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lkainstituutin Vanhuuden Mieli -hankkeessa (RAY 2011-2014) kohdistetaan huo-
mio ikaihmisten mielen hyvinvointiin ja voimavaroihin seka elaman tarkoitukselli-

suuden teemoihin.

lamédn tarkoituksellisuuden tee-

maa tarkastellaan hankkeessa lo-

goterapeuttisen ajattelun valossa.
Logoterapeuttisessa ajattelussa keskeis-
td on ihmisen ainutlaatuisuuden arvos-
taminen ja usko siihen, ettd eldma voi
olla aina tarkoituksellista. Keskeistd on
myos se, ettd eldman tarkoituksellisuu-
den kokemuksella on merkitystd ihmi-
sen hyvinvoinnille.

Kimmokkeena myonteisen ndkokul-
man esille tuomiselle hankkeessa on ol-
lut se, ettd mielen hyvinvoinnin moni-
naisuus vanhuudessa on jadnyt liian vé-
hélle huomiolle. Vanhuuden Mieli -pro-
jektissa on erityisesti haluttu korostaa,
ettd on mahdollista kokea mielen hyvin-
vointia elaméantilanteen haasteellisuu-
desta riippumatta. Terveyden edistdmi-
sen perusperiaatteita soveltaen mielen
hyvinvointi ja sen tukeminen ja vahvis-
taminen ovat aina mahdollisia.
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Hankkeessa toteutetuissa yleisotilai-
suuksissa, erilaisissa ryhmissd ja haas-
tatteluissa on heritelty keskustelua néis-
td teemoista ja kuultu ikdihmisten aja-
tuksia siitd, mitd mielen hyvinvointi ja
eliman tarkoituksellisuus heiddn mie-
lestddn tarkoittavat ja milld keinoin he
itse niitd ylldpitavit ja vahvistavat.

Mielen hyvinvointia
on mahdollista kokea
elamantilanteen
haasteellisuudesta
rippumatta.

Hankkeen tapahtumiin osallistuneet
ikdihmiset ovat osoittaneet, ettd eld-
minkokemuksen my6td ihmiselle ker-
tyy monenlaisia mielen hyvinvoinnin
voimavaroja. Viime talven aikana hank-

keessa haastateltiin yhteensa 32 paa-
kaupunkiseudulla asuvaa ikdihmista, ja
néissd haastatteluissa kertyi runsaasti
tietoa mielen hyvinvoinnista, voimava-
roista ja elaman tarkoituksellisuudesta.
Haastatellut olivat idltadn 64-88-vuoti-
aita, ja heistd 27 oli naisia.
Haastatteluissa ikdihmiset kuvailivat
tarkeimpid voimavarojaan, kuten ldhei-
set ihmiset, oma terveys ja toimintaky-
ky, eldke, harrastukset, palvelut ja luon-
to. Voimavarojen kertymisen kannalta
tarkeiksi kadnnekohdiksi ikdihmiset ku-
vasivat usein erilaisia vaikeita eldmén-
tilanteita, jotka sekd vahvistivat luot-
tamusta omaan kykyyn selviytya, ettd
opettivat kdytdnnon kautta vaikeuksien
sietdmistd ja niistd toipumisen keinoja.

Vaikeudet voimaksi

Haastatteluissa késiteltiin myds



Omien voimavarojen tunnistamiseen liittyi usein kertomus, jossa
kuvattiin vaikeuksista selviytymista.

ikadntyneiden elimankokemuksia mie-
len hyvinvoinnin ndkékulmasta. Kuva-
uksissa palattiin usein tilanteisiin, jois-
sa haastatellut olivat kokeneet erilaisia
vastoinkdymisid tai tapahtumia, jois-
ta oli jaanyt erityisen kauniita tai lam-
pimid muistoja. Omien voimavarojen
tunnistamiseen liittyi usein kertomus,
jossa kuvattiin vaikeuksista selviytymis-
td. Hyvdt muistot puolestaan harvem-
min nostettiin tdssa kohtaa esiin erityi-
sen merkityksellisina.

Vanhimmat haastatellut olivat ko-
keneet sodan nuorena aikuisena, mo-
net olivat toipuneet vaikeista sairausjak-
soista ja moni oli eronnut tai jadnyt les-
keksi. Elamdnmuutokset, kuten tyotto-
maksi jadminen saattoi myds johtaa eri-
laisiin selviytymistarinoihin kuten uu-
teen tyouraan tai muuhun palkitsevak-
si koettuun eldméantavan muutokseen.

Eris haastateltavista esimerkiksi to-
tesi, ettd 80-luvulla tyottomaéksi jadmi-
nen oli johtanut eliméntavan muutok-
seen oman yrittdjyyden ja itsendisem-
mén tyorytmin my6td. Samoin hin ku-
vasi sitd, miten ty6ttomyysjakson myo-
td opittu elaméntapa on ollut hyddyk-
si elikkeelle jadmiseen sopeutumisessa.
Hénelle eldkkeelld oleminen onkin ol-
lut toimeliaisuuden ja mahdollisuuksi-
en tayttdmaa aikaa.

Poikkeuksellisen raskaista elamén-
vaiheista selviytyminen saattaa koke-
muksena olla niin merkityksellinen, et-
td kaikki myohemmat elaméantilanteet
vertautuvat tdhdn aiemmin koettuun
ainakin jollakin tavalla helpompana ja
kevyempidnad eldiméni. Eréds haastatelta-
vista esimerkiksi pohti sitd, miten vuo-
det omaishoitajana vaikuttivat puoli-
son kuoleman kohtaamiseen. ”Vaikka
se oli kamalaa se yksin jaédminen, mutta
se helpotus siitd, etti ei tarvinnut valvoo
eikd huolehtia” Yhtdilta hyvinkin sito-
van ja raskaan omaishoitajuuden péaty-
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minen on suuri helpotus, mutta toisaal-
ta ero laheisestd ja suru menetyksestd
tuntuvat ainakin heti tapahtuman jal-
keen usein raskailta kokemuksilta. Ta-
sapainoilu sitoumuksien ja oman liik-
kumavaran vilimaastossa saattaa vaa-
tia rohkeitakin kokeiluja, joihin ei ole
helppo ryhtya.

Mielen hyvinvoinnin
tutkimuskasitteita

Vaikeista elaméantilanteista selviy-
tymistd, niistd toipumista ja palautu-
mista sekd kokemuksista opittua ela-
méntaitoa on tutkimuskirjallisuudessa
jo jonkin aikaa jasennetty kimmoisuu-
den (engl. resilience) kisitteen avulla.
Kimmoisuus onkin yksi niistd voima-
varoista, jotka Vanhuuden Mieli -hank-
keessa on nostettu mielen hyvinvoin-
nin tarkastelun keskioén. Muita mie-
len hyvinvointiin liittyvid voimavara-
perustaisia ksitteitd, jotka liittyvit van-
kasti hankkeen teemoihin ovat kohe-
renssin tunne, selviytymiskeinot ja toi-
vo. Koherenssin tunne, selviytymiskei-
not ja kimmoisuus ovat voimavaraisuu-
den kuvaamisen ja jasentdmisen tapoja.
Eldmissa ne todentuvat kykyna kohda-
ta vaikeita tilanteita ja selviytya niista.
Niistd kimmoisuuteen liitetdan vahvas-
ti yksilon ominaisuuksien lisdksi ym-
périston ominaisuuksien merkitys sel-
viytymiselle. Toivo puolestaan on mo-
nin eri tavoin médritelty tunne, jolla on
havaittu olevan painoarvoa esimerkiksi
omaishoitajatilanteissa.

Tarkoituksellisuuden kokemus
térkea

Haastatteluissa pohdittiin myos ela-
man tarkoituksellisuuden kokemusta.
Osalle haastatelluista eliman tarkoituk-
sellisuuden kokemus oli itsestddan sel-

vdi, ja ndissd tapauksissa sen vahvuus
perustui yleensd joko omaan elamanfi-
losofiaan (esim. hengellisyys), muiden
sdannolliseen auttamiseen tai omaishoi-
tajan rooliin omassa perheessd. Taval-
lisimmin haastatellut kuvailivat tarkoi-
tuksellisuuden 16ytyvdan muiden autta-
misen ja yhteisiin tavoitteisiin sitoutu-
misen kautta. Auttaminen saattoi ol-
la hyvinkin konkreettista, kuten las-
tenhoitoa, kuljetusapua tai esimerkiksi
sukkien kutomista. Tavoitteet eivit aina
ole yksilollisia. Perheen yhteinen tavoite
saattaa olla tulossa olevien juhlien val-
mistelut tai sitoutuminen vuodesta toi-
seen toistuviin tapaamisten ja yhteisten
vuosirutiinien toteuttamiseen.
Ikdihmisten mielen hyvinvoinnin ja
elamén tarkoituksellisuuden aiheiden
pohtiminen on kaiken kaikkiaan koet-
tu kiinnostavaksi ja tarkedksi keskuste-
lun aiheeksi. Eldmén tarkoituksellisuu-
den kysymyksen direlle pysahtyminen
johtaa usein omien vahvuuksien ja hy-
vin tunnistamiseen omassa elamassa.

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