Erityisen tarkasti kiytiin
lipi tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoi-
suuteen ja tutkittavien anonymiteettiin liitty-
vit asiat riippumatta siitd, olivatko keskustelijat
saaneet infomateriaalia jo etukiteen vai eivit.
Osallistujilla oli mahdollisuus esittdd kysymyk-
sid tutkijoille, minki jilkeen heitd pyydettiin
allekirjoittamaan tutkimukseen suostumislo-
makkeet. Hyvid tieteellisid ja tutkimuseettisid
kiytintoja (Kuula 2006) on noudatettu tutki-
muksen kaikissa vaiheissa.
Ryhmikeskustelujen teemat péitettiin tut-
kimusryhmin yhteistydnd, mutta ryhmikes-
kusteluista vastasi kaksi tutkijaa, joista Jari
Pirhonen johti keskustelua Katariina Tuomisen
tehdessd koko ajan muistiinpanoja tilanteesta.
Muistiinpanoja tehnyt tutkija kirjasi ylos ké-
siteltyjd aiheita ja teki havaintoja ryhmisti ja
keskustelutilanteesta. Jokaisesta ryhmikeskus-
telusta kirjoitettiin keskustelun jdlkeen lyhyt
kuvaus, jossa kuvattiin keskusteluympiristé ja
osallistujat, keskustelun kulku, keskustelun ta-
sapuolisuus, mahdolliset ongelmat ja muut eri-
tyispiirteet keskustelussa sekd kirjaavan tutki-
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jan vaikutelma keskustelijoista ja keskustelun
tunnelmasta. Keskusteluissa edettiin etukiteen
suunniteltujen teemojen mukaan, mutta kes-
kustelijat saivat hyvin vapaasti puhua ja johdat-
taa keskustelua haluamaansa suuntaan. Puhetta
johtanut tutkija kuitenkin varmisti paperista,
ettd kaikkia haluttuja teemoja kdsiteltiin kes-
kustelun aikana. Myos muistiinpanoja tehnyt
tutkija teki huomautuksia, jos jokin aihe oli jad-
dd vihiiselle huomiolle. Keskustelut aloitettiin
pohtimalla, mitd hyvinvointi itse kullekin tar-
koittaa. Sen jilkeen puhuttiin vanhenemisen
vaikutuksesta hyvinvoinnin kokemukseen ja
vanhenemiseen varautumisesta. Muita hyvin-
vointiin liittyvid teemoja olivat asuinymparis-
t6 ja palvelut sekd teknologia ja digitalisaatio.
Keskusteluun tuotiin my6s vanhojen ihmisten
yhteiskunnallinen asema. Lopuksi puhuttiin
siitd, mikd itse kunkin elimissd oli parasta juuri
nykyisessd eliménvaiheessa. Keskustelujen kes-
to oli 82-106 minuuttia. Keskustelut nauhoi-
tettiin ja litteraatteja niistd kertyi 241 sivua.
Ryhmikeskustelut ovat ensimmdinen osa
laajempaa tutkimusta, jossa tarkoitus on tehdd
myo6s yksilohaastatteluja ja valtakunnallinen lo-
makekysely. Ndiden ryhmakeskustelujen tar-
koituksena oli selvittdd ikdihmisten nakemyk-
sid hyvinvoinnista ja sen osatekij6istd vanhuu-
dessa. Ryhmikeskustelut valittiin tutkimuksen
avausmenetelmaiksi, silld niistd saadaan tietoa
toisaalta siitd, mikd ryhmdn jasenten kokemuk-
sissa on yhteisti ja toisaalta tutkimusaiheeseen
liittyvistd nikemyseroista (Alasuutari 1994;
Barbour 2007). Ryhmikeskustelussa osallistu-
jat my6s tuottavat uutta ymmarrystd tutkimus-
aiheesta sitd kautta, ettd osanottajat joutuvat
vertaamaan ja suhteuttamaan yksil6llisid eld-
mintapahtumiaan ja kokemuksiaan muiden
osanottajien kokemuksiin, neuvottelemaan
eroavuuksista ja rakentamaan kollektiivisesti
jaettua ymmairrystd kisiteltdvistd asioista
(Jolanki 2008; Kirsi 2013; Pietild 2009;
Wilkinson 1998). Edelld kuvattu ryhmien ko-
koonpano harkittiin tarkkaan, jotta ryhmien
jasenilld olisi tarpeeksi yhteistd kokemusta he-
rittimidn keskustelua vanhenemisesta ja hy-

vinvoinnista ja toisaalta tarpeeksi erilaisia ko-
kemuksia, jotta ryhmissd muodostuisi riitti-
visti tulkintojen ja mielipiteiden vaihtelua (ks.
Pietild 2017).

Vaikka tutkimusaineistomme on koottu
ryhmihaastatteluissa, olemme analysoineet sitd
tassd tutkimuksessa padasiassa yksiléjen puhee-
na. Keskusteluissa tapahtuva vuorovaikutus on
jadnyt vihiiselle huomiolle, ja sithen keskitym-
me myShemmissi analyyseissa. Aineisto ana-
lysoitiin ensin induktiivisella, aineistoldhtoisel-
14 menetelmilld (Elo & Kyngis 2008). Aluksi
keskustelujen litteraatit luettiin huolellises-
ti ldpi, jotta aineistosta saatiin kokonaiskuva.
Sen jilkeen aineistosta poimittiin aineisto-
otteet, joissa keskustelijat vastasivat kysymyk-
seen hyvinvoinnin merkityksistd. Samoin poi-
mittiin kohdat, joissa puhuttiin jostakin muus-
ta omaan tai toisten vanhojen ihmisten hyvin-
vointiin liittyvistd asiasta, esimerkiksi omista
keinoista pitdd hyvinvoinnistaan huolta tai ni-
kemyksistd vanhojen ihmisten yhteiskunnalli-
sesta arvostuksesta. Tamin jilkeen aineistosta
poimittu materiaali kiytiin huolellisesti ldpi ja
induktiivisen analyysiotteen periaatteen mu-
kaisesti pyrittiin lihestymédn aineistoa ilman
etukiteisid luokitteluja. Aluksi aineisto-otteis-
ta muodostui kaksi luokkaa eli sopeutumisen ja
luopumisen teemat. Vanhenemiseen sopeutu-
mista edelleen analysoitaessa siitd erosi omak-
si luokakseen valmistautumisen teema jonkin-
laisena proaktiivisena vanhenemiseen sopeu-
tumisena. Luopumisen teeman jatkoanalyy-
sissd luopumisen hyviksyminen nousi selvis-
ti omaksi teemakseen. Lisiksi huomattiin, etti
elikkeelle jidminen néytti hyvin usein aloitta-
neen keskustelijoiden vanhenemiseen liittyvit
pohdinnat. Lopullisiksi teemoiksi muodostui-
vat eldkkeelle jaidminen, varsinaiseen vanhuu-
teen valmistautuminen, vanhenemisen muka-
naan tuomiin muutoksiin sopeutuminen, totu-
tuista tekemisistd luopuminen ja luopumisen
hyviksyminen.

Tillainen analyysitapa eroaa teorialdhtoi-
sestd tai teoriaohjaavasta analyysitavasta, jos-
sa aineistoa lihtokohtaisesti tarkastellaan jon-
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kin tietyn teorian nikékulmasta ja luokitel-
laan sen mukaisesti (esim. Hsieh & Shannon
2005). Kiytinnossd on kuitenkin niin, ettd
vaikka tavoitteemme ei ollut aineiston analyy-
sissd ja luokittelussa todentaa tai testata mi-
tddn yksittdistd teoriaa, johdannossa kuvattu-
jen sosiaalisen vanhenemisen teorioiden nike-
mykset ja kisitteet ovat suunnanneet aineis-
ton teemoittelua. Analyysi toteutui dialogina
aineiston lukemisen ja teoreettisten ideoiden
vililld ja siten lopullinen analyysi toteutti ab-
duktiivista lihestymistapaa. Analyysi keskittyi
sithen, miten keskustelijat kuvasivat nimen-
omaan vanhenemisen ja hyvinvoinnin vélistd
suhdetta. Seuraavassa kuvaamme 16ydoksiam-
me aineisto-otteilla niitd valottaen. Aineisto-
otteet on valittu siten, ettd ne edustavat tavan-
omaisia ja toistuvia teemoja aineistossa. Kaikki
nimet ovat pseudonyymejd ja tutkija on kes-
kusteluotteissa merkitty kirjaimella T.

Tulokset

Ryhmikeskusteluissa vanhuuden hyvinvointia
suhteutettiin usein ikddntymisen mukanaan
tuomiin muutoksiin ja etenkin oman toiminta-
kyvyn laskuun. Koska keskustelijat olivat hyvin
eri-ikéisid (55-101) ja heiddn toimintakykynsi
ja eliméntilanteensa olivat erilaisia, saimme hy-
vinvoinnin ja vanhenemisen suhteesta monen-
laisia nikemyksid. Eldkkeelle jadminen ndytti
havahduttavan miettimidin omaa hyvinvoin-
tia. Eldkkeelle jadmisen jilkeen hyvinvoinnin
pohdinnan paikat osuivat ihmisten elimin-
kulussa eri aikoihin, koska vanheneminen on
yksilollinen prosessi. Elikkeelle jadmisen jil-
keiset aineiston esiin nostamat vanhenemisen
vaiheet eivit keskustelijoiden puheessa olleet
vilttimattd kronologisesti toisiaan seuraavia tai
esiintyneet kaikkien puheessa. Erilaiset vaiheet
ja niihin liitetyt yksilolliset toimintatavat ndyt-
tdytyivit kuitenkin keinoina sopeutua vanhe-
nemisen mukanaan tuomiin muutoksiin, jotka
eivit aina olleet tervetulleita tai mydnteisind

koettuja asioita. Yhteenvetona tuloksista voi
todeta, ettd ensinnikin ryhmikeskustelujen
mukaan hyvinvointi vanhetessa liittyy keskei-
sesti sithen, miten vanhenemiseen suhtautuu, ja
toiseksi hyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa
omilla toimillaan.

Tutkittavien hyvinvointiin ylipddtiin kuu-
lui keskustelujemme perusteella aiemman tut-
kimuksen (esim. McAuley ym. 2000; Pinquart
& Sérensen 2000; 2001; Ryft 1991) kanssa lin-
jassa olevia asioita kuten terveys (kehon ja mie-
len), toimintakyky, taloudellinen pérjddminen,
ystivit ja mielekids tekeminen. Hyvinvoinnin
osatekijoistd monia ndytettiin arvostavan eri-
tyisesti oman itseniisen selviytymisen mahdol-
listajina. Liikkumiskykyddn merkittivisti me-
nettinyt Veikko totesi ruoanlaitostaan, ettd ei-
neksistd on helppo laittaa, se mitidn ruuanlaitto-
taitoo tarvi, mutta siind mielessi ettd pystyy te-
kemddn yksin.

Jokaisessa ryhmissi keskustelijat korostivat
terveyden merkitystd hyvinvoinnin osatekijind
ja terveys nihtiin usein juuri omatoimisuutta
edistidvini toimintakykynd. Tallaisen ajattelun
mukaan vanhan ihmisen hyvinvointi ei tarkoita
sairauksien poissaoloa, vaan ennemminkin siti,
ettd sairaudet ovat hallinnassa eivitki haittaa
toimintakykyi. Itsendisen selvidmisen ja toi-
mintakyvyn heikkenemisen suhde onkin kes-
keiselld sijalla vanhuuden hyvinvoinnissa, jota
kuvaamme seuraavassa aloittaen elikkeelle ja-
misen merkityksisti.

Eldkkeelle jadminen

Ryhmikeskustelujen osallistujat olivat koke-
neet elikkeelle jidmisen pddosin mydnteisend
asiana, niin kuin Elsa, 85, kertoo.

Niin, tiytyy sanoo etti kun md pddsin elik-
keelle niin sitten minulla elama alko. Ihan to-
dellisesti sanottuna. Sen jilkeen mdi oon pys-
tyny harrastamaan niin monia asioita ja just
tid nimenomaan tid litkunta. Kyllihin me
ennenkin siis et kdveltiin ja kaikkee tommos-
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ta mutta ettd tulen oikein voimisteluun ja
kuntosalille ja tillaseen mukaan ja muibin-
kin harrastuksiin niin, kylli se on ihan todel-
la ihmeellista.

Elikkeelle jidminen oli Elsalle uuden eldmin
alku. Ty6ssd kiymiseen verrattuna aikaa olikin
nyt itselle merkityksellisiin asioihin. Niyttdd
jopa siltd, ettd harrastuksista tuli Elsalle uusi
tyd — aiempi satunnaisempi litkkuminen vaih-
tui sddnnolliseen voimisteluun ja kuntosalilla
kaymiseen ja muun keskustelun perusteella
my6s kulttuuriharrastuksiin ja raamattupii-
riin. Eldkkeelle jadminen johti usein toimin-
nan uudelleen suuntaamiseen. Aineisto osoitti
kuitenkin, ettd toiminnan uudelleen suuntaa-
mista saattoi edeltdd pieni kriisi tai Auvon, 84,
sanoin tyhjdnpiiviinen tunne.

Mind ootin sitd elikkeellejidntii ja laskin aa-
muja niinku armeijassa. [naurual Ja sitte oli
kaks kuukautta niinku yhti jublaa ku ei ollu
mittian. Voi juku ettd oli hienoa. Ja yllittien
vaikka méd oon timménen rauballinen tyyppi
mielestani niin, tuli semmonen kummallinen
tyhjyyen tunne. Ettd tissikos tid nyt oikeen
oli. Ja sitte ne pubu siihen aikaan tima tapah-
tu -97. Niin ettd, on mitd flavoinoidia viinis-
sd. Mind rupesin viinid juomaan sitten pullon
pdivdssd ja se oli pahhaa niinku vanhaa mar-
Jamehua ja.. Ei siitd mittidin apua ollu ja..
Pikkuhiljaa sitten korjaantu. Ei se mikkddn
kriisi ollu mutta semmonen tyhjinpdivinen
tunne, kun ei ollu mihinkdan lahtod.

Auvon tyhjyyden tunne viheni pikkuhiljaa ja
katosi lopullisesti hinen kertomansa mukaan
uuden keviin koittaessa. Auvo jatkoi rakasta
moottoripyordharrastustaan, tosin joka kesi
entistd vihemman ajaen, ja aloittaen toisaal-
ta uusia harrastuksia. Jossakin vaiheessa mu-
kaan tuli esimerkiksi pappakerhossa kidymi-
nen. Myos yliopistossa aiemmin tydskennellyt
Minna, 81, oli kokenut jonkinlaista merkityk-
sen katoamista elikkeelle jiddessi sanoessaan

kylla mulle ainakin oli pienoinen sokki, siis
siind mielessd ettd kun oli ollut niin kuin, sa-
notaan tietyssd roolissa toiminut ja ollut tir-
ked, mutta sitten yks kaks olet ms. nobody, niin
se oli se ainoa oikeestaan, kylli tiysin rinnoin
olen nauttinut elikkeelld olosta.

Sekd Minnan etti Auvon voi kuvata selviyty-
neen kriisistddn ja 16ytineen elimiin uusia
positiivisina koettuja asioita. Keskeinen 16y-
déksemme on, ettd useimmille elikkeelle jad-
misen jilkeiseen aikaan kuului uusista asiois-
ta nauttimisen lisédksi kuitenkin myés tulevaan
valmistautuminen. Useimpien keskustelijoiden
puheessa tuli esille ero nykyisen ehké hyvin-
kin aktiivisen ja toimeliaan elikeldisen elimin
ja odotettavissa olevan tulevaisuuden valilla.
Odotettavissa oleva tulevaisuus merkitsi pu-
heessa aikaa jolloin terveys ja toimintakyky
heikkenevit eikd nykyisen eldmintyylin ja to-
tuttujen rutiinien jatkaminen ole itsestddn sel-
vid. Joillekin keskustelijoille tima oli jo tapah-
tunutta todellisuutta ja arkea. Keskustelijoiden
puheessa vanhuuteen valmistautuminen eri
keinoin oli yksi tapa yllidpitdd omaa hyvin-
vointiaan.

Varsinaiseen vanhuuteen
valmistautuminen

Tutkimukseen osallistuneet ihmiset kuvasivat
odottavansa tulevaisuudessa jonkinlaista ny-
kyistd huonomman toimintakyvyn ajanjaksoa.
Thmi tietoisuus viritti heitd valmistautumaan
tulevan varalle. Olemme nimittineet titi "var-
sinaiseen vanhuuteen valmistautumiseksi”.
Jotkut ryhmikeskusteluihin osallistuneet ih-
miset olivat valmistautuneet tulevaan hyvin
konkreettisesti, mitd kuvaa osuvasti Maija, 76.

No esimerkiks ma asun vanhassa omakoti-
talossa maalla ja, nukumme ftoisessa kerrok-
sessa ja raput on aika jyrkdt, ja varsinkin kun
villasukkasillaan tulee sieltd ylhidlti niin sii-
nd helposti, ja nyt sitten alamme rakentaa, sii-
hen tiytyy rakentaa uus huone siihen taloon,
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ettd me saadaan makuutilat alakertaan. Et
semmonen varautuminen vanhuuteen on ja
sitten ettd sieltd pddsee jopa pyorituolilla hel-
posti sitten pihalle.

Maija ja hidnen miehensi olivat yhdessi kes-
kustelleet tulevaan huonomman toimintaky-
vyn aikaan valmistautumisesta ja péittineet
tehdi kodissaan suuriakin muutostoiti. Ritva,
70, suunnitteli omakotitalosta rivitaloon muut-
tamista ja Janne, 74, etsi vaimonsa kanssa van-
huuteen paremmin sopivaa asuntoa. Asunnon
muokkaaminen tai asuinpaikan vaihtaminen
joko tavalliseen tai palveluasumiseen oli siten
yksi keino varautua tulevaan (vrt. Jolanki 2016).
Osana vanhuuteen valmistautumista monet
olivat tehneet kodin muutostoiti, esimerkiksi
asennuttaneet nykyisiin asuntoihinsa tukikah-
voja. Minna, 81, oli jo muuttanut monen muun
tavoin senioritaloon ja perusteli ratkaisuaan sil-
14, etti sielld saattoi ostaa tarvitsemiaan palve-
luja koska niin pitkille kuin voin niin mind ha-
luan seistd omilla jaloillani. Toisin sanoen senio-
ritaloon muuttaminen tarjosi joillekin keinon
jatkaa itsendistd eliméd. Suuri osa osallistujis-
ta oli valmistautunut konkreettisesti tulevaan
my6s huolehtimalla edunvalvonnan kuntoon
hyvissd ajoin. Keskustelijat korostivat, ettd van-
huuteen kannattaa alkaa valmistautua jo tyos-
sd ollessa hakemalla itselleen tyon ulkopuolisia
sosiaalisia yhteis6jd kuten harrastusporukoita.
Samoin itseddn nuorempien ystivien hankki-
minen ndyttiytyi joskus keinona yllipitdd so-
siaalisia verkostoja, koska keskustelijat ottivat
huomion sen, ettd oman ikiiset ihmiset saat-
tavat olla vanhana yhtid huonokuntoisia kuin
itsekin ja yhteydenpito voi silloin olla vaikeaa.
Elsin, 72, mukaan jos sitd nyt tervehtii kaikki
naapurin lapset ja kaikki muut niin kylli niisti
Joku ystaviksi jia.

Keskustelijat olivat varautuneet viistimit-
témdin kuolemaan hyvinkin konkreettisesti te-
kemilld testamentteja ja varaamalla hautapaik-
koja. Elsi, 72, oli pohtinut myds eldimin aikana
kerddntyneen materian hivittimistd toteamal-
la, ettd ky/li timmésta kuolinsiivousta pitds ru-

veta tekeen. Siis ettd vihdn tyhjentdid huushollia,

Joka on tuupaten tiynna. Et se kiy aina mielessd.
Jotkut osallistujat kuitenkin torjuivat ajatuk-
sen aktiivisesta kuolemaan valmistautumises-
ta. Esimerkiksi Kari, 75, sanoi olevansa sem-
monen paivd kerrallaan mies, ettd en oo funtsan-
nu. Mid oon vaan varronnu ettd kai ne sitten
tubkat heittdd vastatuuleen sitte ku se aika tulee.
Myéhemmin keskustelussa Kari kuitenkin pal-
jasti miettineensd kuolemaa kertoessaan kis-
keneensi jilkipolvia potkaisemaan sihkéjoh-
dot irti, jos hin on joskus tulevaisuudessa si-
dottu elimad ylldpitaviin laitteisiin sairaalassa.
Aineisto osoitti, ettd kuolema askarrutti osal-
listujia, mutta kuoleman ajatuksen kisittelyta-
vat vaihtelivat ja jotkut torjuivat kokonaan tar-
peen valmistautua tulevaan (vrt. Jolanki 2015).
Tdmin tutkimuksen osallistujissa oli myds nii-
td, jotka tekivdt omien sanojensa mukaan ak-
tiivista psyykkistd ajatteluty6td kuoleman koh-
taamisesta kuten Auvo, 84, joka kertoi pyrki-
neensi ottamaan tulevaa kuolemaa jo mieles-
sdan haltuun.

Porukan vanhin niin, kylli se mulla vihin
semmosena varjona kulukee mutta.. Ei sitd ny
vield kehtaa kuolla kun ihmiset ellid yleensa,
kirkossakin kuulee niin, 96 vuotta, 94 vuot-
ta. Niit on paljo niiti yli yheksankymppisia.
Niin kylla mad toisaalta mielellidn pitdsin
ne ysikymppiset. Mutta mdid on pikkusen sitd
ajatusta, toi on_jinnd toi juttu tama kuolema
kun.. On kahenlaista semmosta subtautumis-
ta. On se semmonen, kuoleman peleko joka on,
semmosta kun, myoski eliimilld, ettd ne lihtee
karkuun. Ne pelkid semmosta, pddllekiyvid
kuolemaa. Mutta vanhuksen sitd semmosta,
hiljokseen luoksetulevaa niin mdd oon koitta-
nu sitd kesyttia ja mind oon aatellu, ettd se
voi olla loppujen lopuks kaveri eiki vibholli-
nen sitte kun se tullee. Pikkusen totutellu sii-
hen ajatukseen.

Auvo oli pohtinut kuolemaa ja erottanut siini
kaksi erillistd puolta. Ensinnikin kuolema on
jotakin, mitd luontaisesti pelkddvit niin ihmi-
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set kuin eldimetkin. Téstd puolesta hin myo-
hemmin keskustelussa totesikin, ettd mutta se
semmonen, mikd on luotu ihmiseen, jos joku tullee
puukon ja kirveen kanssa niin koitan mind kar-
kuun wvieli lihted. Tillaisesta "paillekdyvistd”
kuolemasta Auvo erotti kuitenkin vanhuksen
luo pikkuhiljaa tulevan kuoleman, jonka hin
naki jopa mahdollisena kaverina. Muissa ryh-
missd oli kokemuksiakin siitd, kuinka hyvin
vanhaksi elinyt ldhisukulainen oli menettinyt
elimidnhalunsa ja toivoi vain pédsevinsi pois.
Kuolemaan konkreettisesti valmistautuminen
ja kuoleman ajatuksen kisitteleminen olivat
yksi keino valmistautua tulevaan.

Vanhenemiseen liittyviin muutoksiin
sopeutuminen

Vanhenemiseen liittyvit muutokset merkitsivit
erityisesti terveyden ja toimintakyvyn odotet-
tua tai koettua heikkenemisti. Monilla keskus-
teluihin osallistuneilla oli jo omaa kokemus-
ta toimintakyvyn laskusta, mikd viritti ihmi-
set kdyttdmain erilaisia sopeutumisstrategioita
(vrt. Freund & Baltes 1998; Pirhonen & Pietild
2016; Rothermund & Brandstider 2003).
Jossakin vaiheessa terveyden ja toimintakyvyn
heikkeneminen alkoivat vaikuttaa jokapdivii-
seen eldimdin ja pakottivat arvioimaan uudel-
leen totuttuja tekemisid. Tiinan, 93, huomion
mukaan ennen ei ollu mékid ja Helvin, 83, mu-
kaan mckilli on kiva olla, mutta nyt mind tun-
nen, kun ikd rupee painaan, ettd sielli tyot kattoo
silmiin ja sitte tulee vaan paha mieli. Aineisto
osoitti, ettd osallistujat arvoivat omaa toimin-
taansa ja pohtivat tulevaisuutta oman tervey-
tensd nakokulmasta ja pohdinnan tuloksena te-
kemisid tietoisesti sopeutettiin toimintakyvyn
laskuun. Anna, 76, kiteyttdd sen, miti monet
keskustelijat sanoivat.

Mind oon tykianny matkustamisesta nyoskin
mutta, md oon ajatellu jo kauan aikaa sitten
ettd, tietyssa vaiheessa niin ma lyhennén niiti
matkoja. Ma jouduin ensin jattimdidin pidem-
mdt matkat pois etti veritulppavaaran takia

kiellettiin lentiminen ja, sitte me kaytiin mun
miehen kanssa vaan tissi Keski-Euroopassa,
nditd libelld olevia kaupunkilomia ja sem-
mosta. Sitte mind oon aatellu ettd no ni, sit-
ten kun en endd yksin uskalla lihted, ni sitte
mind matkustan Suomessa. Teen kesilli pienid
reissuja taalla ettd, voin mennd wvield vaikka
yksinkin ja lyhyiti matkoja, et ihan suunni-
telmallisesti lybentii vihin siti. Mutta etti
maisemaa pitia vaibtaa ja litkkumaan pitii
pdsti.

Anna pyrki toimimaan samalla tavoin kuin
aina ennenkin eli matkustamaan vanhuuden
mukanaan tuomista terveysongelmista huo-
limatta. Ensin on matkustettu ympiri maail-
man, mutta sittemmin rajoitettu lentiminen
Eurooppaan veritulppariskin vuoksi. Miehen
kuoltua matkakohteeksi vaihtui kotimaa, mut-
ta maisemaa pitia vaihtaa ja liikkumaan pitid
pddstd niin kuin aina ennenkin. Aiemman eld-
mintyylin jatkaminen oli tirkedd monille, ja
se ndyttdytyi mahdollisena, kunhan tekemisen
tapaa sopeutti muuttuneeseen tilanteeseen.
Jollekulle muulle sopeutuminen merkitsi jotain
muuta kuten Liisalla, jolle sopeutuminen van-
huuteen tarkoitti muun muassa perunamaan
koon pienentimista.

Liisa: Niin voimat viheni ja sitte pibamaas-
sakin kaikessa katto vihin ettd, ei nyt ennda
silld lailla ettd kun ei me sitd enndd sitte jak-
seta sitd tehd ja.. Ja kylld sitd silla lailla va-
rautuu ihminen.

Aino: Etti ei tehny niin suurta perunamaa-
ta enndda sitte.

Liisa: Ei.. [naurua] Ja jos sen verran laitet-
tiin ettd saadaan sitte kesdlld vahdn ottaa sitd,
ne on niitd perunoita sitten. Uusia perunoita.
(Liisa 93 . ja Aino 89 v.)

Toimintaansa vanhenemismuutoksiin sopeut-
tavat elikeldiset tuntuivat olevan ikidin kuin
valmistautumisen ja luopumisen vilitilassa.
Pentti, 65, kuvaa titd vilitilaa retkeilyharras-
tuksensa kautta.
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Ei vaan ma jiin miettiin ku md oon aika
paljon elimini aikana retkeilly ja.. Retkei-
lyvarusteethan on semmosia et ne kestdd siis
kymmenid vuosia. Tai kun ostaa hyvid niin ne
on.. Nyt on se vaibe ettd nyt siel rupee osa, jot-
ka md oon nuorena ostanu niin ne rupee oleen
vahan siind ettad, kestdaake ne endd vai ei. Etku
viel tekis mieli retkeilld. Et sitd vaan miet-
tii ettd ostanko vield, ettd sitte jos ndd kestid
seuraavat kolmekymmentd vuotta niin mai-
hin oon jo yli yheksinkymmenti sitten ettd..
Et mikd on, tid on ainoo kobta missi on oi-
keesti huomannu ajattelevansa ettd, mites ti-
hin ikddantymiseen pitis subtautua. Oon kylli
edelleen ostanu uusia vehkeitd.

Pentti on huomannut oman ikddntymisen-
si retkeilyvarusteiden vanhenemisen kautta.
Kymmenii vuosia kestdvien varusteiden han-
kinta arvelutti 65-vuotiaana, mutta toistaiseksi
Pentti oli padtynyt uusimaan rikki menneiti
“vehkeitd”. Kun hin ei oikein tiennyt, miten
ikddntymiseen pitdisi suhtautua, hin oli pait-
tinyt jatkaa entiseen malliin. Aineisto osoitti,
ettd silloin kun entiseen malliin jatkaminen ei
endi sujunut, alettiin puhua luopumisesta, jota
kisittelemme seuraavaksi.

Luopuminen hyvinvoinnin haasteena

Osallistujat olivat keksineet erilaisia keinoja
jatkaa totuttuja tekemisid, mutta useimmilla oli
kokemus my®s siitd, kuinka viimein oli ollut
pakko luopua jostain itselle tirkedstd asiasta.
Nikokykyiddn merkittivisti menettinyt Helvi,
83, kertoi sinnittelystdin mustikkametsissa.

Tiytyy sanoo etti luonnossa litkkuminen on
mukavaa ja mingkin oon, aika sokee. Minulla
on pitkille edenny silmanpohjan rappeutuma
ja mind, siind mokin lahelld oli semmonen,
mokin saunan takana semmonen mettd jossa
oli mustikoita. Ja kun mind en muuten nih-
ny ni mind nostin aina, semmosen martaasta
etti onkohan tossa mustikoita ja sitten [nau-
rahtelual..

Helvi kertoi ajankohdasta, jolloin hin ei vie-
14 ollut joutunut kokonaan luopumaan musti-
koiden kerddmisestd. Kun silmilld ei endd nih-
nyt mustikoita, hin koetteli kisillddn musti-
kanvarpuja marjoja 16ytiikseen. Téssd ollaan
jo hyvin ldhelld vaihetta, jossa sopeutuminen
alkaa vaihtua luopumiseksi. Keskusteluissa
nousi esiin ajatus, ettd totutuista asioista luo-
puminen vanhenemisen my6td on luonnollista
eiki luopumisesta kieltdytyminen johda lopulta
mihinkdin hyviin. Luopuminen voi tehdi ki-
pedd, mutta sithen on vain totuttava niin kuin
Leila, 85, painotti sanoessaan

Joo ¢i ettd aikansa kutakin, se tekee vihin ai-
kaa kipeetd, nytpd ma en endd pystykddn, etti
voi ettd sentddn ettd mitds mda nyt kun en
mdda pystykddan, mutta sithen jotensakkin vaan
taytyy tottua.

Esimerkkind luopumisesta Leila kdytti hiih-
timistd, joka oli hinelle aiemmin rakas har-
rastus, mutta josta oli lopulta luovuttava.
Sopeutumisesta luopumiseen siirtymistd ku-
vasi omalla tavallaan my6s toimintakykydin
huomattavasti menettinyt Veikko, 68.

Kyl se sopeutuminen on varmaan, sekin on yk-
silollist... ei se kaikilta heti kdy, se vie oman
aikansa, ja siind dkkid turbautuu tosiaan sit-
ten kanssa myoskin. Sairaus kans turhauttaa,
sakset tippuu kymmenen kertaa lattialle noin
kdrjistettynd, ni kylli siind sitte loppujen lo-
puks meinaa se pire palaa. Mutta ei se, vahin-
koja tulee ja se pitid eldd, mut emmai nurin oo
menny ku kolme kertaa.

Veikon mukaan tavarat tippuvat lattialle, pire
palaa ja vahinkoja sattuu, mutta niitd ei auta
jaddd murehtimaan vaan se pitddi elid. Vaikeuk-
sia voi my6s katsoa positiivisten silmilasien
lipi. Veikko kidnsi kolme kaatumistaan voi-
toksi toteamalla, ettd on toistaiseksi kaatunut
vain kolme kertaa. Keskusteluihin osallistuneet
ihmiset puhuivat usein hyvin realistisesti omas-
ta vanhenemisestaan.
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Luopumisenkin voi kddntdd voitoksi

Keskusteluissa nousi esiin myds ajatus, ettd kun
asioista pitdd luopua, kannattaa suunnata kat-
seensa sithen, miki vield on hyvin, kuten seu-
raava palvelukeskuksessa asuvien ihmisten kes-
kustelu osoittaa (Hanna 89, Anna 76, Veikko
68).

Hanna: JJoo, ja osaa olla tyytyviinen siiti miti
on eikd haikaile semmosia mitd ei voi endd
haikailla.

Anna: Se on tirked asia minkd sanoit nyt
(nyckyttelyd).

T Joo, taitaa olla muutki samaa mielta?

Veikko: Kylli se ndin on.

Kun menneen perdin ei endd haikailla, luo-
pumisen hyviksyminen niyttid antavan mah-
dollisuuden keskittyd elimdssid hyvin oleviin
asioihin. Lisdksi luopumisen hyviksyminen
ndytti mahdollistavan muistojen voimaannut-
tavan kiyttdmisen nykyisessd eliménvaiheessa.
Eriidssi ryhmissid Auvo, 84, vastasi muistojen
kautta kysymykseen mitd hyvinvointi on.

Muistot on yks juttu. Semmonen aika kun
mind olin, oli tytoilld semmoset vekkihameet
Ja, noin vahvat vyot leveet sitten vyotarilla
Ja.. Popeda-taksit ja, ne vei mun rahani nimai
kaikki mitd mind tdssié mainittin hyvin tark-
kaan. Mut siitd jii hienoja muistoja. Ja niiti
on sitten onneks kun tid ei oo vield niin laho
[osoittaa pidtidn] niin, niiti muistaa parem-
min kun jotakin nykypdivin asioita. Niin se
on hieno juttu.

Vanhan iskelmin mukaan "ei aika mennyt kos-
kaan enidd palaa”, mutta muistoissa se voi olla
lisnd. Muistojen varastoa voi kdyttdd erddnlai-
sena levihdys- ja virkistdytymispaikkana, jonne
saattaa piipahtaa voimaantumaan tarpeen tul-
len (ks. Tuominen & Pirhonen 2019). Silloin,
kun ei enid voi jatkaa alempia harrastuksia ja
on hyviksynyt niistd luopumisen, voi Keijon,
90, tavoin kiyttid muistoja jopa terapeuttisesti.

Mutta harratukset on, niinku hin kerto etti
musiikki on tirkeetd ja, kyl me on vaimon kans
kdyty 40 vuotta kirkkokuoroissa, plus sitten
toisessa kuorossa muuta kaikkee, niin harras-
tukset, niitd muistelen ja se vie sitd turhautu-
mista pois, jos tulee semmonen masennusaika.

Keijo oli jattdnyt kuorolaulun jo taakseen, mut-
ta nautti edelleen musiikin kuuntelusta. Omia
kuoroaikojaan muistelemalla hin kertoi tor-
juvansa turhautumista ja jopa masennusta.
Aineistoon pohjautuen korostamme, ettd van-
hanakaan katse ei suuntaudu vain taaksepiin.
Osallistujien puheista muotoutui kuva, ettéd
muistot ovat parhaimmillaan erinomainen
voimavara, mutta elimi on dynaaminen pro-
sessi, jonka kulkusuunta on eteenpiin. Pentti,
65, kehottaa katsomaan elimdssi molempiin
suuntiin:

Sekin on hirveen tirkeeti ainaki nyt tds itte,
ndin ikddntyneend huomaa ettd hirviin tir-
ked on myos se ettd tutustuu uusiin juttuibin ja
ettei niinku jollain tavalla vaan, kattoo mo-
lempiin suuntiin sekd eteen etti taaksepiin
tdssd elamdssd. Sen oon kokenu itte tilld het-
kelld otkeen jotenki hirveen konkreettisesti.

Retkeilyvarusteidensa kunnosta oman ikdinty-
misensd huomannut Pentti puhuu téissid saman-
suuntaisesti kuin monet muutkin keskustelijat.
Raimo, 77, sanoi tulleensa ryhmikeskusteluun
mukaan tehdikseen jotakin uutta ja painotti,
ettd uteliaisuuden eldmid kohtaan pitid siilyd
vanhanakin. Keskusteluissa perdankuulutettiin
vanhenevan ihmisen omaa rohkeutta tutustua
uusiin ihmisiin ja uusiin asioihin. Vanhoista
asioista luopuminen ei suinkaan estd uusien
asioiden pariin hakeutumista oman halun ja
resurssien mukaan.

Luopumisessa oli nihtdvissd myos yhteis-
kunnan "irtauttavaa” vaikutusta (Bowling
2005). Vanhojen ihmisten yhteiskunnallisesta
asemasta puhuttaessa yleinen toteama oli, ettd
vanhojen ihmisten elinolosuhteet ovat paran-
tuneet aiempaan verrattuna esimerkiksi eld-
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kejdrjestelmdn myotd. Samaan hengenvetoon
kuitenkin usein todettiin se, minki aktiivinen
jdrjestotoimija Aino, 74, sanoo tapaamisensa
vanhojen ihmisten yleisend kokemuksena.

[Tkdihmisten arvostus] on nollassa. Tkaihmiset
itse kokee niin etta heistd ei kukaan vilita, he
ovat tiytti roskajoukkoa joka wvoitais vaan
pistii tonne nurkan taakse ja tappaa, niin-
ku nyt aikanaan on tehty. Tid on noussu aika
vahvasti monessa kun oon kiertiny tuolla eri
puolilla pubumassa ja keskustellu sitten ibmis-
ten kanssa jalkeenpdin niin tid nousee aina
esille.

Y14 mainitun kaltaisia kuvauksia suoranai-
sesta arvostuksen puutteesta oli kaikissa ryh-
missd. Kaikissa ryhmissd my6s todettiin, ettd
poliitikot ovat vanhusten ystivid vain vaalien
alla. Samoin yhteiskunnan nihtiin tuottavan
vanhojen ihmisten toiseutta muun muassa iki-
syrjivilld vakuutuskdytinnoilld, Kelan kuntou-
tustukikriteereilld ja taitetulla eldkeindeksilld.
Aineistosta piirtyykin kahtalainen kuva van-
hoihin ihmisiin suhtautumisessa. Toisaalta li-
hisuhteissa arvostusta koetaan yksilond, toi-
saalta jirjestelmdtasolla ja politiikassa arvos-
tuksen puutetta koetaan kollektiivina.

Pohdinta

Osallistujien kertoman perusteella hyvinvoin-
nin kokemusta pidettiin ylli monin eri kei-
noin vanhenemiseen liitetyistd sosiaalisen ase-
man, sosiaalisten suhteiden ja terveydentilan
muutoksista huolimatta. Tulososion pohjalta
on abstrahoitavissa hyvinvoinnin yllipitimis-
td vanhuudessa kuvaava malli, jonka alkuna
on elidkkeelle jidminen, joka haastaa ihmisen
arvioimaan elimiinsi uudessa tilanteessa.
Elikkeelle jadminen saattaa johtaa kriisiin, jo-
hon liittyy elimin merkityksettémyyden ko-
kemus. Toisaalta elikkeelle jidmisen koetaan
avaavan uusia mahdollisuuksia tehdi itselle
mielekkditd asioita. Eldkkeelle jidmisen jil-

keen, ja joskus osin jo ennen elikkeelle jdi-
mistd, alkaa valmistautuminen tulevaan ai-
kaan, jota voi kuvata varsinaiseksi vanhuudek-
si. Erilaisia keinoja, joilla valmistaudutaan, ovat
esimerkiksi asunnon korjaus tai asunnon vaihto
sellaiseen, jonka katsotaan sopivan paremmin
vanhuusajan asunnoksi. Sosiaalisten suhteiden
riittdvyydestd pyritdin huolehtimaan etuki-
teen hankkimalla uusia, esimerkiksi harrastuk-
siin liittyvid sosiaalisia yhteis6jd ja tutustumal-
la paremmin naapuruston ihmisiin. Joillekin
vanhuuteen varautumiseen kuuluu myds kuo-
lemaan valmistautuminen, esimerkiksi konk-
reettisesti tekemilld testamentti ja hankkimalla
hautapaikka tai vain psyykkiselld ajatustyolld.
Varsinainen vanhuus tarkoittaa tissi mallissa
heikkenevin toimintakyvyn aikaa ja sithen so-
peutuminen tarkoittaa omien tekemisten ja ar-
jen muokkaamista sen mukaisesti. Tekemisiddn
voi sopeuttaa vain tiettyyn rajaan asti, jolloin
saavutaan luopumisen vaiheeseen. Luopumista
seuraa vield luopumisen hyviksyminen luon-
nollisena osana vanhuutta. Tarked havainto on
se, ettd paradoksaalisesti luopumisen hyviksy-
minen voi puolestaan antaa tilaa muistoille ja
uusista asioista kiinnostumiselle.
Hahmottelemamme mallin vaiheet eivit
luonnollisestikaan yksilétasolla ole selvirajai-
sia vaan limittyvit toisiinsa. Valmistautumista,
sopeutumista, luopumista ja sen hyviksymisti
ei voidakaan pitdd yhteniisesti ja kronologises-
ti ihmisen eliménkulussa etenevind prosessina,
vaikka ne ndyttivitkin kuuluvan vanhenemis-
prosessin eri vaiheisiin. Sopeutumista tarvitaan
kronologisesta idstd riippumatta silloin, kun
toimintakyky merkittivisti laskee. Luopumiset
sijoittuvat suuressa médrin eldimankulun loppu-
vaiheeseen. Valmistautumista tulevaan tapah-
tuu kaiken ikéiseni. Yksilotasolla eri strategioi-
ta toteutetaan toisinaan myos samanaikaises-
ti. Retkeilyvarusteitaan pohtinut Pentti val-
mistautui ajatuksen tasolla rakkaasta harras-
tuksestaan luopumiseen, samalla kun péitti
jatkaa harrastustaan mahdollisimman pitkille
entiseen tyyliin. Tdssi artikkelissa kuvattu mal-
li on empiirisen aineiston pohjalta rakennettu
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yleistys, jonka avulla voidaan hahmottaa idk-
kiiden ihmisten moninaisia keinoja pitad ylld
hyvinvoinnin kokemusta vanhuudessa.

Ajemmassa kirjallisuudessa vanhuuden vai-
heet esitetddn usein perikkiising, toisiaan seu-
raavina ajanjaksoina, kuten kolmas ja neljis
ikd (Laslett 1989) tai "nuoret vanhat” ja "van-
hat vanhat” (Myerhoff 1984). Vaikka tillais-
ten jaottelujen korostetaan olevan teoreettisia
ja niiden rajojen hiilyvid, niistd ndyttdd niin
tutkimuskirjallisuudessa kuin arkikielessikin
muodostuvan tosiasiallisina pidettyjd krono-
logisia jatkumoita. Tamin tutkimuksen tulok-
set tuovat esille vanhuuden kokemuksen mo-
nivaiheisuutta ja sitd, ettd erilaiset kddnnekoh-
dat ja toimintakeinot voivat olla padllekkai-
sid. Kolmatta ja neljattd ikdd voidaan eldd yhtd
aikaa, mistd esimerkiksi Minnan puhe omil-
la jaloillaan seisomisesta senioritalossa kertoi.
Senioritaloon muuttaminen nihdéin kulttuu-
risesti signaalina neljinteen ikdin siirtymises-
td, mutta kyseisen henkilén nikokulmasta ky-
seessd oli oman itsendisyyden turvaaminen var-
mistamalla tarvittavien palveluiden saaminen.
Niin ollen henkilé voidaankin nihdid my6s
kolmatta ikdd edustavana valinnanvapauttaan
hyodyntivinid kuluttajana (vrt. Gilleard &
Higgs 2013). Kulttuuriset kategoriat (kuten pi-
tenevin vanhuuden osiin jakaminen) ovat kei-
no jasentdd maailmaa ja tehdé asioista ymmir-
rettaviksi, mutta tutkimuksemme muistuttaa
myds kategorisointien vaaroista. Minnan na-
keminen "kolmasikilidisend” hivittdd nikyvistd
hinen kasvavan avuntarpeensa. Vastaavasti, jos
Minna nihdéin senioritalossa asuvana "neljis-
ikildisend”, tuotetaan helposti yhteiskunnassa
marginaaliin siirtivii toiseutta (ks. Gilleard &
Higgs 2013).

Keskustelijamme tuottivat vanhuudesta ku-
vaa, josta on loydettivissd gerontologisten ir-
tautumis-, aktiivisuus- ja jatkuvuusteorioiden
(esim. Atchley 1971; Cumming & Henry 1961,
Havighurst & Albrecht 1953; Julkunen 2008;
Jylhd 1998; Jyrkimi 2001) piirteitd. Ihmiset
uudelleen suuntasivat toimintaansa esimer-
kiksi elikkeelle jadmisen jilkeen tai toiminta-

kyvyn heiketessd, niin kuin aktiivisuusteorias-
sa on ajateltu. Eldkkeelld harrastusten kautta
uuden elimin 16ytinyt Elsa on tdstd mainio
esimerkki. Jatkuvuusteorian kuvaamalla tavalla
keskustelijat kertoivat, kuinka he pitivit kiin-
ni aiemmista tekemisistddn tekemisen tapaa
muokkaamalla. Kesiistd perunamaata saattoi
pienentdd kooltaan ja vaihtaa ulkomaan mat-
kat kotimaan matkoihin. Irtautumisteorian ak-
tiivinen muoto, jonka mukaan vanheneva ih-
minen tietoisesti luopuu aiemmasta ja valmis-
tautuu kuolemaan (ks. Cumming ym. 1960;
Carstensen 1991) oli lisni esimerkiksi Elsin
puheessa kuolinsiivouksesta ja puheissa testa-
mentin tekemisestd. Yhteiskunnan "irtauttava”
vaikutus (Bowling 2005) nikyi selvisti usein
toistuvissa puheissa vanhoista ihmisistd toisen
luokan kansalaisina tai periti roskajoukkona.
Keskusteluista nousee esiin ajatus, ettd vanho-
jen ihmisten mielestd nuoremmat sukupolvet
eivit vanhojen kohdalla”nie puita metsiltd” eli
kuva vanhoista on jotensakin homogeeninen ja
siten todellisuudelle vieras. Tutkimukseemme
osallistuneet ihmiset eivit todellakaan olleet
yhtendinen joukko, mistd kertoo jo ikdhaaruk-
ka 55-101 vuotta. Irtautumis-, aktiivisuus- ja
jatkuvuusteoriat ndyttdvit timéin tutkimuk-
sen aineiston valossa jokainen tavoittavan jon-
kin olennaisen piirteen vanhenemisen ja hy-
vinvoinnin suhteesta, mutta aiemmin esitetyn
kritiikin (esim. Jylhd 1990) mukaisesti ne ovat
litan suppeita yksinddn kuvaamaan vanhene-
misen aiheuttamiin muutoksiin suhtautumista.

Tutkimuksemme perusteella jatkuvuus-, ak-
tiivisuus- ja irtautumisteoriat voitaisiin kenties
asettaa teoreettisella tasolla my6s jonkinlaisek-
si sopeutumisen jatkumoksi jatkuvuusteoriasta
alkaen. Tilloin elidkkeelle jadmisen jilkeen oli-
si_jatkuvuuden vaihe, jonka aikana aiempia te-
kemisid pyritddn jatkamaan sellaisenaan ty9ssi
kdymistd lukuun ottamatta. Ikdvuosien lisddn-
tyessd ja toimintakykyyn liittyvien muutosten
ilmaantuessa tiydellisen jatkuvuuden ylldpiti-
misestd joudutaan asteittain luopumaan, jol-
loin toimintaa aktiivisesti sopeutetaan ja muo-
kataan sopimaan muuttuneisiin olosuhteisiin.
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Terveyteen ja toimintakykyyn liittyvien muu-
tosten edetessi voi tulla eteen irtautumisen vai-
he, jolloin aiemmista tekemisistd on luovuttava
kokonaan. Jokaisen terveyden ja toimintaky-
vyn heikkenemiseen liittyvin vaiheen voi kat-
soa olevan psykologinen haaste vanhenemiseen
sopeutumisen suhteen. Téllaisen yhdistelmi-
teorian mukaan hyvid vanhuutta eldisi se, joka
siirtyy vaiheesta toiseen mahdollisimman suju-
vasti jadmattd kiinni sithen, mikd on menetetty.
Yhdistelmiteoria ndyttdisi yksittiisid teorioita
paremmin huomioivan ihmisten yksiléllisen ti-
lanteen ja vanhuuden monivaiheisuuden.
Muutoksiin sopeutumisen tarkeyttd ihmi-
sen hyvinvoinnille korostava SOC-teoria
(Baltes & Baltes 1990; Freund & Baltes 1998;
Rothermund & Brandstider 2003) tavoittaa
keskustelijoidemme kokemuksia johdannossa
mainituista teorioista parhaiten. Alkuperdisen
teorian mukaan vanhenevat ihmiset valitsevat
toimintakykynsd mukaisia tekemisid, optimoi-
vat tekemisen tapaa omaan tilanteeseen sopi-
vaksi ja kompensoivat heikkenevii toiminta-
kykydin apuvilineilld, liheisiltd saatavalla avul-
la tai vaikkapa ostopalveluilla. Ryhmékeskus-
teluihin osallistuneet ihmiset tekivit kaikkea
tiatd esimerkiksi vaihtaessaan ruoanlaiton ei-
neksiin (valikointi), poimimalla mustikoita
"nippituntumalla” (optimointi) tai muuttamal-
la palvelujen piiriin senioritaloon (kompen-
sointi). Tutkimuksemme kuitenkin osoittaa,
ettd hyvinvointia ei vanhuudessa tueta pelkds-
tadn kiytdnnon toimia ja tekemisid sopeutta-
malla. Hyvinvoinnin kokemuksen ylldpitimi-
seen saatetaan tarvita myos aktiivista tulevaan
valmistautumista, ja sopeutumisen rajan tul-
lessa vastaan myos luopumista ja luopumisen
hyviksymistd. Joistakin asioista luopuminen
saattoi kuitenkin vapauttaa keskittymiéin iloa
antaviin ja uusiinkin asioihin. Erityisen tirkei-
nd tuloksena pidimmekin sitd, ettd osallistujat
painottivat myds uusien ihmisten kohtaamisen

ja uusien asioiden opettelun tirkeyttd hyvin-
voinnin tukena.

Tutkimuksen keskeinen rajoitus liittyy kes-
kusteluryhmien edustavuuteen. Ryhmiin osal-
listuneet olivat sosiaalisesti aktiivisia ja useim-
mat olivat fyysiseltd ja psyykkiseltd toiminta-
kyvyltidn suhteellisen hyvikuntoisia ikéih-
misid. Lisdksi kognitiivinen toimintakyvyn
alenema oli tutkittavien poissulkukriteeri.
Tulevaisuudessa tutkimuksemme pyrkii kor-
jaamaan titd rajoitusta, silld tutkimuksen seu-
raavassa vaiheessa yksilohaastatteluissa pyri-
tddn saamaan mukaan elimintilanteen ja ter-
veyden suhteen heterogeenisempi osallistuja-
joukko. Lisiksi yksilohaastattelujen jilkeen ta-
voitteena on lomakekyselyn keinoin keriti ti-
lastollisesti yleistettivad aineistoa.

Yhteenvetona tuloksista voi todeta, ettd
tutkimus vahvistaa kisitystd, jonka mukaan
vanhenemisen mukanaan tuomiin muutoksiin
suhtautuminen on tirked osa hyvinvoinnin ko-
kemusta vanhuudessa. Vanheneminen ei kui-
tenkaan ndyttiydy pelkkind vahittdisend luo-
pumisprosessina, vaikka luopumisen tema-
tiikka seuraakin varjona vanhenevan ihmisen
kannoilla. Onkin uskottavaa, etti muutosten
kohtaaminen aktiivisen sopeutumisen eiki
vain passiivisen mukautumisen keinoin on
omiaan ylldpitimain hyvinvointia vanhuudes-
sa. Hieman kirjistden voi todeta, ettd vanha-
na(kin) voi nauttia niisté asioista, jotka elimis-
sd ovat hyvin. Tutkimuksemme vahvistaa myds
nikemysti elikeikiisten ihmisten heterogeeni-
suudesta sekd hyvinvoinnin ylldpitdmisen kei-
nojen moninaisuudesta.
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