
44   

Elämän tarkoituksellisuuden tee-
maa tarkastellaan hankkeessa lo-
goterapeuttisen ajattelun valossa. 

Logoterapeuttisessa ajattelussa keskeis-
tä on ihmisen ainutlaatuisuuden arvos-
taminen ja usko siihen, että elämä voi 
olla aina tarkoituksellista. Keskeistä on 
myös se, että elämän tarkoituksellisuu-
den kokemuksella on merkitystä ihmi-
sen hyvinvoinnille. 

Kimmokkeena myönteisen näkökul-
man esille tuomiselle hankkeessa on ol-
lut se, että mielen hyvinvoinnin moni-
naisuus vanhuudessa on jäänyt liian vä-
hälle huomiolle. Vanhuuden Mieli -pro-
jektissa on erityisesti haluttu korostaa, 
että on mahdollista kokea mielen hyvin-
vointia elämäntilanteen haasteellisuu-
desta riippumatta. Terveyden edistämi-
sen perusperiaatteita soveltaen mielen 
hyvinvointi ja sen tukeminen ja vahvis-
taminen ovat aina mahdollisia.

Hankkeessa toteutetuissa yleisötilai-
suuksissa, erilaisissa ryhmissä ja haas-
tatteluissa on herätelty keskustelua näis-
tä teemoista ja kuultu ikäihmisten aja-
tuksia siitä, mitä mielen hyvinvointi ja 
elämän tarkoituksellisuus heidän mie-
lestään tarkoittavat ja millä keinoin he 
itse niitä ylläpitävät ja vahvistavat.

Hankkeen tapahtumiin osallistuneet 
ikäihmiset ovat osoittaneet, että elä-
mänkokemuksen myötä ihmiselle ker-
tyy monenlaisia mielen hyvinvoinnin 
voimavaroja. Viime talven aikana hank-

keessa haastateltiin yhteensä 32 pää-
kaupunkiseudulla asuvaa ikäihmistä, ja 
näissä haastatteluissa kertyi runsaasti 
tietoa mielen hyvinvoinnista, voimava-
roista ja elämän tarkoituksellisuudesta. 
Haastatellut olivat iältään 64–88-vuoti-
aita, ja heistä 27 oli naisia.

Haastatteluissa ikäihmiset kuvailivat 
tärkeimpiä voimavarojaan, kuten lähei-
set ihmiset, oma terveys ja toimintaky-
ky, eläke, harrastukset, palvelut ja luon-
to. Voimavarojen kertymisen kannalta 
tärkeiksi käännekohdiksi ikäihmiset ku-
vasivat usein erilaisia vaikeita elämän-
tilanteita, jotka sekä vahvistivat luot-
tamusta omaan kykyyn selviytyä, että 
opettivat käytännön kautta vaikeuksien 
sietämistä ja niistä toipumisen keinoja.

Vaikeudet voimaksi

Haastatteluissa käsiteltiin myös 
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Mielen hyvinvoinnin 
vahvistamisen keinoja kertyy 
elämänkokemuksen myötä

Ikäinstituutin Vanhuuden Mieli -hankkeessa (RAY 2011–2014) kohdistetaan huo-
mio ikäihmisten mielen hyvinvointiin ja voimavaroihin sekä elämän tarkoitukselli-
suuden teemoihin. 
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haasteellisuudesta 
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ikääntyneiden elämänkokemuksia mie-
len hyvinvoinnin näkökulmasta. Kuva-
uksissa palattiin usein tilanteisiin, jois-
sa haastatellut olivat kokeneet erilaisia 
vastoinkäymisiä tai tapahtumia, jois-
ta oli jäänyt erityisen kauniita tai läm-
pimiä muistoja. Omien voimavarojen 
tunnistamiseen liittyi usein kertomus, 
jossa kuvattiin vaikeuksista selviytymis-
tä. Hyvät muistot puolestaan harvem-
min nostettiin tässä kohtaa esiin erityi-
sen merkityksellisinä. 

Vanhimmat haastatellut olivat ko-
keneet sodan nuorena aikuisena, mo-
net olivat toipuneet vaikeista sairausjak-
soista ja moni oli eronnut tai jäänyt les-
keksi. Elämänmuutokset, kuten työttö-
mäksi jääminen saattoi myös johtaa eri-
laisiin selviytymistarinoihin kuten uu-
teen työuraan tai muuhun palkitsevak-
si koettuun elämäntavan muutokseen. 

Eräs haastateltavista esimerkiksi to-
tesi, että 80-luvulla työttömäksi jäämi-
nen oli johtanut elämäntavan muutok-
seen oman yrittäjyyden ja itsenäisem-
män työrytmin myötä. Samoin hän ku-
vasi sitä, miten työttömyysjakson myö-
tä opittu elämäntapa on ollut hyödyk-
si eläkkeelle jäämiseen sopeutumisessa. 
Hänelle eläkkeellä oleminen onkin ol-
lut toimeliaisuuden ja mahdollisuuksi-
en täyttämää aikaa. 

Poikkeuksellisen raskaista elämän-
vaiheista selviytyminen saattaa koke-
muksena olla niin merkityksellinen, et-
tä kaikki myöhemmät elämäntilanteet 
vertautuvat tähän aiemmin koettuun 
ainakin jollakin tavalla helpompana ja 
kevyempänä elämänä. Eräs haastatelta-
vista esimerkiksi pohti sitä, miten vuo-
det omaishoitajana vaikuttivat puoli-
son kuoleman kohtaamiseen. ”Vaikka 
se oli kamalaa se yksin jääminen, mutta 
se helpotus siitä, että ei tarvinnut valvoo 
eikä huolehtia.” Yhtäältä hyvinkin sito-
van ja raskaan omaishoitajuuden pääty-
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minen on suuri helpotus, mutta toisaal-
ta ero läheisestä ja suru menetyksestä 
tuntuvat ainakin heti tapahtuman jäl-
keen usein raskailta kokemuksilta. Ta-
sapainoilu sitoumuksien ja oman liik-
kumavaran välimaastossa saattaa vaa-
tia rohkeitakin kokeiluja, joihin ei ole 
helppo ryhtyä.

Mielen hyvinvoinnin 
tutkimuskäsitteitä

Vaikeista elämäntilanteista selviy-
tymistä, niistä toipumista ja palautu-
mista sekä kokemuksista opittua elä-
mäntaitoa on tutkimuskirjallisuudessa 
jo jonkin aikaa jäsennetty kimmoisuu-
den (engl. resilience) käsitteen avulla. 
Kimmoisuus onkin yksi niistä voima-
varoista, jotka Vanhuuden Mieli -hank-
keessa on nostettu mielen hyvinvoin-
nin tarkastelun keskiöön. Muita mie-
len hyvinvointiin liittyviä voimavara-
perustaisia käsitteitä, jotka liittyvät van-
kasti hankkeen teemoihin ovat kohe-
renssin tunne, selviytymiskeinot ja toi-
vo. Koherenssin tunne, selviytymiskei-
not ja kimmoisuus ovat voimavaraisuu-
den kuvaamisen ja jäsentämisen tapoja. 
Elämässä ne todentuvat kykynä kohda-
ta vaikeita tilanteita ja selviytyä niistä. 
Näistä kimmoisuuteen liitetään vahvas-
ti yksilön ominaisuuksien lisäksi ym-
päristön ominaisuuksien merkitys sel-
viytymiselle. Toivo puolestaan on mo-
nin eri tavoin määritelty tunne, jolla on 
havaittu olevan painoarvoa esimerkiksi 
omaishoitajatilanteissa.

Tarkoituksellisuuden kokemus 
tärkeä

Haastatteluissa pohdittiin myös elä-
män tarkoituksellisuuden kokemusta. 
Osalle haastatelluista elämän tarkoituk-
sellisuuden kokemus oli itsestään sel-

vää, ja näissä tapauksissa sen vahvuus 
perustui yleensä joko omaan elämänfi-
losofiaan (esim. hengellisyys), muiden 
säännölliseen auttamiseen tai omaishoi-
tajan rooliin omassa perheessä. Taval-
lisimmin haastatellut kuvailivat tarkoi-
tuksellisuuden löytyvän muiden autta-
misen ja yhteisiin tavoitteisiin sitoutu-
misen kautta. Auttaminen saattoi ol-
la hyvinkin konkreettista, kuten las-
tenhoitoa, kuljetusapua tai esimerkiksi 
sukkien kutomista. Tavoitteet eivät aina 
ole yksilöllisiä. Perheen yhteinen tavoite 
saattaa olla tulossa olevien juhlien val-
mistelut tai sitoutuminen vuodesta toi-
seen toistuviin tapaamisten ja yhteisten 
vuosirutiinien toteuttamiseen.

Ikäihmisten mielen hyvinvoinnin ja 
elämän tarkoituksellisuuden aiheiden 
pohtiminen on kaiken kaikkiaan koet-
tu kiinnostavaksi ja tärkeäksi keskuste-
lun aiheeksi. Elämän tarkoituksellisuu-
den kysymyksen äärelle pysähtyminen 
johtaa usein omien vahvuuksien ja hy-
vän tunnistamiseen omassa elämässä.

Lisätietoja Vanhuuden Mieli -pro-
jektista: projektipäällikkö Sirkka-
liisa Heimonen, suunnittelija Min-
na Laine, koordinaattori Pirjo Jo-
kinen ja tutkija Suvi Fried (etuni-
mi.sukunimi@ikainstituutti.fi) ja 
Ikäinstituutin verkkosivuilta www.
ikainstituutti.fi


