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HANKE

Hankkeen tavoitteena on ollut 
tuottaa aiheeseen liittyvää tietoa 
ja kehittää välineitä ikäihmisten 

mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. 
Ikäihmisten mielen hyvinvoinnin 

maisemaan tutustuttiin soveltaen Ryf-
�n psyykkisen hyvinvoinnin ulottu-
vuuksia. Itsensä ja eletyn elämänsä hy-
väksyminen, autonomia, kasvu ihmise-
nä, elämän tarkoituksellisuus, ympäris-
tön hallinta ja myönteiset suhteet mui-
hin muodostivat kehikon keskusteluil-
le mielen hyvinvoinnista. Lisäksi valit-
simme neljä mielen voimavaraa syväl-
lisempään tarkasteluun. Kimmoisuus 
(engl. resilience), koherenssin tunne, 
selviytymiskeinot ja toivo antoivat ku-
kin oman näkökulmansa mielen hyvin-
vointiin ja elämän tarkoituksellisuuden 
teemaan.

Koherenssin tunteeseen kuuluu se, 
että ihminen kokee elämänsä ymmär-
rettäväksi, hallittavaksi ja mielekkääk-
si. Selviytymiskeinoissa on kyse taidois-
ta hallita ja arvioida vaikeita tilanteita. 
Toivo on jokaiselle tuttu ja elämän haas-
teissa kannatteleva voimavara. Toivon 
vahvistamisen mahdollisuuksia eri ti-
lanteissa on tarkasteltu hoitotyössä.

Kimmoisuus puolestaan on tuo-

re käsite suomalaisen vanhustyön ken-
tällä. Kimmoisuuden tutkimuksen juu-
ret juontavat 1960-luvun paikkeille ja 
silloin tehtyihin vaikeissa oloissa kas-
vaneiden lasten ja nuorten seuruutut-
kimuksiin. Kimmoisuuden tutkimus 
on vilkastunut 2000-luvun alusta alka-
en myös gerontologisen tutkimuksen 
aihepiirinä. Vanhuuden Mieli -hank-
keen aikana yleinen kiinnostus on kim-
moisuutta ja erityisesti psyykkistä kim-
moisuutta kohtaan on edelleen lisäänty-
nyt. Käsitteen hyödyllisyydestä käydään 
aktiivista keskustelua, jossa on yhtääl-
tä pohdittu mitä uutta kimmoisuus tuo 
ikääntymisen tutkimuksen kentälle ja 
missä määrin siinä on kyse jo aiemmin 
tutuista teemoista (de Medeiros 2014).

Kimmoisuus kannattelee 
vaikeuksissa

Kimmoisuudella tarkoitetaan prosessia, 
jossa ihminen kohtaa vaikeuksia, selviy-
tyy niistä ja jopa kasvaa niiden kautta. 
Ikääntymiseen ja vanhuuteen liittyy elä-
mänmuutoksia ja menetyksiä, haavoit-
tuvuutta, joiden kohtaamisessa kimmoi-
suuden kaltaiselle voimavaraisuudelle 
on suuri tarve. Ikäinstituutissa on jo pit-

kä perinne haavoittuvuuden ja voimava-
raisuuden tarkastelulle toisiinsa liittyvi-
nä ilmiöinä. 

Vanhuuden Mieli -hankkeessa kim-
moisuus täydensi aiempaa haavoittu-
vuuden ja voimavaraisuuden näkökul-
maa. Hyvän ikääntymisen tarkasteluun 
kimmoisuus tuo vahvistavan viestin sii-
tä, että monenlainen ikääntyminen voi 
olla hyvää ja että hyvä ikääntyminen ei 
välttämättä tarkoita vaikeuksien puut-
tumista, vaan pikemminkin elämää nii-
den kanssa selviytyen ja niistä oppien.

Vanhenemiseen ja kimmoisuuteen 
kohdistunutta kiinnostusta voi kuvata 
kolmella tasolla. Ensiksi hoitotyön käy-
tännön tasolla voidaan tarkoittaa esi-
merkiksi vahvuusperustaista asiakas-
työn orientaatiota. Wagnild ja Collins 
(2009) ovat kuvanneet vahvuusperus-
taisen haastattelurungon, jonka avulla 
voi heidän mukaansa tukea asiakkai-
den kimmoisuutta. Toisena tasona on 
kimmoisuuteen kohdistunut tieteelli-
nen tutkimus. Tutkimuksella on pyritty 
selvittämään, mitä kimmoisuus yleen-
säkin on, voiko siihen vaikuttaa ja onko 
kimmoisuus yksilötason ilmiö vai on-
ko siinä mahdollisesti kyse vuorovaiku-
tustilanteista, yhteisöjen toiminnasta tai 
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peräti laajemmasta yhteiskunnallisesta 
näkökulmasta (Hayslip & Smith 2012). 
Kolmanneksi kimmoisuus on nostettu 
esiin myös oma-apukeinojen joukossa 
eli kimmoisuutta ja sen vahvistamisen 
mahdollisuuksia on käsitelty runsaasti 
myös populaarijulkaisuissa (Southwick 
& Charney 2013).

Mielen hyvinvointia yhdessä 
keskustellen ja itse pohtien

Hankkeen tavoitteena oli kehittää väli-
neitä ikäihmisten mielen hyvinvoinnin 
vahvistamiseksi ja tähän vastattiin ke-
hittämällä ryhmämuotoista toimintaa. 
Mielen hyvinvoinnin silta -keskustelu-
ryhmämalli on kymmenen tapaamisen 
ryhmäprosessi, jossa tarkastellaan voi-
mavaroja, tarkoituksellisuutta ja mielen 
hyvinvoinnin vahvistamisen käytännöl-
lisiä keinoja. Omaa työskentelyä ja poh-
dintaa ryhdittävät erilaiset välitehtävät. 
Mielen hyvinvoinnin silta on kuvattu 
ohjaajaoppaassa ja ensimmäinen ohjaa-
jakoulutus on toteutettu. Tavoitteellinen 
ja tarkasti strukturoitu ryhmämalli on 
hyvä tapa työskennellä yhdessä mielen 
hyvinvoinnin vahvistamiseksi toisten 
kokemuksista oppia saaden. 

Ikääntyvien ihmisten omien mieli-
piteiden kuuleminen ja heidän elämän-
kokemustensa arvostaminen on ollut 
hankkeen punainen lanka. Mielen hy-
vinvointiin sekä elämän tarkoitukselli-
suuden tunteeseen vaikuttavien tekijöi-
den määrittely lähti liikkeelle ikäihmis-
ten näkemyksiä tavoittaen. Hankkeen 
alussa järjestettiin neljä avointa keskus-
telutilaisuutta ’Voimavaroja Voimapa-
joista” -teemalla. Tilaisuuksissa tar-
kasteltiin mielen hyvinvoinnin ulottu-
vuuksia, käytiin keskustelua mielen voi-
mavaroista sekä elämän tarkoitukselli-
suuden tunnetta vahvistavista tekijöis-
tä omassa arjessa. Näiden tilaisuuksi-
en lisäksi käytiin lukuisia keskusteluja 
ikäihmisten kanssa monenlaisissa tilai-
suuksissa, ryhmätapaamisissa ja luen-
noilla (Fried ym. 2014). 

Ikäihmisten 
elämänkokemus ei 
ole vain heidän oman 
mielen hyvinvointinsa 
perusta, vaan antaa 
eväitä kaikille mielen 
hyvinvoinnin 
vahvistamiseksi.

Ikäihmisten haastattelut mahdol-
listivat syvällisemmän kuvan saamisen 
hankkeen teemoista. Yksilöhaastatte-
luissa tarkasteltiin mielen hyvinvointia, 
elämänkulkua ja sen käännekohtia, sel-
viytymiskeinoja, voimaa antavia asioita 
ja toiminnan sekä osallistumisen tapo-
ja. Hankkeen edetessä viritettiin uusia 
keinoja ikäihmisten äänen kuulemisek-
si. Vuonna 2013 esitettiin avoin kirjoi-
tuspyyntö teemalla: Kirjoita ajatuksiasi 
mielen hyvinvoinnista. Kysyttäessä pa-
lautetta luentotilaisuuksista pyydettiin 
samalla kirjoittamaan näkemyksiä mie-
len hyvinvoinnista ja siihen vaikutta-
vista tekijöistä. Näiden kanavien kaut-
ta ikäihmisten mielipiteistä muodostui 
monipuolinen kuva. Ikäihmiset koros-
tivat sitä, että mielen hyvinvoinnin voi-
mavarat löytyvät arjesta ja että asennoi-
tumisella oli suuri merkitys. 

Hankkeessa haluttiin tuottaa ikäih-
misille tietoa mielen hyvinvoinnista. 
Ikääntyville ihmisille suunnattu Mielen 
Voimaa -opas kuvaa logoterapeuttisia 
näkökulmia mielen hyvinvoinnin vah-
vistamiseen. Oppaassa ohjataan arvos-
tamaan omia arjen voimavaroja, kiin-
nittämään huomio kiitollisuuteen, ker-
tomaan vahvistavia tarinoita ja toimi-
maan hyvän ikääntymisen esimerkkinä. 

Matka mielen hyvinvoinnin 
maailmaan jatkuu 

Vanhuuden Mieli -hankkeen matka on 
edennyt pitkälle. Hankekirja on työn al-
la, tutkimus- ja kehittämistyön juontei-
ta summataan yhteen ja tuotettua tietoa 

sekä kehitettyjä välineitä levitetään ja 
juurrutetaan. Haluamme edelleen jat-
kaa keskustelua aiheesta ja kuulla ikäih-
misten omaa ääntä. On tärkeää muistaa, 
että mielen hyvinvoinnista puhuminen 
kuuluu myös haavoittuville ikäihmisille. 

Muistisairautta sairastavien ihmis-
ten hyvinvointi on yksi keskeisimpiä 
kysymyksiä. Esimerkiksi muistisairau-
den alkuvaiheessa oleville ihmisille kes-
kustelu mielen hyvinvoinnista ja tarkoi-
tuksellisesta arjesta vertaisten kanssa on 
merkityksellistä. Elämänmuutoksissa ja 
menetyksissä mielen voimavarojen ja 
erityisesti psyykkisen kimmoisuuden 
vahvistaminen on tärkeää. 

Lisätietoja ja lähteet: 
www.ikainstituutti.�, 
suvi.fried@ikainstituutti.�

 
Ikäihmisen äänen 
kuuleminen tärkeää
Ikäihmisten äänen kuuleminen on 
vahvistanut käsitystä siitä, että elä-
mänkokemus on mielen hyvinvoin-
nin peruskivi ja voimavara. Tällä 
otsikolla kirjoitimme jo hankkeen al-
kuvaiheessa Vanhustyö -lehteen. 
Nyt hankkeen loppupuolella halu-
amme nostaa esiin saman asian 
uudella painotuksella: ikäihmis-
ten elämänkokemus ei ole vain hei-
dän oman mielen hyvinvointinsa 
perusta, vaan antaa eväitä kaikille 
mielen hyvinvoinnin vahvistamisek-
si. Hankematka on osoittanut, et-
tä ikäihmisten mielen hyvinvointi on 
ajankohtaista. On tärkeää kannus-
taa ikääntyviä pitämään huolta arjen 
voimavaroistaan ja rohkaista heitä 
puhumaan aiheesta. Se johdattelee 
pohtimaan laajemminkin hyvän elä-
män mahdollisuuksia. 


