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Lukijalle 

I
käihmisten mielen hyvinvointi on keskiössä  Vanhuuden Mieli -hanketta kokoa vassa 

kirjassa. Hankkeen päämääränä on ollut ikäihmisten mielen hyvin voinnin edistä-

minen ja lähtökohtana on ollut heidän oman äänensä kuuleminen. Ikäihmiset ovat 

hankkeen aikana kertoneet ajatuksiaan mie len hyvinvoinnista ja sitä vahvistavista teki-

jöistä sekä kuvanneet omia arjen voiman lähteitään. Heidän näkemyksensä osoittavat 

mielen hyvinvoinnin maiseman avaruuden ja teemaan kytkeytyvien yksilöllisten merki-

tysten rikkaan kirjon. Mielen hyvinvoinnin tarkastelu voimavaralähtöisesti on miele-

kästä. 

Ikäinstituutin arvoissa nostetaan esiin vanhuuden erityisyyden arvostaminen. Vanhuu-

dessa on ominaista haavoittuvuuden ja elämänkokemuksen kietoutuminen yhteen. 

Haavoittuvuus ei sulje pois mielen hyvinvointia, vaan oman haavoittuvuuden kohtaa-

minen avoimesti voi olla väylä aitoon elämään. Haavoittuvuus ja haasteelliset elämän-

tilanteet ovat osa mielen hyvinvoinnin maisemaa. Elämänmuutosten kohda tessa 

psyykkinen kimmoisuus, tarkoituksellisuuden tunne ja yksilölliset selviytymiskeinot 

ovat tärkeitä mielen voimavaroja. Haasteellisista elämäntilanteista selviytymisestä voi 

tulla kasvun ja kehit tymisen voimanlähde.

Vanhuuden Mieli -hankkeessa (RAY 2011–2014) on tuotettu tietoa ja välineitä mielen 

hyvinvoinnin vahvis tamiseksi. Mielen Voimaa -opas ikääntyville ihmisille, Mielen hyvin-

voinnin silta -keskusteluryhmämalli ja siihen liittyvä ohjaajaopas sekä Ikääntyminen ja 

mielen hyvinvointi -kirjallisuuskatsaus leviävät toivottavasti laajasti. Mahdollisuuksien 

Matka -koulutukset ammattihenkilöstölle logoterapeuttisen ajattelun juurruttamiseksi 

muistisairaiden ihmisten hoitoon ovat valottaneet haavoittuvan ikäihmisen kohtaa-

misen merkitystä. Logoterapeuttisen ajattelun kehys on autta nut kirkastamaan ihmis-

arvoa, tarkoituksellista arkea ja vastuullisia valintoja. 

Kirjassa kuvataan Vanhuuden Mieli -hankkeen kokonaisuus ydinteemoineen ja tutki-

mus- ja kehittämistyön vaiheineen. Kirja koostuu kahdeksasta artikkelista. Anneli Sar-

vimäen artikkeli vie pohtimaan elämän tarkoitusta, merkitystä ja mielekkyyttä sekä 

niiden haavoittuvuutta vanhuudessa. Kirjan toisessa artikkelissa kerrotaan Vanhuuden 

Mieli -hanketyön kokonaisuudesta. Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried kuvaavat hank-

keen lähtökohtia, ydinteemoja ja tutkimus- ja kehittämistyötä. Artik kelissa on muka-

na otteita ikäihmisten vastauksista mielen hyvinvointiin liittyvään kirjoituspyyntöön 
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vuodelta 2013. Kirjan kolmas artikkeli paneutuu elämän tarkoituksellisuuden tee-

maan. Suvi Fried luo kattavan kuvan tarkoituksellisuuden kysymyksestä ja kuvaa tutki-

mushaastatteluiden valossa ikäihmisten näkemyksiä teemaan liittyen. 

Neljännessä artikkelissa Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried pohtivat haavoittuvuuden 

ja kimmoisuuden nivoutumista yhteen vanhuu dessa. Minna Laine vie kirjan viidennes-

sä artikkelissa lukijat elämäntaidon äärel le logoterapeuttisen ajattelun valossa. Kuudes 

artikkeli kuvaa hankkeen keskeisen kehit tämistyön tuloksen eli Mielen hyvinvoinnin 

silta -keskusteluryhmämallin. Suvi Fried ja Minna Laine esittelevät artikkelissaan mal-

lin kehittämispolun vaiheet. Seitsemännessä artikkelissa Minna Laine tarkastelee logo-

terapeuttisen ajattelun sovel tamisen mahdollisuuksia muistisairaiden ihmisten hoi-

dossa. Artikkelissa esitellään hankkeessa kehitetty Mahdollisuuksien Matka -koulutus. 

Kirjan päättää lyhyt summaus hankkeessa opitusta ja koetusta. 
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Kahdeksan artikkelin lisäksi kirja sisältää kahdeksan Suvi Friedin kirjoittamaa lyhyttä 

tekstiä Vanhuuden Mieli -hankkeen varrelta. Niissä käsitellään hankkeen aikana esiin 

nousseita teemoja tai kysymyksiä. Osa niistä on julkaistu aiemmin Ikäinstituutin koti-

sivujen kolumnina. Kirjan viimeistelyssä on avustanut Ikäinstituutin tutkimussihteeri 

Ilkka Syrén.

Hankkeessa on jäsennetty mielen hyvinvoinnin kannalta tärkeitä viestejä. Elämän -

ko kemus on tärkeä mielen hyvinvoinnin voimavara. Toiseksi mielen hyvinvointi näyttäy-

tyy arkisena, päivittäisessä elämässä oleviin voimanlähteisiin kiinnittyvänä asiana. Kol-

mas hankkeen viesti liittyy mielen hyvinvoinnin kokemisen mahdollisuuksiin haastavis -

sakin elämäntilanteissa. Neljäs viesti korostaa sitä, että mielen hyvinvoinnista kannattaa 

puhua ja että myönteinen sanasto rohkaisee keskustelemaan aiheesta. Hankkeen 

viidentenä viestinä on se, että mielen hyvinvointiin ja sen vahvistamisen keinoihin 

liittyvää tietoa ja taitoa tarvitsevat kaikki. Toivomme tämän kirjan antavan tietoa ja 

vahvis tavan mielen hyvinvoinnin ylläpitämisen taitoja.

Ikäinstituutin tunnuslause on ’Elämänvoimaa vanhuuteen – elämänvoimaa van huu-

desta’. Ikäihmisten mielen hyvinvoinnin vahvistaminen on heidän elämänvoi mansa 

vahvistamista. Vanhuudesta on ammennettavissa elämänvoimaa. Vanhuu desta ja iäk-

käiltä ihmi siltä saatavissa olevaa elämänvoimaa kuvaavat Vanhuuden Mieli -hankkees-

sa ikäihmisten esille nostamat asiat. He ovat korostaneet sitä, että mielen hyvin voinnin 

lähteet löytyvät läheltä, omasta arjesta ja että asennoitumisella on keskei nen merkitys 

mielen hyvinvoinnille. Nämä arvokkaat opetukset ovat mielen hyvinvoinnin perusta 

kaiken ikäisille.  

Kirja kehottaa pysähtymään mielen hyvinvoinnin äärelle, kohtaamaan koko ihminen, 

vahvistamaan mielen voimavaroja ja arvostamaan elämänkokemusta. Nämä ohjeet 

ovat Vanhuuden Mieli -hankkeen sanoma.

Kirjassa on nostettu esiin iäkkäiden ihmisten omaa ääntä ikääntymiseen ja 

mielen hyvin vointiin liittyen. Ikäihmisten kirjoitukset aiheesta ja heidän haastattelunsa 

saavat tilaa tässä kirjassa. Kiitämme aiheesta näkemyksiään esittäneitä lämpimästi 

mielen hyvin voinnin maiseman valottamisesta! 

Sirkkaliisa Heimonen 

toimialapäällikkö, Ikäinstituutti  
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Elämän tarkoitus, 

merkitys ja mielekkyys 

vanhuudessa

Anneli Sarvimäki
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Elämän tarkoitus, merkitys 
ja mielekkyys vanhuudessa

Anneli Sarvimäki

K
ysymys elämän tarkoituksesta kuuluu elämänfi losofi an suuriin kysymyksiin. 

Onko elämällä ylipäänsä tarkoitus? Mikä on juuri minun elämäni tarkoitus? Miten 

voin tietää, mikä se on? Voiko se muuttua elämäntilanteiden muuttuessa? Vaikka 

vastauksia kaikkiin kysymyksiin ei löydy, se ei estä meitä esittämästä ja pohtimasta niitä. 

Kysymykset saattavat herätä viimeistään elämän lähestyessä loppuaan, kun ihminen al-

kaa miettiä elettyä elämäänsä. Tässä artikkelissa tarkastellaan sitä, mitä kysymys elämän 

tarkoituksesta, merkityksestä ja mielekkyydestä tarkoittaa ja miten se liittyy vanhuu-

teen. Lähtökohtana on seuraava luonnehdinta vanhenemisesta.

 Vanheneminen merkitsee tarkoituksen, merkityksen ja 

   mielekkyyden etsimistä, luomista ja ylläpitämistä 

 haavoittuvuuden ehdoilla elämänkulun viimeisissä vaiheissa. 

Ihminen merkitysten ja tarkoitusten etsijänä ja luojana

Edellä esitetty vanhenemisen luonnehdinta perustuu humanistiseen ja eksistentialis-

tiseen ihmiskäsitykseen. Tässä fi losofi an traditiossa ihminen ymmärretään merkitys- ja 

tarkoitushakuisena olentona.  Tulkitsemalla ympäröivää maailmaa ihminen luo merki-

tyksiä, jotka auttavat häntä ymmärtämään maailmaa. Asettamalla itselleen tavoitteita ja 

sisäistämällä arvoja hän antaa tarkoitusta ja mielekkyyttä elämälleen ja toiminnalleen.  

Yksi tämän tradition merkittävimpiä edustajia on itävaltalainen neurologi ja psykiatri 

Viktor E. Frankl (1905–1997), jonka mukaan elämän tarkoitus on ihmiselämän keskei-

simpiä voimia (Frankl 1983). Amerikkalais-israelilainen sosiologi Aaron Antonovsky 

(1923–1994) hyödynsi Franklin ajatuksia luodessaan salutogeenisen teoriansa. Tämän 

teorian mukaan koherenssin eli eheyden tunne on ihmisen keskeisin terveyttä edis-

tä vä ja ylläpitävä voima. Eheyden tunne taas koostuu elämän tarkoituksellisuuden, 

ymmärrettävyyden ja hallittavuuden tunteesta (Antonovsky 1979; 1987). Toisentyyp-

pisestä traditiosta rakentuva mutta samantyyppisiä ajatuksia esittävä malli on Joseph 

Roycen ja Arnold Powellin järjestelmäteoreettinen persoonallisuusmalli. Heidän mallis-

saan persoonallisuuden korkeinta tasoa kuvaa henkilökohtaisen merkityksen luominen 

(Royce & Powell 1983). 

  mielek

haavoittuuuu
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Ajatus siitä, että elämän tarkoitus on ihmiselämän keskeisimpiä voimia, voidaan ymmär-

tää niin, että ihmisellä on tarve hahmottaa olemassaoloa ja omaa paikkaansa maail-

mankaikkeudessa. Ihmisellä on myös tarve kokea, että hänen elämällään ja toimin-

nallaan on merkitystä. Tämä tarve ilmenee jatkuvana tulkintana niistä tilanteista, joissa 

ihminen elää. Se ilmenee myös käsityksenä itsestä ja omasta toiminnasta laajemmassa 

yhteydessä. Yksittäisten tilanteiden merkitys ja elämän hahmottaminen laajemmasta 

näkökulmasta ovat kiinteässä yhteydessä toisiinsa, koska on kyse vuorovaikutteisesta 

prosessista, jossa ihminen pohtii elämää, olemassaoloa kokonaisuutena ja omaa paik-

kaansa maailmassa.

Kysymykseen elämän tarkoituksesta, merkityksestä ja mielekkyydestä ei ole yleispäte-

vää vastausta. On vain yksittäisten ihmisten elämät, yksittäisten ihmisten kysymyksiä 

ja yksittäisten ihmisten vastauksia. Jokaisen ihmisen on itse vastattava kysymykseen, 

toteaa Frankl (1983) ja jatkaa, että kysymykseen vastataan tekemällä valintoja ja elämäl-

lä tietyllä tavalla. Ruotsalaisen fi losofi n Mats Furbergin (1975) mukaan kysymystä voi-

daan lähestyä kolmella tavalla riippuen siitä, miten me ymmärrämme kysymyksen. 

Ensin näkin voimme ymmärtää kysymyksen niin, että me haemme elämälle korkeampaa 

tarkoitusta. Me haemme yksittäiselle elämällemme laajempaa kokonaisuutta. Katsom-

me, että oma elämämme toimii välineenä korkeamman tavoitteen tai tarkoituksen 

toteut tamiselle. Ihminen voi esimerkiksi ajatella, että olemassaolo ilmaisee jumalalli-

sen suunnitelman ja että hänen oma elämänsä on osa Jumalan suunnitelmaa. Hän voi 

yrittää ymmärtää, minkä tarkoituksen Jumala on suunnitellut hänelle, mutta aina hän 

ei onnistu siinä. Mutta vaikka hän ei ymmärrä Jumalan tarkoitusta, hän elää siinä vakau-

muksessa, että tällainen tarkoitus on olemassa. 

Toinen tapa hahmottaa kysymystä on nähdä se ihmiselämän sisäisenä asiana. Tämä 

tarkoittaa sitä, että ihminen on omaksunut tietyt elämänarvot ja asettaa itselleen konk-

reettisia elämänsisäisiä tavoitteita tai tehtäviä. Joku on saattanut asettaa itselleen tehtä-

väksi kirjoittaa romaaneja, jonkun tehtävänä on huolehtia perheestä ja kasvattaa lapset 

itsenäisiksi kansalaisiksi ja joku on asettanut itselleen tehtäväksi edistää muistisairai-

den ihmisten hyvinvointia. Näin ymmärrettynä ihmisellä saattaa olla elämässään useita 

tarkoi tuksia, tavoitteita tai tehtäviä. 
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Kolmatta tapaa ymmärtää kysymys elämän tarkoituksesta Furberg kutsuu kosketuk-

seksi: ihminen joko kokee tai ei, että elämä koskettaa häntä. Voisimme myös puhua 

elämän mielekkyydestä. Ihminen, joka kokee, että elämä koskettaa, että hän välittää 

siitä, mitä tapahtuu, kokee omat tekemiset mielekkäinä. Mielekkyyden kokeminen ei 

Furber gin (1975) mielestä välttämättä edellytä suurta intohimoa vaan sitä, että maail-

ma ”puhuttelee, haastaa, tuottaa iloa ja surua” (s.175).  Ihmisellä, joka ei koe tätä, elämä 

on kadottanut mielekkyytensä ja merkityksensä. Hän ei ole välttämättä epätoivoinen, 

mutta elämältä on kadonnut väri ja maku, mikään ei ole enää tärkeää. 

Nämä kolme – elämän korkeampi tarkoitus, elämän sisäiset tavoitteet ja mielekkyy-

den kokeminen – muodostavat elämän eksistentiaalisen tarkoituksen. Eksistentiaali-

nen tarkoi tus tai mielekkyys toteutuu, kun elämme elämäämme, asetamme itsellem-

me tavoit teita, kysymme itseltämme, miksi me teemme sitä tai tätä. Eksistentiaalinen 

tarkoi tus eletään tässä hetkessä ja se suuntaa tulevaisuuteen tavoitteiden, tarkoitusten 

ja tehtävien toteutumiseen. Tämän lisäksi ihmisen elämällä on myös menneisyyteen 

perustuva tulkittu merkitys. Samalla kun elämme nykyhetkessä ja suhteessa tulevai-

suuteen, katsomme myös taaksepäin. Pohdimme elämänkokemuksiamme ja kysymme 

itsel tämme, mitä tämä kaikki on merkinnyt, yritämme tulkita elettyä elämää – haemme 

tulkittua merkitystä. (Reker & Chamberlain 2000.) 

Elämän tarkoituksellisuus ja elämänlaatu

Koska tarkoitusten ja merkitysten luominen kuuluu oleellisesti ihmisyyteen, tarkoi-

tuksellisuuden kokemus määrittää myös elämänlaadun. Elämänlaatuun yhdistetään 

yleensä sellaisia tekijöitä kuin terveys, hyvät ihmissuhteet ja hyvinvointi (Bond & Corner 

2004), mutta ruotsalaisen fi losofi n Lennart Nordenfeldtin (1991) mukaan tämä ei riitä. 

Ihminen tarvitsee hänen mukaansa myös jotakin, jota hän pitää arvokkaana ja tavoit-

telemisen arvoisena. Hän tarvitsee tavoitteita ja tarkoituksia elämässään. Tarkoituk-

sellisuuden kokeminen ei Nordenfeldtin mukaan edellytä sitä, että ihminen saavuttaa 

tavoit teensa ja toteuttaa tarkoituksensa. Itse kamppailu tavoitteen saavuttamiseksi te-

kee sinänsä elämän tarkoitukselliseksi. Nordenfeldt mainitsee Don Quijoten esimerkki-

nä tarkoituksellista elämää elävästä henkilöstä. Don Quijote joutui kärsimään huomat-

tavasti kamppaillessaan ihanteensa puolesta, mutta juuri tämä kamppailu antoi hänen 

elämälleen tarkoituksen. Myös Sarvimäen ja Stenbock-Hultin (2000) elämänlaatumal-

lissa tarkoituksellisuuden ja mielekkyyden kokeminen ovat osa elämänlaatua. Mallissa 

terveys ja ihmissuhteet nähdään tekijöinä, jotka voivat vaikuttaa mielekkyyteen ja sitä 

kautta elämänlaatuun, mutta ne eivät sinänsä määrittele elämänlaatua. 
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Elämän tarkoituksellisuuden, merkityksellisyyden ja mielekkyyden kokeminen on 

dynaa minen prosessi. Ihminen voi kokea, että elämä on täynnä sisäisiä tarkoituksia ja 

tavoitteita, vaikka hän ei näe, että hänen elämällään olisi mikään korkeampi, Jumalan 

määräämä tarkoitus. Kokemukset voivat myös vaihdella elämäntilanteesta toiseen. 

Elämän sisäiset tavoitteet muuttuvat, eletty elämä tuntuu välillä merkitykselliseltä, 

välillä ei. Läheisen ihmisen menettäminen voi ainakin joksikin aikaa aiheuttaa sen, että 

elämä ei kosketa, mikään ei tunnu mielekkäältä. Elämän kokeminen tarkoituksellisena, 

mielek käänä ja merkityksellisenä ei edellytä sitä, että jokainen hetki on täynnä tarkoi-

tusta – merkityksettömyyden kokeminenkin voi olla tärkeä tila, jossa ihminen oivaltaa 

jotakin elämän reunaehdoista. Jos se on ohimenevä tila, se ei uhkaa elämänlaatua pit-

källä tähtäi mellä. Mutta jos se jää pysyväksi, se kehittyy noogeeniseksi eli henkiseksi 

neuroosiksi, jolloin ihminen elää eksistentiaalisessa tyhjiössä (Frankl 1983). Pitkään 

jatku nut eksistentiaalinen tyhjiö on vakava uhka ihmisen elämänlaadulle. 

Elämänkulku, tarkoituksellisuus ja merkityksellisyys

Elämän tarkoituksen etsiminen ja luominen sekä merkityksen tulkitseminen jatkuvat 

läpi elämän ja vaihtelevat eri elämänvaiheissa. Kysymykset saattavat herätä viimeistään 

siinä vaiheessa, kun elämä lähestyy loppuaan. 

Elämänkulkuteorioiden (Giele & Elder 1998) mukaan vanhuus ei ole irrallinen vaihe 

ihmi sen elämässä, vaan jatkoa aikaisemmin eletylle elämälle. Jokainen yksilö syntyy 

tiettyyn aikaan ja paikkaan. Ensimmäisten vuosien kokemukset antavat ainekset tule-

valle tarkoitusten ja merkitysten luomiselle. Elämänkulussa yksilön elämä kietoutuu 

muiden yksilöiden elämään, hän reagoi yhteiskunnan tapahtumiin ja vaikuttaa myös 

itse ympäristöönsä. Ihminen kokee iloa ja tyydytystä mutta myös pettymyksiä ja surua. 

Nämä kaikki muodostavat muistoja ja kokemuksia, jotka ihminen kantaa mukanaan 

vanhuuteen. 

Elämänkulun viimeisissä vaiheissa tulevaisuuden perspektiivi lyhenee ja menneisyyden 

perspektiivi kasvaa. Tulevaisuuteen perustuvat eksistentiaaliset tarkoitukset muuttuvat 

epävarmoiksi ja kyseenalaisiksi, kun taas tarve löytää eletyn elämän tulkittu merkityk-

sellisyys voimistuu (kuvio 1.). 
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Kuvio 1. Elämän tarkoituksellisuus ja merkityksellisyys elämänkulun loppuvaiheissa.

Elämän tarkoituksellisuuden kutistuminen vanhuudessa voi merkitä sitä, että ihmisellä 

on tavoitteita, joita hän ei pysty enää saavuttamaan ja tehtäviä joita hän ei ehdi toteut-

taa. Voimat ehtyvät ja aika loppuu. Hän saattaa kyseenalaistaa arjen askareiden mielek-

kyyden: mitä mieltä on ostaa uusia vaatteita, huolehtia terveydestä ja siivota, kun elä-

mä kuitenkin päättyy kohta? 

Koko olemassaolo ja tulevaisuus muuttuvat epävarmoiksi. Ajatukset tulevaisuudesta 

herättävät monessa iäkkäässä ihmisessä pelkoa: Milloin on minun vuoroni? Mitä tapah-

tuu, jos sairauskohtaus iskee? Onko minulla ylipäänsä tulevaisuutta? (Sarvimäki & Sten-

bock-Hult 2014.)

Eletyn elämän merkityksen etsiminen kuuluu useiden teorioiden mukaan vanhuuteen. 

Tätä etsimistä voidaan luonnehtia henkis-eksistentiaaliseksi prosessiksi, jossa yksilö 

pohtii ja kyseenalaistaa nykyhetken ja eletyn elämän merkityksellisyyden ja luo uusia 

merkityksiä (Dittman-Kohli & Westerhof 2000). Amerikkalainen psykologi R.N. Butler 

(1963) esitti 1960-luvulla teorian, jonka mukaan tarve inventoida elettyä elämää ja teh-

dä tilinpäätös kasvaa elämän loppua kohti.

Samansuuntaisia ajatuksia esitti tanskalais-amerikkalainen psykologi E.H. Erikson 

(1997).  Hän jakoi ihmisen kehityksen alun perin kahdeksaan vaiheeseen, joista jokai-

sella on oma kehitystehtävänsä. Kahdeksannen vaiheen kehitystehtävä on elämänko-

kemusten kokoaminen ja yhdistäminen eheäksi ja merkitykselliseksi kokonaisuudek-

si. Tässä prosessissa ihminen tasapainottelee eheyden ja epätoivon välillä. Mikäli hän 

saavut taa eheyden, hän pystyy näkemään elämänsä merkityksellisenä. Muuten vaara-

na on, että hän kokee, että hänen elämänsä on ollut turha ja hän vaipuu epätoivoon.

AIKA

TULEVAISUUS

Elämän eksistentiaalinen 

tarkoituksellisuus

MENNEISYYS

Elämän tulkittu 

merkityksellisyys
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Ruotsalainen sosiaalipsykologi Lars Tornstam (2005) vie ajatuksen elämän viimeisten 

vaiheiden eheydestä pidemmälle kuin Butler ja Erikson esittäessään, että viisaus ei 

perustu pelkästään eletylle elämälle annetuille merkityksille, vaan kokonaan uudelle 

elämänperspektiiville, josta ihminen tarkastelee elämää uudella tavalla. Arjen hanka-

luuksien ja ilojen sijaan iäkäs ihminen keskittyy suuriin elämänkysymyksiin, elämän 

perusarvoihin ja kuoleman jälkeiseen elämään. Uuden elämänperspektiivin saavutta-

mista Tornstam kutsuu gerotranssendenssiksi. 

Eriksonin (1997) kuoleman jälkeen hänen vaimonsa Joan Erikson lisäsi teoriaan yhdek-

sännen vaiheen. Tässä viimeisessä vaiheessa eletyn elämän merkityksen pohtiminen ja 

inventaarion tekeminen ovat hänen mukaansa ylellisyyttä. Yhdeksättä elämänvaihetta 

luonnehtivat hauraus, haavoittuvuus ja riippuvuus, ja tehtävänä on selvitä vielä yhdes-

tä päivästä. 

Vanheneminen ja haavoittuvuus

Edellä esitettyjen teorioiden valossa vanheneminen voidaan nähdä viisauden kasvu-

na, jolloin ihminen työstää elämänkokemuksensa eheäksi kokonaisuudeksi ja pystyy 

antamaan elämälleen merkityksen. Mutta vanheneminen merkitsee myös haurautta ja 

haavoittuvuutta. 

Haavoittuvuus merkitsee sitä, että ihminen särkyy tai loukkaantuu helposti, koska hän 

on a) hauras tai heikko, b) suojaamaton tai c) herkkä. Ensimmäinen vaihtoehto voidaan 

ymmärtää kielteisenä tilana, jota pyrimme ehkäisemään. Koska iäkkäiden ihmisten luut 

ovat hauraita, kaatumisia pitää ennalta ehkäistä, jotta he välttyvät murtumisilta. Koska 

muistisairaan ihmisen mieli on hauras, ajatusten turhaa pirstoutumista pitää ennalta 

ehkäistä pitämällä kommunikaatio selkeänä ja ympäristö turvallisena. Jos hauras ihmi-

nen on samalla myös suojaamaton, ennalta ehkäiseminen on entistäkin tärkeämpää.  

Herkkyys eroaa hauraudesta siinä, että se voi olla myönteinen voimavara. Herkkä ihmi-

nen aistii helposti ympäristön ilmapiirin. Hänen ympärillään olevien ihmisten tunteet 

heijastuvat häneen. Hän reagoi, jos häntä itseään tai toista ihmistä kohdellaan huonos-

ti, hän myötäelää ja iloitsee iloisten ihmisten kanssa. Muistisairaat ihmiset ovat usein 

paitsi hauraita myös herkkiä. Heihin tarttuu helposti ympäristössä leijuva sekä viha 

että ilo. Hoitajassa herkkyys on voimavara, koska se on empatian edellytys. (Sarvimäki 

& Stenbock-Hult 2004; Sarvimäki, Stenbock-Hult & Heimonen 2010; Stenbock-Hult & 

Sarvimäki 2011.)



16

Vanhetessa ihminen on vaarassa haurastua fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Lihas-

kunto heikkenee, voimat ehtyvät ja kroonisten sairauksien riski kasvaa. Ajatus hidas-

tuu ja lähimuisti heikkenee. Sosiaalinen verkosto harvenee, kun elämänkumppani ja 

saman ikäiset ystävät kuolevat. Kaikki ei tietenkään tapahdu samanaikaisesti ja yksi-

lölliset vaihtelut ovat suuria. Toinen saattaa olla hyvässä fyysisessä kunnossa, mutta 

psyykkinen toimintakyky on heikentynyt. Toinen taas suoriutuu hyvin kognitiivisista 

tehtävistä, mutta yksinäisyys vaivaa puolison menettämisen seurauksena. Vanhenemi-

seen liittyvää haurastumista ja haavoittuvuutta voi siirtää, mutta ei kokonaan välttää. 

Tarkoituksen, merkityksen ja mielekkyyden haavoittuvuus

Vanhenemista luonnehdittiin alussa tarkoituksen, merkityksen ja mielekkyyden etsimi-

seksi, luomiseksi ja ylläpitämiseksi haavoittuvuuden ehdoilla elämänkulun viimeisissä 

vaiheissa. Tämä luonnehdinta perustuu siihen olettamukseen, että vanhuuden hauraus 

ja haavoittuvuus muodostavat riskin elämän tarkoituksellisuuden, merkityksellisyyden 

ja mielekkyyden kokemiselle. 

Eksistentiaalinen tarkoituksellisuus ja haavoittuvuus

Empiiriset tutkimukset viittaavat siihen, että elämän tarkoituksellisuus murenee vanhe-

nemisen myötä. Poikkileikkaustutkimuksissa suurempi osuus nuoremmista ikäihmi-

sistä koki elämän tarkoituksellisena tai erittäin tarkoituksellisena kuin iäkkäimmissä 

ryhmissä  (Stenbock-Hult 1993; Stenbock-Hult & Sarvimäki 1994; Fogelholm ym. 2007). 

Useita vuosia käsittävä seurantatutkimus taas osoitti, että elämän tarkoitukselliseksi 

kokeneiden osuus väheni ajan myötä. Mielenkiintoista oli myös, että seurannan aikana 

kuolleiden joukossa oli erityisesti niitä, jotka eivät kokeneet elämää tarkoitukselliseksi 

(Read & Suutama 2008). Vaikuttaa siis siltä, että elämän tarkoituksellisuuden kokemi-

nen on suojaava tekijä, jonka puuttuminen ennustaa ennenaikaista kuolemaa. 

Edellä esitettyjen tutkimusten perusteella läheiset suhteet, elämä sinänsä, terveys ja 

toimintakyky, erilaiset tekemiset ja huolehtiminen toisista ihmisistä tuovat tarkoitusta 

ja mielekkyyttä elämään. Jos näissä tapahtuu muutoksia iän myötä, muutokset heijas-

tuvat tarkoituksen ja mielekkyyden kokemukseen. Riski on suuri, että juuri näin käy.  

Terveys ja toimintakyky vääjäämättä heikkenevät ihmisen vanhetessa. Tämän seu-

rauksena vanhalla ihmisellä voi olla vaikeaa tai mahdotonta jatkaa niitä harrastuksia 

ja teke misiä, jotka ovat tuoneet mielekkyyttä elämään. Heikentynyt terveys ja toimin-

takyky saattavat vaikeuttaa esimerkiksi puutarhan hoitoa, vapaaehtoistyön tekemistä, 
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matkus tamista tai osallistumista kulttuuritapahtumiin. Läheisen ihmisen kuolema voi 

jättää elämään eksistentiaalisen tyhjiön. Elämä ei tunnu enää mielekkäältä, mikään ei 

kosketa. 

Moni ikääntynyt pystyy kohtaamaan nämä muutokset, keksii itselleen muuta miele kästä 

tekemistä, vaalii menetetyn läheisen muistoa ja kokee läheisyyttä muihin perheen-

jäseniin tai lemmikkieläimeen. Joku saattaa iloita siitä, että on savuttanut korkean iän ja 

on edelleen elossa: elämän tarkoitus on elämä sinänsä. Djupsjöbackan (2009; Djupsjö-

backa & Stenbock-Hult 2009) tutkimuksessa eräs haastateltava kertoi, miten jännittä-

vää on herätä aamulla, kun ei tiedä, millainen päivästä tulee. Uskovaista ihmistä saattaa 

lohduttaa vakaumus, että Jumalalla on vielä tarkoitus häntä varten. 

Läheinen ihmissuhde ja toisesta ihmisestä huolehtiminen ovat vahvoja mielekkyyttä 

tuottavia voimia (Djupsjöbacka 2009; Djupsjöbacka & Stenbock-Hult 2009). Tästä todis-

tavat monet omaishoitajat. Vaikka omaisen hoitaminen koetaan raskaaksi, monen mie-

lestä se on lähentänyt omaista ja omaishoitajaa. Omaishoitajat kertovat läheisyydestä, 

yhteisistä kokemuksista ja rakkaudesta (Kirsi 2001; Sundell 2014). Omaisen hoitaminen 

voi antaa omaishoitajan elämälle tarkoituksen ja tuoda mielekkyyttä arkeen. Hän kokee, 

että häntä arvostetaan, että hänestä on hyötyä ja että hän on arvokas (Sundell 2014).

Mielekkyyden ja uusien tarkoitusten löytäminen elämään vaatii iäkkäältä ihmiseltä 

sekä luovuutta että sopeutumista. Baltesin ja Baltesin (1990) teorian mukaan onnis-

tunut vanheneminen on sitä, että ihminen mukautuu uuteen elämäntilanteeseen 

tekemällä valintoja, hyödyntämällä ja kehittämällä olemassa olevia voimavarojaan ja 

kompensoimalla. Vanhetessa ihminen tulee valikoivaksi ja keskittyy niihin asioihin, joi-

ta hän pitää tärkeinä ja joihin hän vielä pystyy. Sen sijaan, että hänellä on esimerkiksi 

laaja sosiaalinen verkosto, hän keskittyy niihin ihmisiin, jotka merkitsevät hänelle eni-

ten. Hän keskittää energiansa tärkeisiin asioihin. Ikääntyvä ihminen voi myös keskittyä 

niihin voimavaroihin, jotka hänellä on ja vahvistaa niitä. Jos hän menettää jonkin osan 

toimintakyvystään ja sen mukana jonkin tekemisen, hän voi kompensoida apuvälineel-

lä tai tekemällä asiat toisella tavalla. Jos esimerkiksi näkö heikentyy niin, että ihminen 

ei enää pysty lukemaan, hän voi kuunnella äänikirjoja. Ihminen alkaa muuttaa tavoit-

teitaan. Suuri romaani jää ehkä kirjoittamatta, mutta arjessa saattaa silti olla mielekästä 

tekemistä kuten viherkasvien hoitaminen, ystävyssuhteiden ylläpitäminen ja ajankoh-

taisten tapahtumien seuraaminen. 
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Tulkitut merkitykset

Kuten edellä todettiin, moni ikäihminen tuntee tarvetta inventoida elettyä elämäänsä, 

työstää ja tulkita elämänkokemuksiaan ja antaa niille merkityksiä. Se, mitä merkityk-

siä hän antaa kokemuksilleen, riippuu siitä, missä elämänvaiheessa ja -tilanteessa hän 

inven toi ja tulkitsee menneisyyttään. Brittiläinen kirjailija Doris Lessing (1995) toteaa, 

että jos hän olisi kirjoittanut muistelmansa 30-vuotiaana, siitä olisi tullut taisteludoku-

mentti, ja 40-vuotiaana hän olisi kirjoittanut epätoivoisen ja syyllisyyttä uhkuvan vali-

tuksen. Kun hän kirjoittaa seitsemissäkymmenissä, hän pystyy tarkastelemaan it seään 

lapsena ja nuorena etäisellä uteliaisuudella. Millaisen tarinan hän olisi kirjoittanut 

85-vuotiaana, sitä hän ei pysty arvioimaan. 

Psyykkisten voimien ehtyminen ja etenevä muistisairaus heikentävät vanhenevan 

ihmi sen kykyä tulkita sekä menneisyyttä että nykyisyyttä. Kuten Joan M. Erikson (Erik-

son 1997) totesi, eletyn elämän pohtiminen ja tulkitseminen ei ole enää ajankohtaista 

siinä vaiheessa, kun kyse on selviämisestä päivästä toiseen. 

Muistisairaus merkitsee mielen haavoittuvuutta, mikä tarkoittaa sitä, että mieli särkyy 

helposti (Sarvimäki ym. 2010). Muistisairaan ihmisen mielen haavoittuvuus ilmenee 

mm. kognitiivisten kykyjen heikentymisenä, itsetunnon ja -luottamuksen heikentymi-

senä, pystyvyyden heikentymisenä, masentuneisuutena ja pelkona. Orientaatio heiken-

tyy, nimet ja tapahtumat alkavat unohtua. (Heimonen 2010.) Kaikki tämä vaikuttaa 

siihen, että elämänkokemusten kokoaminen eheäksi koko naisuudeksi vaikeutuu. Mutta 

myös sosiaalisten tilanteiden ja erilaisten tapahtumien tulkitseminen ja ymmärtäminen 

vaikeutuu. Merkitykset muuttuvat ja pirstoutuvat, maailma alkaa näyttää käsittämättö-

mältä, kaoottiselta ja pelottavalta. Siinä mielessä merkitykset muuttuvat haavoittuviksi, 

ne uhkaavat pirstoutua ja särkyä. 

Tarkoituksen, merkityksen ja mielekkyyden etsiminen, 

luominen ja ylläpitäminen

Tarkoituksen, merkityksen ja mielekkyyden etsiminen, luominen ja ylläpitäminen voi 

olla ongelmallista elämänkulun viimeisissä vaiheissa, kun ihmisen keho, mieli ja ihmis-

suhteet ovat haavoittuvia. Jotkut iäkkäät ihmiset pystyvät mukautumaan uuteen 

elämän vaiheeseen ja käyttämään voimavarojaan uusien merkitysten ja uuden mielek-

kyyden luomiseksi. Toiset taas tarvitsevat paljon sosiaalista tukea ja eheyttäviä kohtaa-

misia, jotta merkitykset eivät pirstoutuisi ja mielekkyys katoaisi. Vanhustyössä on tär-

keää kehittää osaamista tarkoitusta ja merkitystä vahvistaviin kohtaamisiin. 
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Hyvinvoinnin paradoksi on osoitus 
voimavaraisuudesta vanhuudessa

H
yvinvoinnin tutkimus on aina ollut yksi ikääntymisen tutkimuksen keskei-

siä kiinnostuksen kohteita (George 2010). Tutkimukset ovat johdonmu-

kaisesti osoittaneet, että ikäihmiset voivat pääosin yhtä hyvin kuin nuo-

remmat aikuiset. Tämän on yhtäältä tulkittu liittyvän ihmisen kykyyn sopeutua 

erilaisiin elämäntilanteisiin ja toisaalta siihen, että elämään tyytyväisyys ja subjek-

tiivinen hyvinvoinnin kokemus ovat luonteeltaan niin sanottuja vakaita muuttu-

jia. Hyvinvoinnin paradoksiksi kutsuttu ilmiö tarkoittaa siis sitä, että vanhojen ihmis-

ten hyvinvoinnin kokemus ei pitkällä aikavälillä vaikuta merkittävästi heikkenevän 

koetuista vaikeuksista huolimatta.

Subjektiivista eli koettua hyvinvointia on aiemmin tutkittu enimmäkseen tulosmuuttu-

jana eli tutkimuksissa on selvitelty, millaiset tekijät ennustavat parempaa hyvinvointia. 

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet hyvinvoinnin ja erilaisten terveysongelmien väli-

siä yhteyksiä. Viime vuosina on lähdetty tutkimaan sitä, mitä koetusta hyvinvoinnista 

puolestaan seuraa, eli millaisia tulosmuuttujia koettu hyvinvointi ennustaa. Vaikuttaa 

siltä, että elämään tyytyväisyys (Lyyra ym. 2006) ja subjektiivinen hyvinvointi (Steptoe 

ym. 2014) ennustavat ainakin pidempää elinaikaa.

Tilastollisten yhteyksien lisäksi kiinnostavaa on se, miten subjektiivinen hyvinvointi 

on viime vuosina jäsentynyt aikaisempaa täsmällisemmäksi käsitteeksi. Linda K. Geor-

gen (2010) mukaan subjektiivisessa hyvinvoinnissa on kyse elämään tyytyväisyydestä, 

onnel lisuudesta tai myönteisistä tunteista. Nämä muuttujat ovat keskenään vahvassa 

yhteydessä toisiinsa ja ovat yhteydessä samanlaisiin muuttujiin.

Andrew Steptoe työryhmineen (2014) puolestaan määrittelee subjektiivisen hyvinvoin-

nin koostuvan kolmen tyyppisestä hyvinvoinnista: arvioivasta hyvinvoinnista, hedoni-

sesta hyvinvoinnista ja eudaimonisesta hyvinvoinnista. Arvioivassa hyvinvoinnissa on 

kyse erityisesti elämään tyytyväisyydestä eli oman elämän kognitiivisesta arvioinnis-

ta. Hedonisessa hyvinvoinnissa on kyse tunteista ja mielialoista eli esimerkiksi onnel-

lisuudesta tai surullisuudesta. Eudaimoninen hyvinvointi puolestaan viittaa kokemuk-

seen elämän tarkoituksellisuudesta. Elämän tarkoituksellisuutta arvioitiin Steptoen ja 

työryh män aineistossa kysymyksillä itsemääräämisoikeudesta, hallinnan tunteesta, 

tarkoi tuksesta elämässä ja itsen toteuttamisen mahdollisuuksista.

Suvi Fried
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Hyvinvoinnin paradoksi ei enää tutkimuksen tuloksena yllätä ja sen voisikin tuloksen 

sijaan jo kehittää keinoksi. Hyvinvoinnin tukeminen, niin kehon kuin mielen, on mahdol-

lista, tärkeää ja hyödyllistä kaiken ikäisenä. Hyvinvoinnin heikkenemistä, elämän tarkoi-

tuksettomuutta tai jaksamisen vaikeuksia ei voi enää perustellusti selittää iällä, vaan 

on tärkeää selvittää, mistä hyvinvoinnin heikkeneminen on aiheutunut ja voiko siihen 

vaikut taa. Koetun hyvinvoinnin tukeminen on keskeinen hyvän vanhuuden edistä-

misen osa-alue.
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Iästä ja mielestä: 
Vanhuuden Mielessä koettua ja opittua

Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried

M
ielen hyvinvointi on ajankohtainen teema ikääntymisen ja vanhuuden tarkas-

telussa. Aiheesta keskustellaan, siitä tuotetaan tietoa ja sen tukemisen parissa 

tehdään aktiivista kehittämistyötä. Ikäihmiset itse ovat kiinnostuneita mielen 

hyvinvointiin liittyvästä tiedosta ja mielen voimavarojen vahvistamisen mahdollisuuk-

sista. Hyvinvointiin liittyvät teemat ovat laajemminkin ajankohtaisia. Oman hyvin-

voinnin vahvistamiseen, itsensä kehittämiseen ja henkiseen kasvuun liittyviä kursseja 

ja koulutuksia sekä sitä käsittelevää kirjallisuutta on tarjolla runsain mitoin. Arvojen 

pohdin ta, onnellisuus, hyvä elämä ja mielen taidot ovat ajassa eläviä aiheita.

Onnellisuuden ja hyvinvoinnin tarkastelussa ikääntymisen ja vanhuuden näkö kulma on 

ollut katveessa. Ikäihmisten hyvinvoinnista puhutaan paljonkin mutta toisin käsittein. 

Ikäihmisten hyvinvointia lähestytään usein ongelma- tai sairauskeskeisesti tai palvelu-

lähtöisesti. Tavallisesti tuodaan esiin toimintakyvyn heikentymisen näkö kulmaa ja pai-

notetaan ikäihmisten fyysistä toimintakykyä sekä sen tukemisen tärkeyttä. Osallisuu-

den ja syrjäytymisen teemat sekä erityisesti ikäihmisten yksinäisyys ovat olleet näky-

villä. Keskiössä ovat usein ikäihmisten masennus tai muut mielenterveyden häiriöt sekä 

niiden tunnistamisen ja hoidon ongelmat. Edellä mainitut näkökulmat ovat erittäin tär-

keitä, mutta ikäihmisten hyvinvoinnin kokonaiskuvan hahmottamiseksi näiden rinnalle 

tarvitaan osallisuuden, voimavarojen, vahvuuksien ja hyvinvointia edistävien tekijöiden 

tarkastelua. Vanhuuden Mieli -hankkeessa ikäihmiset osallistuivat mielen hyvin voinnin 

määrittelyyn usealla eri tavalla. Yksi näistä oli vuonna 2013 esitetty kirjoitus pyyntö mie-

len hyvinvoinnista. Tämän artikkelin otteet on poimittu kirjoituspyynnön  tuottamista 

vastauksista.

Ikääntymisen ja vanhuuden luonteen ymmärtäminen on perusta ikäihmisten mie-

len hyvinvoinnin edistämiselle. Ikääntyminen ja vanhuus ovat elämään luontaisesti 

kuulu via. Vanhuutta rakennetaan koko elämänkulun ajan, jolloin kyse on yksilöllisestä 

elämän polusta kokemuksineen ja valintoineen.
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”Tunnen itseni nyt paljon nuoremmaksi, vapaammaksi, 

iloisemmaksi kuin 50-vuotiaana. Sen jälkeen elämä on käynyt 

päivä päivältä helpommaksi.”

Ikääntymistä ja vanhuutta kuvataan usein menetysten ja elämänmuutosten aikana, 

johon liittyy toimintakyvyn heikentyminen ja sairaudet. Tämä näkökulma heijastaa 

vanhuu den haavoittuvuutta. Yhtä lailla voidaan ikääntymisen ja vanhuuden maisemaan 

liittää uudet haasteet, mahdollisuudet ja henkinen kasvu. Tämä näkökulma puoles taan 

heijastaa vanhuuden voimavaraisuutta eli elämänkokemusta, elämän viisautta ja luo-

vuutta.  

”Pitkä elämän kokemus, sitä kun vähän pöyhii, sieltä löytyy vaikka 

minkälaisia aarteita. Kirkkaimmat timantit pulpahtavat pintaan 

lapsuudesta.”

Elämänkokemuksen ja haavoittuvuuden yhteen kietoutuminen ilmentää vanhuu-

den erityisyyttä. Pitkän elämän mukanaan tuoma kokemus on tärkeä voimavara, joka 

kannat telee haavoittuvuutta aiheuttavien muutosten ja menetysten kohdatessa ja an-

taa kohdatuille asioille perspektiiviä. Olennaista on se, miten ihminen itse määrittää 

muutosten ja menetysten merkitykset omassa elämässään, kuinka hän asennoituu nii-

hin ja millaisia keinoja hänellä on niistä selviytymiseksi. Yksilöllisten merkitysten tavoit-

taminen onnistuu ikäihmisen omaa ääntä kuunnellen ja hänen kokemuksiaan tavoi-

tellen. 

”Ikääntyminen ei ole yksiviivainen prosessi.”

Ikäinstituutin toiminnan teemana on ’Elämänvoimaa vanhuuteen – elämän-

voimaa vanhuudesta’. Teema alleviivaa sitä, että on tärkeää tutkia ja kehit tää 

keino ja, joilla ikäihmisten elämänvoimaa voidaan vahvistaa. Keskiössä ovat 

toimin takykyisyyden ja osallisuuden vahvistamisen keinot. Toisaalta otsikko kut-

suu pohtimaan, mitä on vanhuudesta saatavissa oleva elämänvoima ja miten sitä 

voidaan hyödyn tää? Kyseessä on vanhusväestössä olevan kokemuksen ja voiman 

esiin nostamisen haaste. Ikäihmisten äänen kuunteleminen, yksilöllisten tarinoi-

den äärelle pysähtyminen ja erilaisten ikääntymisen polkujen tarkastelu teke-

vät mahdolli seksi ymmärtää ikäihmisten voimavaraisuutta, vahvistaa yhteisöjen 

elämän voimaa ja rakentaa ikäystävällistä yhteiskuntaa.
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Vanhuuden Mieli -hankkeen näkökulma ikäihmisten 

mielen hyvinvointiin

Ikäihmisten mielen hyvinvointi on Vanhuuden Mieli -hankkeen keskeinen teema. 

Lähtö kohtina hankkeessa ovat olleet iäkkään ihmisen äänen kuuleminen, voimavara-

lähtöisyys, elämän mielekkyyttä ja tarkoituksellisuutta vahvistavat tekijät sekä elämän-

muutoksissa selviytymisen joustavuus. Hankkeen päämääränä on ollut ikäihmisten 

mielen hyvinvoinnin edistäminen. Siihen on pyritty monipuolisella tutkimus- ja kehit-

tämistyöllä, tuottamalla ja soveltamalla tietoa sekä kehittämällä välineitä ikäihmisten 

omaan ja eri toimijoiden käyttöön (kuvio 1.).

Vanhuuden Mieli -hankkeessa on nostettu esiin myönteistä sanastoa ja haluttu avartaa 

mielen hyvinvoinnin ja sen vahvistamisen mahdollisuuksien maailmaa. Tavallisimmin 

ikäihmisten mielenterveyttä on tarkasteltu ongelmanäkökulmasta, palvelujärjestelmän 

toiminnan kautta tai ammattihenkilöiden määrittelemänä. Mielen hyvinvointi on kui-

tenkin enemmän kuin sairauden tai ongelmien puuttumista. Mielen hyvinvointia voi-

daan lähestyä positiivisen mielenterveyden kuvauksin, joissa nostetaan esiin itseluot-

Kuvio 1. Vanhuuden Mieli (RAY 2011–2014) -hankkeen eteneminen.

Teema 2011 2012 2013 2014 2015
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Haastattelut
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Pilottiryhmät (3)
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Jatkuva tiedonkeruu & kirjoituspyyntö
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-opas

2 + 2
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tamus, tyytyväisyys itseen ja elämään, tunne oman elämän hallinnasta, toivo ja opti-

mismi, menetysten sietäminen ja valmius muutoksiin. Kyseessä on myönteinen hyvin-

voinnin tunne, kyky nauttia elämästä ja haasteista selviytymisen taito. (Fried ym. 2014.)

Vanhuuden Mieli -hankkeen taustana ovat gerontologinen osaaminen ja logoterapeut-

tinen ajattelu. Laaja-alainen ymmärrys ikääntymisestä ja vanhuudesta ja ikääntymisen 

psykologiasta sekä kokemuksellisesta ikääntymisestä ovat olleet tärkeitä lähtö kohtia 

hankkeessa. Myös vanhuuden haavoittuvuus ja haavoittuvuuteen liittyvä voima-

varanäkökulma ovat tuoneet mielen hyvinvoinnin maisemaan tärkeän ulottuvuuden 

(Sarvimäki ym. 2010). 

Logoterapeuttinen ajattelu on voimavaralähtöinen elämänfi losofi a, jossa korostuvat 

ihmis arvo ja ihmisen ainutkertaisuus, elämän tarkoituksellisuus, mahdollisuudet ja toi-

vo. Logoterapeuttinen ajattelu tarjoaa hyvän kehyksen tarkastella mielen hyvinvointia 

ja kannattelee haavoittuvuutta aiheuttavissa tilanteissa. Logoterapian teoreettiset tuki-

jalat ovat tahdon vapaus, tahto tarkoitukseen ja elämän tarkoitus. Ihmisen vapaus valita 

asennoitumisensa, tahto elää tarkoituksellista elämää ja tarkoituksellisuuden säilymi-

nen elämän loppuun saakka ovat voimaa antavia viestejä ikääntyessä. Logoterapeut-

tista ajattelua on aiemmin sovellettu muistisairaiden ihmisten hoitoon hyvin tuloksin. 

Oriveden hoivapalveluyhdistyksen Logos-projektissa (RAY 2008–2010) kehitettiin logo-

terapeuttista hoitomallia viidessä muistisairaiden ihmisten hoitoyksikössä. Hoitajat 

koki vat logoterapeuttisen ajattelun tuovan uutta näkökulmaa muistisairaan ihmisen 

kohtaamiseen ja työn mielen löytämiseen sekä tarjoavan mahdollisuuksia tarkoituksel-

lisen arjen rakentamiseen. 

Mielen hyvinvoinnin tarkasteluun nostettiin gerontologisen osaamisen ja logotera-

peuttisen ajattelun rinnalle positiivisen psykologian näkö kulma. Positiivisessa psykolo-

giassa kiinnostuksen kohteina ovat hyvä elämä, ihmi sen vahvuudet ja voimavarat sekä 

ne tekijät, jotka vahvistavat ihmisen hyvinvointia. Tähän liittyvät ensinnäkin positiiviset 

subjektiiviset kokemukset, kuten hyvinvointi, tyytyväisyys elämään, toivo, mielihyvä ja 

onnellisuus. Toiseksi huomio kiinnitetään positiivisiin yksilöllisiin ominaisuuksiin, kuten 

esimerkiksi kimmoisuus, pystyvyys, optimismi, luovuus, tulevaisuussuuntautuneisuus 

ja viisaus. Kolmantena näkökulmana on yhteisöjen toimin ta, mikä tarkoittaa ihmisten 

keskinäisten kohtaamisten ja yhteyksien onnistumisia. (Stirling 2010.) 

Hankkeen kehittämistyöhön on nostettu mukaan erityisesti vahvuudet, myönteis-

ten tunteiden ja itseen kohdistuvan myötätunnon voima, vaikeuksista selviytymisen 

proses si ja sitä kautta syntyneen kasvun ja kehityksen merkitys vanhuudessa. 
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Ikäinstituutin toiminnan arvona on ikäihmisten äänen kuuleminen. Tämä lähtökohta 

on elänyt hankkeessa siten, että mielen hyvinvointia on määritelty yhdessä ikäihmisten 

kanssa. Heitä haastettiin keskustelemaan mielen hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista 

tekijöistä eri tavoin. Haastattelut, jatkuva tiedonkeruu ja kirjoituspyyntö mielen hyvin-

voinnista ovat olleet väyliä ikäihmisten äänen tavoittamiselle (kuvio 2.). 

Ikäihmisten 

kuuleminen ja osallisuus 

– ikäihmiset mukana 

hankkeessa monin 

tavoin.

Voimavaroja 

voimapajoista 

-tilaisuudet

HaastattelutJatkuva 

tiedonkeruu

Kirjoituspyyntö 

mielen hyvinvoinnista

Luennot 

ikäihmisten 

ryhmissä  

Iäkkäiden ihmisten omat kokemukset sekä elämän mielekkyyttä ja tarkoituksellisuuden 

tunnetta vahvistavat tekijät ovat olleet hankkeen keskiössä. Jokaisella ihmisellä on yksi-

löllisiä selviytymiskeinoja, jotka auttavat häntä kohtaamaan elämänmuutoksia ja arjen 

haasteita. Hankkeen aikana on ikäihmisten monipuolinen osaaminen ja voimavarai-

suus tullut esiin. 

Kuvio 2. Ikäihmisten osallistumisen tavat Vanhuuden Mielessä. 
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”Ikääntyvät muuttuvat yhä enemmän erilaisiksi, itsensä näköisiksi. 

Harva meistä ajattelee, että ikä on minun tärkein ominaisuuteni. 

Se tuntuu suorastaan loukkaavalta. Osaan paljon asioita, 

joilla on käyttöä. Olen edelleen hyödyllinen, tuottava ja kuluttava 

yhteiskunnan jäsen.”

Koska hankkeessa haluttiin nostaa keskiöön ikäihmisten omat määrittelyt mielen hyvin-

voinnista, oli tärkeää valita keskusteluun kannustava näkökulma. Mielen hyvinvoinnin 

ja hyvän elämän ajateltiin olevan myönteisiä lähtökohtia teeman pohtimiseen ja lisäksi 

niihin liittyy omankohtaisia kokemuksia. Hankkeessa toteutettiin Voimavaroja Voima-

pajoista -keskustelutilaisuuksia ja haastateltiin ikäihmisiä yksilöllisesti. Lisäksi käytiin 

puhumassa lukuisissa ikäihmisten tilaisuuksissa mielen hyvinvoinnista. Yksilöhaastatte-

luissa oli mahdollista pysähtyä syvällisemmin mielen hyvinvoinnin ja tarkoituksellisuu-

den kokemusten äärelle. 

”Olen sisältä kuin rippikoulutyttö.”

Avoimissa yleisötilaisuuksissa käsi teltiin ja pohdittiin mielen hyvinvoinnin laajaa kirjoa, 

elämän tarkoituksellisuuden tuntee seen vaikuttavia tekijöitä sekä arjen voimavaroja. 

Mielen hyvinvointi osoittautui teemaksi, josta oli helppoa ja mielekästä puhua. Keskus-

telut ja yksilöhaastattelut osoittavat mielen hyvinvoinnin olevan yksilöllinen koke-

mus, jota ihminen itse määrittää ja tulkitsee. Haastatteluissa nousi esiin myös elämän 

haasteis ta ja vaikeuksista selviytymisen keinot ja haasteellisten vaiheiden merkitys 

elämän kulussa. Keskustelut ikäihmisten kanssa todentavat sen, että elämänkokemus 

on merkit tävä voimavara, mielen hyvinvoinnin peruskivi ja myös muutoksissa selviyty-

misen tuki.  (Jokinen ym. 2012; Fried ym. 2013a.)

”Ei vanhuus sammuta kykyä nauttia täyspainoista elämää 

nyt kun siihen on aikaa.”

Mielen hyvinvoinnista muodostui monipuolinen kuva. Ikäihmisten omat kuvaukset 

mielen hyvinvoinnista ja elämän tarkoituksellisuuden tunnetta vahvistavista tekijöistä 

nostivat esiin arjen näkökulman ja asennoitumisen merkityksen. Heidän kuvauksen-

sa ilmensivät esimerkiksi yksittäisiä, elämään iloa ja voimaa sekä tarkoituksellisuuden 

tunnet ta tuovia asioita. He saattoivat kertoa elämänmotoistaan ja -ohjeistaan kuva-

tessaan asennoitumistaan. Yleisötilaisuuksissa ikäihmisten kertomia, heidän suhtau-

tumistaan kuvaavia, luonnehdintoja olivat esimerkiksi oman itsensä ja eletyn elämän 
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hyväksyminen, surun torjuminen, unohtamisen lahja tai tulevaan suuntautuminen. 

Konkreettisina voimanlähteinä mainittiin muun muassa liikunta, luonto, koti, kirjat, 

ystä vät, kesäinen aamu ja taide. Mielen hyvinvoinnin lähteiden ja mielen hyvin voinnin 

vahvistamisen keinojen löytäminen läheltä on tärkeä viesti. Kyseessä on voimavarojen 

tunnistamisen kyky, arkiset valinnat ja asennoitumisen tavat.

”Ikäihmiselle on mahdollista hidastaminen ja rauha vastakohtana 

hektiselle nykyelämälle, voi luoda turvallisen mallin, esikuvan 

selviytymisestä sittenkin.”

Mitä mielen hyvinvointi on?

Mielen hyvinvointia jäsennettiin hankkeen aikana tutkimuskirjallisuuden valossa. 

Psyykkinen hyvinvointi ja sen osatekijät, mielen hyvinvoinnin edistämisen maailma, 

positiivinen mielenterveys, mielen voimavarat ja selviytymiskeinot ovat ikäihmisten 

mielen hyvinvoinnin tarkasteluun liitettävissä olevia teemoja. Psyykkisen hyvinvoinnin 

osatekijät ja mielen voimavarat muodostivat kokonaisuuden, jonka pohjalta mielen 

hyvin vointia käsiteltiin erilaisissa ikäihmisille tarkoitetuissa tilaisuuksissa ja jonka kautta 

viritettiin keskustelua aiheesta. (Kuvio 3., s. 33.) (Kts. myös Fried ym. 2014.)

Mielen hyvinvointi on hahmotettavissa erilaisten osatekijöiden muodostamaksi koko-

naisuudeksi.  Psyykkisen hyvinvoinnin osatekijöinä ovat oman elämäntilanteen ja omi-

en rajoitusten hyväksyminen, vastavuoroiset suhteet toisiin ihmisiin, ympäristön ja 

arjen hallinta, elämän tarkoituksellisuus sekä henkilökohtainen kasvu ja omien mah-

dollisuuksien toteuttaminen (Ryff  1989). Mielen voimavarojen joukosta valittiin tarkas-

teltavaksi koherenssin tunne, selviytymiskeinot, kimmoisuus ja toivo (Fried ym. 2013b).

Elämänkulun kokonaisuuden hahmottaminen on monelle vanhuutta elävälle yksi miel-

tä askarruttavista asioista. Mielessä voi liikkua kysymyksiä siitä, millainen oma elämä 

on ollut, minkälaisia valintoja on tehty, minkälaisia haasteita elämään on liittynyt sekä 

miten niistä on selviydytty. Vanhuutta voidaan luonnehtia aikana, jossa ihmisen haas-

teena on oman elämän kokonaisuuden tarkasteleminen ja elämänkulun hyväksyminen 

onnistumisineen ja epäonnistumisineen. Vanhuuden kehitystehtävänä on oman elä-

män hyväksyminen sellaisena kuin se tapahtui. Minän eheys ja viisaus sekä kyky lopul-

ta luopua elämästä syntyvät oman elämänkulun hyväksymisen kautta. (Erikson 1997.) 
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Silta la (2013) kuvaa vanhuuden viisauden sisältävän tämän hetken ja menneen tutki-

mista ja arvioimista sekä siihen liittyvän myös elämän sisäisen mielen ja merkityksen 

löytä misen.

Itsensä hyväksymisellä tarkoitetaan positiivista suhtautumista itseen ja myönteistä 

asennoitumista elettyyn elämään sekä omien erilaisten piirteiden hyväksymistä. Myön-

teisten ihmissuhteiden merkitys nousee esiin useimmissa mielen hyvinvoinnin jäsen-

nyksissä. Kyky rakastaa, olla rakastettu, huolehtia muista ja suuntautua toisiin kuulu-

vat mielen hyvinvointiin. Mielen hyvinvointiin heijastuu mahdollisuus päättää omista 

asiois ta ja kokea itsenäisyyttä. Ihminen haluaa vaikut taa omaan elämäänsä, tehdä 

valin toja ja olla oman elämänsä ohjaksissa. (Ryff  1989.)

”Yrittäkööt vaikka kuinka sanoa että suuri on kaunista ja siihen pitää 

pyrkiä. Uskallan väittää: pienessä vara parempi, ystävä ja apu lähellä, 

silloinkin kuin sairaus ja kipu runtelevat. ”

Mielen hyvinvoinnin kannalta päämäärät, tavoitteet ja saavuttaminen ovat tärkeitä ja 

ne liittyvät tarkoituksellisuuden teemaan. Tavoitteiden asettaminen, niihin pyrkiminen 

ja pääseminen suuntaavat tulevaisuuteen. Päämäärät ja tavoitteet liittyvät myös itse-

tuntoon, itseluottamukseen sekä pystyvyyden kokemukseen. Itsensä toteuttamisen 

tarve todentuu mahdollisuutena käyttää omia kykyjä ja taitoja sekä kokea sitä kautta 

aikaansaamisen tunnetta. (Ryff  1989.)

”Ei tarvitse olla mikään taitava, voi harrastaa vain omaksi ilokseen 

ja terveydekseen. Näin murehtimiselle ei jää turhaa sijaa.” 

Elämän tarkoituksellisuuden kokemisella on keskeinen merkitys hyvinvoinnille. (Takki-

nen 2000; Read 2013). Käsitys hyvinvoinnin osatekijöistä on tarkentunut ja eudaimoni-

sen hyvinvoinnin, elämän tarkoituksen ja merkityksen kokemus, painoarvo kokonais-

valtaisen hyvinvoinnin osa-alueena on täsmentynyt aivan viime aikoina (Steptoe ym. 

2014). Tarkoituksellisuuden teeman voi ajatella osiltaan linkittyvän itsensä ja oman elä-

mänsä hyväksymiseen ja elämänkulun kokonaisuuden hahmottamiseen vanhuudessa. 

Oman elämän juoni, järjestys ja tapahtumien merkitys löytävät muotonsa ja paikkansa 

osana kokonaisuutta. 
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”Ottaa haltuun uusi elämä. On vihdoin aikaa ja toisaalta pakkokin 

tutustua itseensä.” 

Ihmisenä kasvu jatkuu läpi elämän. Mielen hyvinvoinnin tarkastelussa tämä viesti on 

keskeinen. Kokemus omasta kasvusta ja kehittymisestä on tärkeä mielen hyvinvoinnin 

ulottuvuus, joka valottaa muutosten merkitystä ja antaa haastaville tilanteille mahdol-

lisuuksien näkökulman. Kasvun ja kehittymisen mahdollisuudessa on osaksi kyse myös 

herkkyydestä ja avoimuudesta uudelle. Avoimuus ja herkkyys ovat vahvuutta ja siten 

voivat olla ikäihmiselle voimavara, jonka varassa hän voi kohdata elämäntapahtumia ja 

vastata vanhenemisen mukanaan tuomiin haasteisiin. Avoimuus ja herkkyys sekä kyky 

suojella itseään muutosten edessä tekevät oman vanhenemisen ja vanhuuden viisaan 

kohtaamisen mahdolliseksi. (Sarvimäki ym. 2010.)

”Usein pysähdyn miettimään, miten ihmeessä olen päässyt näin 

vanhaksi asti. Olen kokonaista 81 vuotta.”

Mielen hyvinvoinnilla voidaan tarkoittaa tunnetta siitä, että elämä on suhteellisen 

hyvää, mielekästä ja merkityksellistä. Näin mielen hyvinvointi kytkeytyy arjen tasolle, 

päivittäisessä elämässä oleviin voimanlähteisiin. Mielen hyvinvointia voidaan määrit-

tää myös hyvään elämään liittyvien luonnehdintojen kautta. Hyvää elämää ilmentää 

oman potentiaalin täyttäminen ja eläminen hyveiden mukaan (Aristoteles). Positiivisen 

psykologian parissa onnellisuuden kuvaamisessa on nostettu esiin omien vahvuuksien 

käyttäminen jonkin suuremman asian palvelemiseen, mikä nähdään kestävän hyvin-

voinnin ja kukoistuksen lähteenä (Seligman 2002, 2011).

”Minusta vanhuus ei sido ihmisen mieltä. Päinvastoin. 

Nyt jos koskaan voi mielikuville antaa vauhtia.” 
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Kuvio 3. Mielen hyvinvoinnin kokonaisuus.

Mielen hyvinvointia on mahdollista kuvata mielen tasapainona (Heikkinen 2007). Mie-

len hyvinvointi on prosessi, jolla ihminen pyrkii ylläpitämään psyykkistä tasapainoa 

erilaisissa elämäntilanteissa ja palauttamaan sen muutosten ja kriisien jälkeen (Saaren-

heimo 2012, 2013). 

Tiedonkäsittelyyn, tunne-elämään, toimintaan ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen 

liitty vät taidot ja valmiudet ovat mielen hyvinvoinnin rakentamisessa tärkeitä. Kuor-

mittavien tilanteiden käsitteleminen, epämukavuuden sietäminen ja omien ajatusten 

muokkaaminen, esimerkiksi murehtimisen vähentäminen, ovat esimerkkejä tällaisista 

taidoista ja valmiuksista. (Saarenheimo 2013.) Mielen tasapainoa ilmentävät hyvä olo ja 

vaikeuksissa jaksaminen. Mielen tasapaino voi olla myös sitä, että ihminen luo ja yllä-

pitää positiivista mieltä sellaisissa olosuhteissa ja rajoissa, joita hän ei voi välttää. (Heik-

kinen 2007.) 

Mielen hyvinvointia voidaan kuvata mielen voimavarojen kautta (Fried 2013). Vanhuu-

den Mieli -hankkeessa tarkasteltiin erityisesti psyykkistä kimmoisuutta, koherenssin 

tunnetta, selviytymiskeinoja ja toivoa. Koherenssin tunne tarkoittaa tapaa suhtautua 

elämään. Siihen liittyy kyky ymmärtää ympäröivää maailmaa ja tapahtumia, kyky käsi-

tellä ja hallita erilaisia tilanteita sekä nähdä merkityksellisyyttä ja tarkoitusta elämässä. 

Koherenssin tunne auttaa selviytymään kohdalle tulleista ongelmatilanteista.

Mielen hyvinvointi

Psyykkinen

 hyvinvointi

Mielen voimavarat

Elämän 

tarkoituksellisuus

Toiminta, 

kokemuksellisuus,

asenne

Koherenssin tunne,

selviytymiskeinot,

kimmoisuus, toivo

Minä, suhde muihin 

ja ympäristöön, 

elämän tarkoitus
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Kimmoisuus on noussut laaja-alaisen kiinnostuksen kohteeksi ikääntymisen ja vanhuu-

den tarkastelussa. Kimmoisuudella tarkoitetaan kykyä selviytyä vaikeuksista; prosessia, 

jonka kautta ihminen kohtaa vaikeuksia, palautuu ja toipuu niistä ja jopa kasvaa nii-

den kautta. Mielen hyvinvoinnin kokeminen ei suinkaan sulje pois elämän haasteita 

ja vaikeuk sia, vaan ne voidaan nähdä elämään kuuluvina kasvun ja kehittymisen paik-

koina. Yksilölliset selviytymiskeinot ja psyykkinen kimmoisuus kannattelevat muutok-

sissa ja elämänhaasteissa. Ikäihmisten kuvauksissa menetykset ja vaikeudet nähdään 

osana elämää ja joskus niiden merkitys saattaa olla elämänkulussa käänteentekevä. 

Vaikea elämäntilanne saattaa vahvistaa luottamusta omaan kykyyn selviytyä ja toi-

pua. Mielen hyvinvointi kuuluu myös haasteellisissa elämäntilanteissa eläville ihmisil-

le. Ikääntymisen tarkasteluun kimmoisuus tuo mielenkiintoisen, uuden näkökulman. 

Onnis tuneen ikääntymisen rinnalla  kimmoisuuden näkökulma korostaa sitä, että 

monen lainen ikääntyminen voi olla hyvää ja että ikääntymiseen liittyvä haavoittuvuus 

voi olla kasvun ja kehittymisen lähde. (Wild ym. 2013.)

”Vertaistukea ja virkistystä on vanhentuessa tärkeä haalia.”

Mielen hyvinvointiin liittyy keskeisesti tunne elämän tarkoituksellisuudesta. Elämän 

koke minen tarkoitukselliseksi on yhteydessä elämään tyytyväisyyteen, hyvään itse-

tuntoon, hallin nan tunteeseen, hyvään itsearvioituun terveyteen ja toimintakykyyn 

(Read 2013). Takkinen (2000) viittaa tarkoituksellisuudella yksilöllisen tason elämäntar-

koitukseen eli kokemukseen elämän mielekkyydestä ja elämisen arvoisesta elämästä. 

Vanhuu den Mieli -hankkeessa haastateltujen iäkkäiden ihmisten tarkoituksellisuuden 

tunne liittyi omaan elämänfi losofi aan, muiden säännölliseen auttamiseen tai tiettyyn 

rooliin ja tehtä vään elämässä (esimerkiksi omaishoitajuus). Tarkoituksellisuus löytyi 

usein itsen ulkopuolisiin asioihin suuntautumisen tai yhteisiin tavoitteisiin sitoutumi-

sen kautta.

”Olisi hyvä, jos eri ikäpolvet voisivat olla tekemisissä keskenään 

ja rikastuttaa yhteiselämää.”

Toivon kokemuksen merkitys mielen hyvinvoinnille on keskeinen. Toivo on luottamusta 

siihen, että jotain myönteistä tulee tapahtumaan ja uskoa onnistumisen mahdollisuuk-

siin vaikeuksienkin keskellä. (Fried 2013.) 
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Kaikki hankkeessa tarkastelluista mielen voimavaroista on tunnistettu haasteellisiin 

elämäntilanteisiin kohdistuneissa tutkimuksissa. Taulukossa 1 jäsennetään mielen 

voimavarojen kuvailua, sisältöä ja aikajännettä. Mielen voimavarojen arviointiin on 

kehi tetty erilaisia mittareita. Selviytymiskeinojen käytön arviointi perustuu mittaami-

sen sijaan tilannekohtaisiin tulkintoihin. 

Koherenssin 
tunne

Selviytymis-
keinot

Kimmoisuus Toivo

Kuvailu Subjektiivinen 
kokemus

Prosessi Subjektiivinen 
kokemus ja prosessi

Subjektiivinen 
kokemus ja prosessi

Sisältö Olosuhteiden 
ymmärrettä-
vyys, hallitta-
vuus ja 
merkitykselli-
syys

Tilanteen 
arviointi,
ongelman 
käsittely, 
uudelleen-
arviointi

Vaikeuksien 
kohtaaminen, 
niistä toipuminen 
ja palautuminen, 
kokemuksista 
oppiminen ja kasvu 
ihmisenä

Tulevaan 
suuntautuneisuus, 
vuorovaikutus, 
toiminta, henkisyys, 
tarkoitus

Aikajänne Elämään 
suuntautumisen 
tapa

Tilanne-
kohtaisuus

Vaikeuksiin 
suuntautumisen 
tapa

Vaikeuksiin 
suuntautumisen 
tapa, tilanne-
kohtaisuus

Kirjallisuutta Antonovsky 
1979, 1985; 
Lindström & 
Eriksson 2010

Folkman 
1997

Wagnild & Collins 
2009

Kylmä & Isola 1997; 
Snyder ym. 1996

Mielen hyvinvointia voi kuvata mielen taitojen kautta eli asenteiden, selviytymiskeino-

jen ja tunnetaitojen valossa. Myönteinen ja hyväksyvä elämänasenne, tavat suhtau tua 

elämän haasteisiin ja ratkaista niitä sekä tunteiden käsittelytaidot ovat mielen hyvin-

voinnin kannalta keskeisiä. (Haarni 2014.) Mielenkiintoisia näkökulmia mielen hyvin-

vointiin tuovat ajattelun joustavuuden tarkastelu (Pietikäinen 2010), näkökulman 

vaihta misen taito (Mattila 2006), arvojen pohdinta (Pietikäinen 2014) sekä ratkaisu-

keskeisyyden mahdollisuudet vahvuuksiin ja tavoitteisiin kiinnittyvinä (Hirvihuhta & 

Litovaara 2003).  

Taulukko 1. Yhteenveto mielen voimavaroista.
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Mielen hyvinvoinnin kuva tarkentuu

Vanhuuden Mieli -hankkeessa lähdettiin liikkeelle mielen hyvinvoinnin osatekijöistä 

ja mielen voimavaroista. Kuva ikäihmisten mielen hyvinvoinnista tarkentui avoimien 

yleisö tilaisuuksien, haastatteluiden, ikäihmisten kanssa käytyjen keskusteluiden sekä 

kirjallisuuteen tutustumisen myötä (kuvio 4.). Ikäihmisten mielen hyvinvointi on tah-

dosta, taidoista ja tunteista muodostuva kokonaisuus (vrt. Reker & Wong 1988; Sarvi-

mäki ym. 2010). 

Kuvio 4.  Mielen hyvinvoinnin kokonaisuuden jäsentyminen 

Vanhuuden Mieli -hankkeessa.

Tahto kuvaa ihmisen pyrkimyksiä, tavoitteita ja päämääriä sekä tahtoa kulkea tavoit-

teita kohti vaikeuksistakin huolimatta. Tavoitteisiin ja päämääriin liittyy itsensä toteut-

taminen, kykyjen ja taitojen käyttäminen sekä uusien taitojen hankkiminen. Tähän 

kytkey tyy myös arvojen taso ja motivaatio. Tavoitteiden ei aina tarvitse olla suuria vaan 

ne voivat liittyä pieniin arjen asioihin. Onnistuminen, pystyvyyden tunne ja pyrkimys 

eteenpäin antavat voimaa ja vahvistavat mielen hyvinvointia. Taidot kuvaavat ihmisen 

valmiuksia, joilla hän selviytyy elämän haasteista.  

Tunteet liittyvät mielen hyvinvointiin. Omien tunteiden tunnistaminen ja käsittely 

ovat mielen hyvinvoinnin ja tasapainon rakentamisessa keskeinen tekijä. Myönteisten 

tuntei den merkitys on viime aikoina nostettu esiin. Ne avartavat ajattelua, auttavat 

ratkai semaan luovemmin ongelmia, oppimaan helpommin ja ymmärtämään toisiam-

me paremmin. Myönteiset kohtaamiset vahvistavat. (Fredrickson 2009.)

Psyykkisen hyvinvoinnin ulottuvuudet

Itsensä hyväksyminen

Autonomia

Kasvu ihmisenä

Elämän tarkoitus

Ympäristön hallinta

Positiiviset ihmissuhteet

Koherenssin tunne

Selviytymiskeinot

Kimmoisuus

Toivo

Tahto

Taidot

Tunteet

Mielen voimavarat

Mielen kolmio
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Ikäihmisten mielen hyvinvointiin liittyvässä tarkastelussa tulee ottaa huomioon se, että 

he haluavat tulla arvostetuiksi, toimia mielekkäissä rooleissa sekä antaa panoksensa 

yhteis kuntaan (Cattan 2009). Ikäihmisen toimintakyvyn heikentymisestä, sairauksista 

tai elämänmuutoksista ja menetyksistä syntyvä haavoit tuvuus ei välttämättä vähennä 

tai automaattisesti sulje pois tunnetta elämän tarkoituksellisuudesta. Mielen hyvin-

vointia on mahdollista kokea haavoittuvuutta aiheut tavissa elämäntilanteissa. 

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisessa voidaan liikkua yksilöllisellä, yhteisöllisellä ja 

yhteiskunnallisella tasolla. Ikääntyvien ihmisten omien voimavarojen, merkitysten ja 

osalli suuden tunnistaminen on tärkeää (Koskinen 2005). Mielen hyvinvoinnin edis-

täminen sisältää yksilön voimavarojen tukemisen, jolla tarkoitetaan kimmoisuuden, 

itse arvostuksen ja elämänhallintataitojen kehittämistä. Mielen hyvinvoinnin vahvis-

taminen tarkoittaa myös sosiaalisen koheesion lisäämistä sekä yhteisön toiminnan ja 

palveluiden kehittämistä. Kolmanneksi mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen kuuluu 

asenteisiin vaikuttaminen ja asuinympäristöjen kehittäminen. (Cattan 2011.)

Vanhuuden Mieli -hankkeessa on tuotettu tietoa ja keinoja ikäihmisten mielen hyvin-

voinnin vahvistamiseksi. Mielen Voimaa -opas (Laine 2013) avaa logoterapeuttisen 

ajatte lun mahdollisuuksia mielen hyvinvoinnin edistämisessä. Oppaassa korostetaan, 

että monenlainen ikääntyminen voi olla hyvää. Samoin nostetaan esiin, että tunne elä-

män tarkoituksellisuudesta tukee mielen hyvinvointia. Oppaassa annetaan konkreetti-

sia keinoja, joita voi käyttää mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Arjen voimanlähtei-

den arvostaminen, vahvistavien tarinoiden kertominen, hyvän ikääntymisen esimerkki-

nä toimiminen ovat mielen hyvinvoinnin ylläpitoon liittyviä keinoja. 

Hankkeessa on kehitetty Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmämalli (Laine ym. 

2014), joka tarjoaa mahdollisuuden ryhmässä yhdessä keskustellen käydä läpi mielen 

hyvinvointiin liittyviä teemoja. Ryhmämallin tukijalat korostavat ihmisen ainutlaatui-

suutta ja kokemusten arvostamista, elämänkokemusta voimavarana, tarkoituskes-

keisyyttä, voimavaralähtöisyyttä, näkökulman vaihtamisen taitoa ja asennoitumisen 

vapauden vahvistamista sekä huomion kiinnittämistä myönteisiin asioihin elämässä. 

Näissä kiteytyy mielen hyvinvoinnin perusta.  
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Vanhuuden Mieli -hankkeen kiteytykset korostavat elämänkokemuksen merkitystä 

mielen hyvinvoinnin perustana. Elämän varrella koettu tuo tietoa, taitoa ja näkemystä. 

Hankkeen toinen keskeinen viesti on se, että mielen hyvinvointi on arjen asia ja kiinnit-

tyy päivittäisessä elämässä oleviin voimanlähteisiin. Pysähtyminen oman arjen ääreen 

ja itselle tärkeiden asioiden tarkastelu voi tuoda hyvän elämän rakennusaineet näky-

ville. 

Mielen hyvinvointi kuuluu kaikille, myös haastavissa elämäntilanteissa eläville. Haas-

tavissakin tilanteissa voi kokea ja vahvistaa mielen hyvinvointia. Tärkeää on lähteä liik-

keelle siitä, mikä on toimivaa ja hyvin kaikesta huolimatta ja minkä varaan voi raken-

taa. Kimmoisuus ja selviytymiskeinot kannattelevat muutoksissa ja elämänhaasteissa. 

Kimmoisuus tuo hyvään ikääntymiseen oivallisen näkökulman ja selviytymisen viestin. 

Vaikeuksista selviytyminen voi sisältää kasvun mahdollisuuden, kimmoisuus vahvistuu 

selviytymisten kautta. 

Vanhuuden Mieli -hankkeessa on kuultu iäkkäiden ihmisten näkemyksiä mielen hyvin-

voinnista ja siihen vaikuttavista tekijöistä. Näissä näkemyksissä kiteytyy hyvin vanhuu-

desta saatava elämänvoima. Iäkkäät ihmiset ovat muun muassa tuoneet esiin asennoi-

tumisen voiman, joka ilmenee esimerkiksi taitona olla kiitollinen siitä, mitä elämässä 

on. He ovat myös korostaneet sitä, että haasteellisistakin tilanteista voi selviytyä. Pit-

kän elämän aikana koettu antaa varmuutta tämän toteamiseen. Mielen hyvinvoinnin 

tarkastelussa on hyvä kuulla kokemusasiantuntijuutta. Iäkkäiden ihmisten äänen ja 

kokemusten kuuleminen voi avata avarampia maisemia myös yleiseen hyvinvointia ja 

onnellisuutta koskevaan keskusteluun. 
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Ajatelmia mielen hyvinvoinnista haastatteluissa

•• En hirveästi mitään huolta kanna.

•• Olen perusaktiivinen ja optimistinen.

•• Pitää surra suremiset ja sitten jatkaa elämää.

•• Oma hyvä olo.

•• Elämä on ollut aina plussan puolella.

•• Tosi positiivisesti ajattelen tätä ikääntymistä.

•• Jos mä voin henkisesti hyvin, niin mun sydänkään ei ole rypyssä. 

•• Että on ihmisiä. Että ei jää yksin. 

•• Elämä tekee yllätyksiä.

•• Ei tarvitse enää niin paljon.

•• Aina ei ole niin hyvä mieli. 

•• Metsä on mun terapeutti.

tteluissa

ää
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Tahdonvoima ja elämänvoima 
– vanhuuteen ja vanhuudesta
Suvi Fried

M
ielen hyvinvoinnin arjen tulkinnat liittyvät tavallisesti onnellisuuteen, tarmok-

kuuteen ja optimistiseen mielen laatuun. Myönteisten tunteiden yhteys mie-

len hyvinvointiin vastaa hyvin maallikkokäsitystä hyvinvoinnista ja tuo yhteys 

on monissa tutkimuksissa havaittu todeksi. Viime aikoina on nostettu esiin myös mielen 

taitojen ja valmiuksien merkitys mielen hyvinvoinnin ylläpitämisessä. Mielen taitoja voi 

kutsua myös mielen voimavaroiksi, joita ovat esimerkiksi koherenssin tunne, selviyty-

miskeinot, mielen kimmoisuus ja toivo. Vanhuuden Mieli -hankkeessa mielen hyvin-

vointia on päädytty jäsentämään kolmion kautta, joka koostuu tunteiden ja taitojen 

lisäksi myös tahdonvoimasta. Tahdonvoiman merkityksen ymmärtäminen täydentää 

ymmärrystä mielen hyvinvoinnin edistämisen mahdollisuuksista.

Roy Baumeisterin ja John Tierneyn (2012) teoksessa ”Tahdonvoima – ihmisen suurin vah-

vuus” tahdonvoiman kerrotaan liittyvän ajatusten, tunteiden, impulssien ja suoritusten 

hallintaan. Varsinkin tunteita ja impulsseja on mahdoton tai ainakin vaikea hallita, mut-

ta voimme oppia ennakoimaan niitä ja vaikuttamaan siihen, kuinka niihin reagoimme. 

Yksinkertaisimmillaan tämä voi tarkoittaa epämiellyttävien tilanteiden välttämistä, 

vaikei den valintatilanteiden ennakoivaa suunnittelua tai myönteisessä mielessä iloa 

tuottavien kokemuksien äärelle hakeutumista.

Niin arkiset valintatilanteet kuin isot ja harvinaiset päätökset vaativat tahdonvoimaa. 

Tahdonvoiman riittämisen kannalta onkin tärkeää oivaltaa juuri se, että sitä on olemas-

sa rajallinen määrä ja käytämme kaikkiin valintoihin, pieniin ja suuriin, yhtä ja samaa 

tahdonvoiman varantoa. Tärkeää on myös ymmärtää se, että tahdonvoima tarvitsee 

käyttövoimakseen energiaa ja riittävää lepoa. ”Aamu on iltaa viisaampi” -sanonta pätee 

siis tässäkin mielessä eli yön levon ja ravitsevan aamiaisen jälkeen tahdonvoimat ovat 

parhaimmillaan. Illalla päivän päätteeksi voi olla vaikeaa päättää pienistäkään asioista 

tai hillitä erilaisia kohdalle osuvia kiusauksia.

Tahdonvoimaa tarvitaan valintojen ja päätösten tekemiseen sekä tarvittaessa houku-

tusten vastustamiseen. Tahdonvoimaa vaativien tavoitteiden asettamisessa tärkein 

neuvo on realististen tavoitteiden asettaminen ja yhteen uuteen tavoitteeseen pyrki-

minen kerrallaan. Onnistuminen yhden tavoitteen saavuttamisessa tai yhden elämän-

tavan muutoksessa antaa potkua muihin pyrkimyksiin.
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Eläkkeelle jääminen on tahdonvoiman näkökulmasta valtava haaste. Monille työelä-

mään liittyvät rutiinit ovat perusta arkielämän kululle, minkä lähes automaattiseksi 

muodostuneella toteuttamisella päivät täyttyvät merkityksellisistä askareista ilman 

suurta tietoista ponnistelua. Rutiinit ja tottumukset ovat tahdonvoiman tärkeitä kump-

paneita, sillä niistä suoriutuminen ei yleensä kuluta suuresti tahdonvoimaa. Eläkkeel-

le siirtyminen tarkoittaa useimmille sitä, että arkiset rutiinit ja mielekkään tekemisen 

mahdollisuudet pitää löytää uudella tavalla omien päätösten ja valintojen kautta.

Toiseksi vanhuuteen liittyy usein uudenlaisia haasteita, joista selviytyminen vaatii 

tahdonvoimaa. Monien sairauksien tärkeimpiä hoitomuotoja ovat ruokavalioon ja 

liikku miseen liittyvät elämäntapamuutokset. Elämäntavan muutos yhdelläkin elämän-

alueella on aina suuri tahdonvoiman ponnistus ennen kuin uudet tottumukset alka-

vat muotou tua ja kannatella päivittäistä elämää. Omaishoitajuus puolestaan tarkoittaa 

monien kohdalla sitä, että täytyy päättää, valita ja suunnitella myös apua tarvitsevan 

asioita. Tahdonvoiman uupuminen ja niin sanottu päätösväsymys näissä tilanteissa on 

hyvin ymmärrettävää.

Vanhuuden Mieli -hankkeessa kertyi suuri määrä tietoa niistä lukuisista tavoista, miten 

elämänkokemus kantaa vanhaa ihmistä vaikeuksien kohdalla. Hankkeen alussa emme 

osanneet kysyä tai virittää keskusteluja tahdonvoimasta, mutta työn etene misen myötä 

havahduimme sen keskeisyyteen. Tahdonvoima on yksi kirjallisuudesta löytyneistä ja 

ikäihmisten kanssa eläväksi muuttuneista mielen hyvinvoinnin kulmakivistä.

Kirjallisuus

Baumeister R F & Tierney J (2012) Tahdonvoima. Ihmisen suurin vahvuus. Helsinki: Bas am Books.
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 Elämän tarkoituksellisuus 
ja ikääntyminen: 
näkökulmia kirjallisuudesta 
ja ikäihmisten haastatteluista

Suvi Fried

K
okemus elämän tarkoituksellisuudesta koostuu yhtäältä kokonaisvaltai sesta 

elämän asenteesta ja toisaalta konkreettisella tasolla tarkoituksellisen arjen 

elämi sen kautta tekoina ja kokemuksina. Tarkoitus elämässä ja tarkoituksellisuus 

ovat jokai sen elämää koskettavia kysymyksiä, jotka liittyvät omiin valintoihin ja omaan 

koke musmaailmaan. Tässä artikkelissa kuvataan ensinnäkin ikääntymisen tutkimuksen 

näkökulmia tarkoituksen ja merkityksen tarkasteluun. Toiseksi kuvataan kehittämistyön 

merkeissä asetetut kysymykset Vanhuuden Mieli -hankkeessa kerätylle haastattelu-

aineistolle ja raportoidaan niiden pohjalta ikäihmisten omia kuvauksia elämän tarkoi-

tuksellisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijöistä. Aineisto koottiin Vanhuuden Mieli 

-hankkeen alkupuolella, talven 2011–2012 aikana. 

Tarkoitus ja merkitys – käsitteiden määrittelyä 

monialaisessa kehittämistyössä

Vanhuuden Mieli -hankkeen työ ikääntymisen ja tarkoituksellisuuden parissa käyn-

nistyi monipuolisella tarkoituksen, tarkoituksellisuuden, merkityksen ja mielekkyyden 

käsit teiden määrittelyllä. Hankkeen yhtenä lähtökohtana oli logoterapeuttisen ajatte-

lun (Frankl 2010; kirjan artikkelit 5–7) soveltaminen ikääntyvien mielen hyvinvoinnin 

edistämisessä. Elämän tarkoituksellisuudella viitataan tässä ensinnäkin yksilötason 

tarkoituksellisuuden kokemuksiin elämässä (vrt. Read & Suutama 2008). Toiseksi ikään-

tymisen tutkimuksen ja erityisesti sosiaaligerontologian piirissä on vahvat perinteet 

jaettujen ja sosiaalisesti tuotettujen merkitysten tulkintoihin (esim. Jyrkämä 1990; Kangas 

ja Nikander 1999; Sankari & Jyrkämä 2001; Saarenheimo 2003). Kolmas tarkoituksen 

ja merkityksen rinnalla usein käytetty sana on mielekkyys, joka on myös erotettavissa 

merkitykseltään edellisistä. Seuraavassa käsitellään näiden kolmen käsitteen keskinäi-

siä eroja tar kemmin.
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Ojasen (2005) mukaan tarkoitus viittaa toiminnan lopulliseen päämäärään arvojen ja 

tulkintojen näkökulmasta, ja tekemisen tai asian merkityksellisyys liittyy toisten ihmis-

ten käsityksiin asiasta eli näkökulma on sosiaalinen. Mielekkyys on yksilöllisen koke-

muksellisuuden näkökulma. Purjon (2010) mukaan ihminen itse voi antaa merkityksiä 

asioille ja tekemisille ja kokea elämänsä mielekkääksi, mutta tarkoituksellisuus ei ole 

ihmisen määriteltävissä tai päätettävissä. Kokemus syvästä tyytyväisyydestä elämään 

ja arjen pienistä asioista nauttiminen ovat osa tarkoituksellisen elämän elämistä. Ihmi-

nen voi myös asettaa itselleen päämääriä, toimia päättäväisesti joidenkin tavoitteiden 

saavuttamiseksi ja valita oman asennoitumisensa epäonnistumisiin ja asioihin ja olo-

suhteisiin tai elämäntapahtumiin, joita ei voi muuttaa. Nämä ovat esimerkkejä keinois ta 

tarkoituksellisen elämän etsimiseen ja löytämiseen.

Reker ja Wong (1988) erittelevät merkitys-sanan (engl. meaning) sisältöjä kolmella 

tasol la. Se viittaa ensinnäkin arvoihin, joita ihminen antaa tapahtumille ja elämänku-

lulle, toiseksi merkityksiin ja sivumerkityksiin, joita puheemme ja kirjallinen ilmaisumme 

sisältävät, sekä merkityksellisyyteen, jonka annamme olemassaololle. Englannin kielessä 

sanalla ’meaning’ on sekä suomen kielen sanan merkitys, sanan tai asian semanttinen 

viesti että sanan tarkoitus, tavoitteellisuutta ilmaiseva arvottava viesti. Tässä artikkelissa 

suomenkieliset sanat tarkoitus ja merkitys viittaavat Ojasen (2005) määritelmän 

mukaisesti eri asioihin.

Erilaisuudestaan huolimatta molemmat käsitteet ovat keskeisiä elämän tarkoitukselli-

suuden teeman kannalta. Ihmisen perusluonteeseen kuuluu Lehtosen (2004) mukaan 

pyrkimys selittää ja löytää selityksiä tapahtumille, itselle ja elämälle yleensä. Arjen rutii-

nit ovat päivittäisiä itsestäänselvyyksiä, mutta toisaalta niiden sisältämät merkitykset 

ovat elämän ymmärrettävyyden ja merkityksellisyyden keskeisiä rakennuspalikoita. 

Tavan omaiset rutiinit tuottavat päivittäiseen elämään järjestäytyneisyyttä, ja yleisem-

mällä tasolla kyky symboliseen ajatteluun merkitysten tavoittamiseksi luo mahdollisuu-

den pohtia menneisyyden tapahtumia, jäsentää omaa paikkaa nykyhetkessä ja suun-

nitella tulevaisuutta. Lehtosen (2004, 16) mukaan ”ilman tätä jatkuvaa, mutta ihmisille 

itselleen pääosin huomaamatonta merkityksellistämistyötä todellisuus esittäytyisi heille 

puhtaaksi kaaokseksi.”

Englanninkielisessä kirjallisuudessa tarkoituksen määritelmänä käytetään usein Reke-

rin ja Wongin (1988) kuvausta, jonka mukaan tarkoituksessa on kyse järjestyksen ym-

märtämisestä, johdonmukaisuudesta ja olemassaolon tarkoituksesta, hyödyllisten 

päämäärien tavoittelusta ja saavuttamisesta, sekä edellisten toteutumista seuraavasta 

täyttymyksen tunteesta. Merkityksien ja merkityksenantojen maailmoissa yksilölliset ja 

yleiset tasot ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa. (Reker ja Wong 1988; Saarenheimo 
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2003.) Yhtäältä meillä on vapaus valita itsellemme tärkeät arvot ja oma elämänkatso-

muksemme, mutta toisaalta merkitykset, arvot ja katsomukset peilautuvat aina yleisiin, 

institutionaalisiin merkityksenantoihin (Lehtonen mt.).

Henkilökohtaisen tarkoituksen luonne liittyy siis arvoihin, tarkoitukseen, koherens-

siin ja uskomusjärjestelmiin. Jokainen luultavasti pohtii ainakin jossakin vaiheessa 

elämään sä kysymyksiä ”Mikä tarkoitus elämässä on?” ja ”Mitä arvoa elämällä on?”. Näi-

hin kysymyksiin vastaaminen edellyttää arvovalintoja sekä omien uskomusten ja maail-

mankatsomuksen pohtimista (Reker ja Wong 1988; Read 2013). Reker ja Wong pyrkivät 

selkiyttämään henkilökohtaisen tarkoituksen sisältöjä kolmen osatekijän avulla. Heidän 

mukaansa henkilökohtaisen tarkoituksen sisällöt ovat kognitiivisia, motivationaalisia ja 

aff ektiivisia eli ne liittyvät ymmärrykseen, arvojärjestelmään ja tunteisiin. Ymmärryk-

sessä on Rekerin ja Wongin mukaan kyse siitä, että koetut tapahtumat ja tilanteet ovat 

yhtäältä järkeen käypiä. Toisaalta on kyse laaja-alaisemmasta elämän tarkoituksesta 

eli siitä, mistä elämässä on kyse, sekä eksistentiaalisesta ymmärryksestä eli siitä, että 

elämän tapahtumille on löydettävissä ymmärrettäviä tulkintoja ja selityksiä.

Elämän tarkoituksellisuutta voi tarkastella yksilötasolla tai oman elämän tarkoitukselli-

suutta suhteessa elämään yleensä (Reker & Wong 2012). Yksilötason elämän tarkoituk-

sien rinnalla ikääntymisen tutkimuksessa on nostettu esiin yhteiskunnallisten merki-

tyksenantojen vaikutus hyvän vanhenemisen tulkinnoille ja mahdollisuuksille (Derkx 

2009; Baars & Phillipson 2013).

Tutkimuksen kannalta toinen jäsennystä vaativa seikka liittyy syy-seuraus -suhteiden 

tulkintaan. Elämän tarkoituksellisuuden tutkimuksessa on pitkään kerätty tietoa siitä, 

mitkä tekijät ovat yhteydessä elämän tarkoituksellisuuteen ja mahdollisesti ennusta-

vat elämän tarkoituksellisuuden kokemusta. Elämän tarkoituksellisuutta on ajateltu 

tuloksena. Viimeisen kymmenen vuoden aikana tutkimuksessa on kuitenkin saanut 

sijaa näkökulma, jossa oletuksena on se, että elämän tarkoituksellisuuden kokemus 

ennustaa parempaa fyysistä ja psyykkistä terveyttä (esim. Ryff  2012, 2014; Steptoe ym. 

2014). Tämän ajattelun mukaan elämän tarkoituksellisuutta vahvistamalla ja edistämäl-

lä voi ylläpitää parempaa terveyttä. Seuraavassa kuvataan joitakin tuloksia eri näkökul-

mista toteutetuista tutkimuksista.
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Ikääntymisen tutkimus ja elämän tarkoituksellisuus

Suomalaisten ikäihmisten elämän tarkoituksellisuutta on tutkittu laajimmin jyväsky-

läläisen Ikivihreät-tutkimushankkeen aineiston avulla (esim. Takkinen 2000; Read & 

Suutama 2008; Read 2013). Tutkimuksen eri vaiheisiin vastanneista noin kaksi kolmesta 

vastasi elämän olevan tarkoituksellista. Noin yksi viidestä piti kysymystä vaikeana. Elä-

män tarkoituksellisuuden kokemus oli tulosten mukaan yhteydessä suhteisiin läheis-

ten kanssa, uskonnollisuuteen, elämään tyytyväisyyteen, hyvään itsetuntoon, hallinnan 

tunteeseen, hyvään itsearvioituun terveyteen ja toimintakykyyn. Vastaavasti tarkoituk-

settomuuden tunteiden havaittiin olevan yhteydessä masentuneisuuteen, päihteiden 

käyttöön, neuroottisuuteen, ahdistuneisuuteen ja juurettomuuden tunteen lisääntymi-

seen. (Read mt.) 

Vaikka sosiaaliset verkostot ovat yksi tutkimuksissa yleisimmin havaittu elämän tar-

koituksellisuuteen liittyvä tekijä, ihmissuhteiden vaikutuksen on havaittu olevan mo-

nisuuntaista. Krausen (2007) mukaan ihmisen käsitys siitä, että saa tarvittaessa tukea 

on jopa merkityksellisempi kuin konkreettinen apu ilman emotionaalista tukea. Petty-

mykset sosiaalisissa suhteissa ja avun saamisessa puolestaan ennustavat heikompaa 

elämän tarkoituksellisuuden kokemusta.

Vaikka tarkoituksellisuuden kokemusten on havaittu olevan yhteydessä lukuisiin tavan-

omaisiin terveyden ja toimintakyvyn mittareihin, kuten itse arvioitu terveys ja masen-

nus, tarkoituksellisuudessa on kyse selkeästi laaja-alaisemmasta ulottuvuudesta kuin 

vain terveydestä ja/tai sairaudesta. Vaikka ihminen olisi fyysisesti sairas, hänen on mah-

dollista kokea elämänsä tarkoitukselliseksi ja voida hyvin. Yhtä lailla kaikin puolin terve 

ja ulkoisesti hyvinvoiva ihminen voi kokea elämänsä tarkoituksettomaksi tavalla, jota 

kutsutaan eksistentiaaliseksi turhaumaksi. Tämä voi olla yksi eläkkeelle siirtymisenkin 

ongelmista, jos ihminen ei löydä itselleen mielekästä tekemistä ja elämä tuntuu joten-

kin tyhjältä ja turhalta. (Read 2013.) 

Elämän tarkoituksellisuus ja tarkoituksettomuus saattavat tosin olla myös toisistaan 

erilliset jatkumot. Tämä tarkoittaa sitä, että vähäinen tarkoituksellisuuden kokemus ei 

välttämättä tarkoita tarkoituksettomuuden kokemusta, vaan kyseessä saattaa olla niin 

sanottu eksistentiaalinen välinpitämättömyys. Vähäinen tarkoituksellisuus ja korkea 

tarkoituksettomuus yhdessä johtavat tämän ajatuksen mukaan eksistentiaaliseen tur-

haumaan tai kriisiin. (Schnell 2010.)
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Ikivihreät-projektin seuruututkimuksessa havaittiin, että elämän tarkoituksellisuuden 

tunne ja elämänhalu heikkenivät tutkituilla eläkeikäisillä kuudentoista vuoden seuran-

nassa. Yli puolet vastaajista koki elämänsä tarkoitukselliseksi myös viimeisessä seuruus-

sa. Läheisiä ihmisiä pidettiin tärkeimpänä tarkoitusta elämään tuovana tekijänä. Mui-

ta mainittuja asioita olivat hengellisyys, iloisuus, tyytyväisyys, arkielämän sujuminen 

ja terveys. Hengellisyyden merkitys vaikutti lisääntyvän iän myötä. Elämään itseensä 

liittyvien asioiden, kuten elämän arvostuksen, merkitys elämän tarkoituksellisuutta 

lisäävänä tekijänä lisääntyi vastaajien maininnoissa ensimmäisen kahdeksan vuoden 

seurannan aikana, mutta väheni seurannan toisen kahdeksan vuoden jakson aikana. 

(Read & Suutama 2008.) 

Elämän tarkoituksellisuuteen yhteydessä olevien tekijöiden osalta Suomessa saadut 

tulokset vastaavat kansainvälisiä tuloksia (vrt. Krause 2012). Aiemmat tulokset elämän 

tarkoi tuksellisuuden kokemusten eroista eri-ikäisten kesken ovat ristiriitaisia. Elämän 

tarkoituksellisuuden on havaittu olevan vanhemmilla vastaajilla sama tai suurempi 

kuin nuoremmilla (esim. Nygren ym. 2005) ja heikkenevän iän myötä (esim. Sarvimäki & 

Stenbock-Hult 2000; Pinquart 2002). 

Read ja Suutama (2008) löytävät aikaisemmasta poikkeaville tuloksille joitakin mahdol-

lisia selityksiä. Ensinnäkin pitkän seurannan loppupuolella monilla vastanneilla toi min-

ta kyky ja terveys heikkenivät ja vastaajat kokivat monia menetyksiä. Toiseksi elämän 

tarkoi tuksellisuutta kysyttiin tutkimuksessa vain yhdellä kysymyksellä, joka ei välttä-

mättä ole erityisen luotettava tapa tutkia elämän tarkoituksellisuutta. Suuri osa vastaa-

jista pitikin elämän tarkoituksellisuuden arviointia vaikeana. Elämän tarkoituksellisuutta 

on mahdollista tarkastella myös kehitystehtävänäkökulmasta, jonka mukaan ajatellaan, 

että elämän tarkoituksellisuuden kokemus kehittyy elämän aikana. Elämän tarkoituk-

sellisuuden kokemuksellinen muutos tekeekin seuruututkimuksesta menetelmällisesti 

vaikeaa (Krause 2012). Readin ja Suutaman (2008) mukaan on myös mahdol lista, että 

kokemus päivittäisen elämän tarkoituksellisuuudesta muuttuu. Osa vastanneista oli 

heidän mukaansa ehkä saavuttanut arjen yksityiskohdista irtaantuneen elämänkatso-

muksen, minkä myötä elämä kaikkine velvollisuuksineen ei tuntunut niin tarkoituksel-

liselta kuin ennen.

Sarvimäki ja Stenbock-Hult (2000) puolestaan mittasivat ikäihmisten elämänlaatuun 

kohdistuneessa tutkimuksessaan 300 suomalaisen tarkoituksellisuuden kokemusta 

PIL (Purpose in Life) -mittarin avulla. Heidän tutkimuksensa tulokset osoittivat, että 

kolman nes yli 75-vuotiaista suomalaisista vastaajista koki selkeästi tarkoituksellisuu-

den tunnetta ja vain vähän yli viidennes koki tarkoituksettomuutta. Tarkoituksen tunne 

heikkeni iän myötä. Tarkoituksen tunteita selittivät parhaiten päivittäisistä perustoimis-

ta selviytyminen, perheverkosto ja objektiivisesti mitattu terveydentila.
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Kysymyksen elämän tarkoituksellisuudesta ajatellaan ilmentävän hyvinvoinnin eksis-

tentiaalista ulottuvuutta. Se täydentää yleisempiä hyvinvoinnin tarkasteluja, joissa 

painot tuvat psykososiaaliset ja biologiset ulottuvuudet. Elämänvaiheena vanhene-

misen ja vanhuuden ajatellaan olevan aikaa, jolloin monet päätyvät pohtimaan hengel-

lisiä tai fi losofi sia kysymyksiä. (Read 2013.) Rekerin (1997) mukaan ikääntymiseen ja 

mielen hyvin voinnin ylläpitämiseen liittyvät keskeisesti eksistentiaalista tietoisuutta 

ilmentävät pohdinnat, kuten kysymys kärsimyksen merkityksestä, arvot, vastuun otta-

minen moraalisena päätöksentekona, merkitys ja tarkoitus elämässä, minäkeskeisestä 

ajattelusta irtautuminen ja taito tarkastella asioita itsen ulkopuolelta. Eksistentiaali sessa 

viitekehyksessä huomion keskiössä ovat myös aivan perimmäiset ihmisen elämään liit-

tyvät teemat, kuten kuolema, vapaus, eristyneisyys ja tarkoituksettomuus.

Rekerin (mt.) tutkimuksessa selvitettiin kotona ja laitoksessa asuvien ikäihmisten 

masen tuneisuuden yhteyksiä kolmeen eksistentiaaliseen muuttujaan, jotka 1) henki-

lökohtainen tarkoitus, 2) valintojen mahdollisuus ja vastuu sekä 3) optimismi. Tulok-

set osoittivat, että tavanomaisten terveysmuuttujien ja psykososiaalisten muuttujien 

lisäksi eksistentiaaliset muuttujat olivat erillinen masennuksen puuttumista selittävä 

muuttujaryhmä. 

Kotona asuvilla ikäihmisillä valintojen mahdollisuus ja vastuu oli selkein masennukselta 

suojaava muuttuja. Laitoksessa asuvilla vastaajilla puolestaan henkilökohtainen tarkoi-

tus oli selkein masennukselta suojaava eksistentiaalinen tekijä ja toiseksi yleisimpänä 

masennukselta suojasi optimismi. Kun analysoitiin kotona ja laitoksessa asuvien ihmis-

ten vastauksia yhdessä, vain tarkoitus oli yhteydessä siihen, että vastanneilla ei ollut 

masennusta.

Rekerin (mt.) tulokset osoittivat myös, että masennus ja eksistentiaaliset muuttujat oli-

vat toisistaan erilliset ilmiöt. Henkilökohtaisen tarkoituksellisuuden kokemuksen merki-

tyksellisyys erityisesti laitoksessa asuvien kohdalla antaa viitteen siitä, että laitosympä-

ristössä tarkoituksellisuuden kokemus on yhteydessä parempaan mielen hyvinvointiin. 

Laitoshoidossa valinnan mahdollisuudet ovat usein rajoittuneet ja mielekkään toimin-

nan mahdollisuudet ovat vähäisiä. Näissä olosuhteissa omalla asennoitumisella ja 

olosuhteista riippumattomalla tarkoituksen kokemisella vaikuttaisi olevan merkitystä 

hyvin voinnin ylläpysymiselle. Myös Guttman (2008) on nostanut esiin, että hoitokei-

nojen valinnan kannalta on tärkeää tunnistaa ikääntyvien masennuksen ja eksisten-

tiaalisen turhauman erillisyys. Eksistentiaalisen turhauman eli tarkoituksettomuuden 

kokemuksessa masennuksen hoitokeinoilla ei välttämättä ole vaikutusta, vaan pitää 

kiinnittää huomio tarkoituksellisuuden etsimisen vahvistamista tukeviin lähestymista-

poihin (ks. myös Read 2013.) 
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Edellä kuvattiin ensin elämän tarkoituksellisuuteen yhteydessä olevia tekijöitä. Näistä 

tärkeimmiksi ovat monissa tutkimuksissa osoittautuneet esimerkiksi läheiset ihmiset ja 

sosiaaliset suhteet, uskonnollisuus, harrastukset, terveys ja toimintakyky. Lisäksi Schnell 

ja Becker (2006) ovat osoittaneet myös ulospäin suuntautuneisuuden olevan yhteydes-

sä elämän tarkoituksellisuuden kokemukseen. Viime aikoina kiinnostus elämän tarkoi-

tuksellisuuteen fyysistä ja psyykkistä terveyttä ennustavana tekijänä on lisääntynyt 

merkittävästi viimeisen kymmenen vuoden aikana (Ryff  2012, 2014). Eudaimonisen, 

tarkoituksellisuuden kokemukseen liittyvän, hyvinvoinnin on havaittu olevan yhtey-

dessä terveyteen ja elinajanodotteeseen (Steptoe ym. 2014).

Tarkoituksen ja merkityksen tutkimuksella on ajateltu olevan myös yksilötason hyvin-

vointia laajempi painoarvo ikääntymisen tutkimukselle. Krause (2009) on ehdottanut 

monialaisen kiinnostuksen ikääntymisen ja tarkoituksen teemaan muodostavan yhte-

näisen perustan laaja-alaiselle ikääntymisen tutkimuksen teorian kehittämiselle. Baars 

ja Phillipson (2013) puolestaan pohtivat kriittisen sosiaaligerontologian ja humanisti-

sen gerontologian yhteistyön mahdollisuuksia tarkoitusten ja merkitysten teeman ym-

pärillä. Kirjallisuuden pohjalta he esittävät ikääntymisen kysymysten tarkastelua yhtääl-

tä muuttuvien ja muokattavissa olevien tekijöiden näkökulmasta ja toisaalta eksistenti-

aalisten, inhimilliseen ikääntymiseen väistämättä kuuluvien, tekijöiden näkökulmasta. 

Baarsin ja Phillipsonin mukaan näiden erottaminen toisistaan on tärkeää, jotta emme 

olisi välinpitämättömiä muutettavissa olevien tekijöiden suhteen, mutta pyrkisimme 

kuitenkin kohtaamaan vanhenemiseen liittyvät väistämättömät ongelmat ja muutok-

set arvokkaasti. Humanistisen gerontologian kysymyksiin kuuluu myös esimerkiksi 

elin ajan pitenemisen merkitysten ja tarkoitusten pohtiminen. Miten yhtäältä arvostaa 

ihmisyyttä sellaisenaan ja toisaalta pyrkiä edistämään ihmisyyttä käytössä olevin kei-

noin? (Derkx 2009.)



53

Elämän tarkoituksellisuus logoterapeuttisen ajattelun 

näkökulmasta

Viktor E. Frankl kehitti tarkoituksellisuuden teorian ja omien empiiristen kokemustensa 

pohjalta käytännön sovelluksen, logoterapian. Logoterapian keskeiset kulmakivet ovat 

tahto tarkoitukseen, elämän tarkoitus ja valinnan vapaus (Frankl 2005). 

Franklin (2010) mukaan elämän tarkoituksellisuuden etsiminen on elämän keskeisin 

hyvinvointia ja mielen tasapainoa ylläpitävä voima. Elämän tarkoituksellisuus ei ole 

riippuvainen ulkoisista tai terveydentilaan liittyvistä tekijöistä, vaan tarkoituksellisuutta 

on mahdollista etsiä ja kokea kaikissa olosuhteissa. Tarkoituksellisuuden kokemiseen 

voi pyrkiä toiminnan, merkityksellisten kokemusten tai oman asennoitumisen avul-

la. Franklin (mt.) mukaan elämällä on tehtäväluonne. Avain hyvinvointiin on Franklia 

mukail len määrätietoinen ponnistelu oman tarkoituksen täyttämiseksi. Tarkoitukselli-

sen elämän keskeisiä eksistentiaalisia periaatteita ovat ihmisen valinnanvapaus, vastuu 

valinnoista ja tahto tarkoituksen löytämiseen (Frankl 2005).

Vanhuuden Mieli -hankkeen yksilöhaastatteluiden elämän tarkoituksellisuutta koske-

van kysymyksen vastaukset on seuraavassa analysoitu osittain logoterapeuttiseen ajat-

teluun perustuvan luokittelun pohjalta. Tämä tarkoittaa sitä, että elämän tarkoituksel-

lisuutta koskevaan kysymykseen annetut avoimet vastaukset ryhmiteltiin sen mukaan, 

liittyvätkö ne toimintaan, elämyksiin ja asenteen muutokseen, jotka ovat keskeisiä elä-

män tarkoituksellisuuden etsimisen ja löytämisen keinoja. Aineistosta löytyy lisätietoja 

liitteessä 1 (ss. 61–63).

Tässä artikkelissa kiinnostus kohdistuu eläkeikäisten haastatteluissa kokemuksiin ja 

kuvauk siin elämän tarkoituksellisuudesta ja siihen liittyvistä tekijöistä. Tutkimuskysy-

mykset ovat:

•• Miten haastatellut kuvaavat oman elämänsä tarkoituksellisuutta?

•• Mistä asioista haastatellut puhuvat elämän tarkoituksellisuuteen liittyen?

•• Millaisia tekemiseen, kokemiseen ja asennoitumiseen liittyviä kuvauksia 

 haastatellut kertovat?
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Elämän tarkoituksellisuus Vanhuuden Mieli -hankkeen 

haastatteluissa

Haastatelluista kaksi kolmesta totesi elämän olevan tarkoituksellista. Kolme haastatel-

tua vastasi oman elämänsä olevan erittäin tarkoituksellista. Elämän tarkoitukselliseksi  

kokemisen perustelu liittyi esimerkiksi omaan elämänasenteeseen, kuten seuraavasta 

haastatteluotteesta voi todeta: 

”No kyllä mä sanon että erittäin. En mä tiedä onks mulla nyt enää tavoitteita niin 

hirveesti mutta, muutaku että mä koen hyväks tän näin, sanotaan niin.” 

(Nainen, 78, eronnut) 

Kolmelle elämän tarkoituksellisuuteen varmasti suhtautumisen perustelu liittyi aktii-

viseen muiden auttamiseen. Yhdessä vastauksessa keskeiseksi nostettiin jälkipolvien 

koulujen käyminen ja yritteliäs suhtautuminen elämään.

Elämän tarkoitukselliseksi kokevien joukolla ei ollut mitään yhtä yhdistävää tekijää, 

vaan vastaajissa oli eri-ikäisiä, kaikkiin eri siviilisäätyihin kuuluvia sekä miehiä että nai-

sia. Vastanneista kolme kuvaili pohtineensa elämän tarkoituksellisuutta ja perusteli 

vastauksensa nojaavan jonkinlaiseen henkilökohtaiseen pohdintaan omasta eletystä 

elämästä esimerkiksi seuraavaan tapaan: 

” Tota, sitä on niin paljon pohdittu. (-) Elää päivän kerrallaan. Kyllähän siihen liittyy 

niin monia asioita. Minusta semmonen tietty, jos ei nyt uskonnollinen, niin kuitenki 

että moraalinen puoli minusta liittyy ihmisenä olemiseen ilman muuta. Älä tapa, älä 

varasta. (-) Et tota, pitää täyttää ihmisen osa. Kyl se ainaki niin kun, pitää ihmisen elää 

niin kauan ku on elämää annettu. Se on omalla tavalla, se on lahja.” 

(Nainen, 72, eronnut) 

Yleisin vastaus oli lyhyt myöntävä vastaus tai viittaus olemassaoloon tarkoituksellisuu-

den perusteluna. Näitä erilaisia lyhyitä ja toteavia vastauksia oli yli puolet myöntävistä 

vastauksista.

Haastatelluista kolme vastasi, ettei kokenut elämää tarkoitukselliseksi. Tarkoitukselli-

suuden puuttuminen liitettiin vähäisiin tai vaikeisiin ihmissuhteisiin, siihen ettei haas-

tatellulla ollut konkreettisia auttamisen mahdollisuuksia ja siihen, ettei elämässä ollut 

tarkoituksellisia haasteita. Vastaajista kaksi totesi kysymyksen olevan liian vaikea vastat-

tavaksi esimerkiksi tarkoituksellisuus-sanan vierauden vuoksi.
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Mihin elämän tarkoituksellisuuden kokeminen liitetään?

Ikivihreät-tutkimuksessa haastateltavat vastasivat elämän tarkoituksellisuuden liit-

tyvän esimerkiksi ihmissuhteisiin, harrastuksiin ja työhön, elämään liittyviin asioihin 

ja uskon nollisuuteen (Read & Suutama 2008). Tässä tutkimuksessa haastateltavilta ei 

kysyt ty strukturoidusti sitä, mistä heidän kuvailemansa elämän tarkoituksellisuus joh-

tuu, mutta useimmat haastatellut jatkoivat elämän tarkoituksellisuuden pohtimista 

kysy myksen jälkeen.

Yleisimmät elämän tarkoituksellisuuteen liitetyt asiat olivat läheiset ihmiset, heidän 

autta misensa ja myönteiset suhteet. Lastenlapset olivat monille tässä tutkimuksessa 

haastatelluille niin tärkeitä, että pelkkä lapsenlapsen tai -lasten olemassaolo riitti elä-

män tarkoituksellisuuden ensisijaiseksi sisällöksi. 

”Nää lapsenlapsethan on jo ihan sellasenaan.”

(Mies, 75, aviossa) 

Monille lapsenlapsi tai -lapset olivat tärkeitä elämän tarkoituksellisuuden kannalta, kos-

ka usein pienten lasten myötä tarjoutui mahdollisuus auttamiseen. Muutamilla haas-

tatelluista oli myös lapsenlapsen lapsi tai lapsia ja läheiset suhteet saattoivat kantaa 

yli sukupolvien. Tilanteissa, joissa välit olivat etäiset, suhde lapsiin ja heidän lapsiinsa 

saattoi herättää ristiriitaisia tunteita, kuten pettymystä, riittämättömyyden tunnetta tai 

surua. Toinen yleinen auttamisen mahdollisuus liittyi monilla puolison auttamiseen tä-

män sairas tuttua.

Toiseksi yleisin tässä aineistossa ilmennyt tarkoituksellisuuden lähde oli elämä itse ja 

elämään liittyvät asiat. Elämän tarkoituksen pohtiminen saattoi jopa liittyä haastatelta-

van omaan elämänvaiheeseen, kuten seuraavassa otteessa ilmenee: 

”Mä pidän sitä hyvin tärkeänä. (…) . Koska kyllä mä vähän kun, jos tarkotusta kysyt, 

niin, kyllä mä koen, että juuri tämä elämänvaiheen tehtävä on tavallaan selvittää se-

kin asia, että kuka minä olen ja minne olen menossa.” 

(Nainen, 68, avoliitossa) 
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Haastatellut saattoivat myös miettiä elämän tarkoituksellisuuden yleisen ja yksilöllisen 

tason eroja kuten pohtimalla, että ”elämällä yleensä on tarkoitus, mutta onko minun 

elämäl läni” tai ”itsellehän se on, mutta onko kenellekään muulle”.

Viisi haastateltua liitti elämän tarkoituksellisuuden koke mukset suoraan jonkinlaisiin 

harrastuksiin kuten liikuntaan, yhdistystoimintaan tai vapaaehtoistyöhön. Eräs haasta-

teltava etsi parhaillaan itselleen mielekästä ja sopivan haastavaa harrastusta jäätyään 

äskettäin eläkkeelle ja kuvaili toiveitaan näin: 

”Tekemisen pitäisi olla hyödyllistä, tuottaa iloa itsellekin, ei pakolla tai väkisin 

tehtävää”. 

(Nainen, 64, aviossa)

Muita yksittäisiä elämän tarkoituksellisuuteen liitettyjä asioita olivat esimerkiksi men-

nyt elämä, koti ja lemmikkieläimet. Mennyt elämä saattoi olla eräänlainen nykyhet-

ken peilaus pinta, jonka myötä nykyinen elämä näyttäytyi tarkoituksellisena. Läheis-

ten kuole mat puolestaan nostettiin esiin, koska ne saattoivat olla muistutus elämän 

haurau desta ja sen myötä oman elämän arvosta. 

Toimintaa, elämyksiä ja asennetta

Viktor E. Franklin (2010) mukaan elämän tarkoituksellisuuden lähteitä ovat toiminta, 

elämykset ja elämään asennoitumisen muuttaminen tarvittaessa. Tässä osiossa aineis-

toa käsitellään logoterapeuttisen ajattelun pohjalta eli tarkastellaan sitä, miten haasta-

tellut kuvailevat toimintaa, elämyksiä ja asennetta tarkoituksellisuuden lähteinä.

Yleisin tapa käsitellä elämän tarkoituksellisuutta olivat toimintaan liittyvät kuvaukset. 

Vastanneista 12 kuvasi erilaisia tekemisiään elämän tarkoituksellisuutta koskevan kysy-

myksen jälkeen. Melkein yhtä monet liittivät vastaukseensa elämän tarkoituksellisuu-

desta pohdintaa omasta asenteestaan ja elämään suhtautumisen tavastaan. Monet 

vastanneista kuvasivat haastattelun muissa osioissa erilaisia kulttuuriharrastuksia ja 

elämysten kokemisen mahdollisuuksia, mutta niitä ei kuitenkaan liitetty elämän tarkoi-

tuksellisuuden teemaan.
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Elämän tarkoituksellisuuden kokemukseen liitetyt toiminnan ja tekemisen kuvaukset 

olivat usein yhteydessä toisten ihmisten kuten lasten perheiden, naapurien tai suku-

laisten auttamiseen. Toinen tärkeä tekeminen oli johonkin itselle rakkaaseen harrastuk-

seen uppoutuminen. Kummassakin on kyse logoterapeuttisessa ajattelussa kuvatusta 

toisiin ihmisiin tai itsen ulkopuoliseen asiaan suuntautuneisuudesta, mikä on tärkeä 

elämän tarkoituksellisuuden etsimisessä. Eräs haastateltavista kuvaili, kuinka hän aiem-

min ”sai auttaa naapuriaan ja tunsi itsensä tarpeelliseksi”, mutta juuri nyt hänellä ei ollut 

ketään, jota voisi auttaa.

Oman asenteen ja elämään suhtautumisen kuvauksissa viitattiin esimerkiksi aiem-

paan elämään ja koetuista vaikeuksista opittuun elämänasenteeseen. Tarkoitusta 

saatettiin löytää menneiden tapahtumien ymmärtämisestä tai nykyisestä hyväksi 

koetusta elämäs tä. Tulevat sukupolvet herättivät monien mielessä ajatuksen elämän 

jatkuvuudesta ja sen koettiin vahvistavan tarkoituksen kokemista. Useimmat haasta-

tellut ymmär sivät elämän tarkoituksellisuuden teeman nimenomaan henkilökohtaisen 

tarkoi tuksen kautta, mutta myös laajempi yhteiskunnallinen tulkinta tuli esille yh dessä 

haastattelussa. Siinä haastateltava kuvaili huoltaan vanhojen ihmisten kohtelusta ja 

hoidon tasosta. Tämän huolen myötä haasteltava ei kokenut elämää vanhana kovin 

mielekkääksi verrattuna siihen, mitä elämä oli ennen ollut.

David Guttman (2008) kuvailee logoterapiaa ja ikääntymistä käsittelevässä kirjassaan 

konkreettisia tapoja etsiä ja löytää tarkoituksellisuutta ikääntyessä. Hänen päävies-

tinsä ikäihmisille ja heidän omaisilleen on melko positiivinen ja hän korostaa kasvun ja 

tarkoi tuksellisen elämän löytämisen mahdollisuuksia elämän toisella puoliskolla. Gutt-

man (mt.) käyttää paljon esimerkkejä kulttuurimuotojen tärkeydestä tarkoituksellisuu-

den etsimisessä. Luovat harrastukset, kuten kirjallisuus ja musiikki, sekä monet muut 

harrastukset, kuten luonnossa liikkuminen ja vapaaehtoisuus, ovat Guttmanin mukaan 

oleellisia elämän tarkoituksellisuuden lähteitä erityisesti silloin, kun ei olla mukana työ-

elämässä.

Yksi tärkeimmistä tarkoituksellisuuden etsimisen tavoista on Guttmanin mukaan  

kuiten kin huumori ja nauraminen, joilla on hänen mukaansa merkittävä painoarvo elä-

män toisella puoliskolla. Toisaalta sellaiset teemat kuten syyllisyys, yksinäisyys ja kuole-

ma ovat sekä yleisiä logoterapiassa käsiteltyjä aihepiirejä että usein ajankohtaisia myös 

ikäihmisten elämässä. Guttman (mt.) korostaakin, että ikääntyminen ja erityisesti sen 

myötä kohdatut kärsimykset ja kivut mahdollistavat kasvun ihmisenä ja tarkoituksen 

löytämisen ainutlaatuisella tavalla. Haastattelujen sisällöt sisälsivät elementtejä useim-

mista Guttmanin kuvailemista teemoista, mutta niitä ei välttämättä liitetty elämän 

tarkoituksellisuuteen. Tämä on luultavasti yksi tärkeimpiä havaintoja elämän tarkoi-
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tuksellisuuden teeman soveltamisen kannalta. Elämän tarkoituksellisuuden löytä-

misessä on kyse tarkoituksellisuuden aiheiden tai mahdollisuuksien tunnistamisesta 

omassa elämässä ja tietoisesta itselle tärkeiden ja arvokkaiden asioiden ja kokemusten 

äärelle pysähtymisestä.

Pohdinta

Elämän tarkoituksellisuuden kokemuksen tarkastelu avaa yhden näkymän hyvään 

vanhuuteen. Aiheen fi losofi sen pohdinnan perinne, pitkäaikainen tutkimus ja äsket-

täin täsmentynyt käsitys tarkoituksellisuuteen perustuvan hyvinvoinnin merkityksestä 

koko naisvaltaiselle hyvinvoinnille muodostavat monitasoisen perustan tälle näkökul-

malle. Tässä luvussa kuvat tu haastatteluaineisto osoitti monta tärkeää suuntaa teeman 

tarkastelulle jatkossa. Näistä yksi kiinnostavimmista on ikääntymisen prosessiin mah-

dollisesti liittyvä elämän tarkoituksellisuuden pohdinta. Useimmat haastatellut aloitti-

vat vastauksen erilaisilla epäröinneillä tai pohdinnoilla elämän tarkoituksellisuudesta 

riippumatta siitä, kuinka tarkoitukselliseksi he elämänsä lopulta totesivat kokevansa.

Vanhuuden Mieli -hankkeen laadulliset haastattelut osoittivat, että elämän tarkoituk-

sellisuuden kysymykset olivat monelle ikäihmiselle ajankohtaisia ja niiden pohtiminen 

tuntui tärkeältä. Yhden kysymyksen menetelmä osoittautui kuitenkin yhdeksi haastat-

telun heikkouksista. Jatkossa olisi tärkeää käsitellä asiaa laveamman kysymysvalikoi-

man avulla laadullisessa haastattelussa ja tarvittaessa käyttää huolella valittua mitta-

ria. Tutki mustilanne itsessään voi olla tarkasti suunniteltuna haastateltavan kannalta 

tarkoi tuksellisuuden kokemuksia jäsentävä kokemus (esim. Lambert ym. 2013).

Yhteiskunnallisen keskustelun tasolla keskeisiä näkökulmia ovat humanistisen 

geron tologian piirissä nostetut kysymykset vanhenemisen eksistentiaalisista ongel-

mista ja pitkälle elämänkululle annetuista merkityksistä. Yksilötasolla puolestaan 

oleellisia ovat kunkin vanhan ihmisen kokemukset omasta elämästään ja elämän 

tarkoituksellisuudesta.
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Liite 1Haastatteluaineiston kuvailu

Tutkimuksen aineisto koostuu 30 nauhoitetusta teemahaastattelusta. Haastattelut 

toteu tettiin lokakuun 2011 ja toukokuun 2012 välisenä aikana ja ne kestivät noin puo-

lesta tunnista kahteen tuntiin. Nauhoitettua aineistoa kertyi yhteensä lähes 30 tuntia. 

Kukin haastattelu litteroitiin ja litteroitua aineistoa kertyi yhteensä 955 sivua. Haastat-

telut olivat yksilöhaastatteluita lukuun ottamatta yhtä haastattelua, joka toteutettiin 

pariskunnan yhteisenä haastatteluna. Yksilöhaastatelluista (N=29) neljä oli miehiä. 

Haastattelut teki Suvi Fried.

Kaikki haastattelut tehtiin pääkaupunkiseudulla. Haastateltujen rekrytointi toteutettiin 

kolmella eri tavalla. Ensinnäkin tutkimuksesta ja haastatteluista kerrottiin avoimissa 

Voimavaroja Voimapajoista -tilaisuuksissa, joita järjestettiin pääkaupunkiseudulla yh-

teensä kolme. Tilaisuudet alkoivat alustuksilla mielen hyvinvoinnista, minkä jälkeen 

aiheesta keskusteltiin yhdessä. (Jokinen ym. 2012.) Näiden tilaisuuksien yhteydessä yh-

teensä kymmenen osallistujaa ilmoittautui haastatteluihin. 

Toinen rekrytointitapa oli kahden palvelukeskuksen ilmoitustaululle laitettu ilmoitus 

haastatteluista. Niiden kautta 3 ihmistä otti yhteyttä haastattelijaan. Kolmas rekrytoin-

nin tapa oli haastatteluista kertominen erilaisissa ikäihmisten kohtaamispaikoissa, har-

raste- ja vapaaehtoisryhmissä, ja tällä tavalla rekrytoitiin yhteensä 18 haastateltavaa. 

Yksi haastateltava lähetti tutkijalle sähköpostia Voimapajan jälkeen ja ilmoittautui haas-

tatteluun. Näistä kertyi yhteensä 31 haastattelua, joista yksi jätettiin tämän analyysin 

ulkopuolelle, koska sitä ei haastateltavan toiveesta nauhoitettu. 

Haastatteluja tehtiin haastateltavien kotona ja palvelutalojen ryhmätiloissa. Haastatel-

luilta pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Ennen haastat-

telujen käynnistymistä Ikäinstituutin eettinen toimikunta oli käsitellyt ja hyväksynyt 

tutkimussuunnitelman.

Haastatteluista sovittiin joko suullisesti tapaamisen yhteydessä, puhelimitse tai sähkö-

postilla. Kaikkien haastateltavien kanssa käytiin läpi haastattelun vapaaehtoisuus, 

luotta muksellisuus ja yksityisyyden suojaan liittyvät kysymykset. Kaksi haastateltavaksi 

alustavasti ilmoittautuneista päätyi perumaan sovitun haastattelun. Syyksi kumpikin 

ilmoitti terveysongelmat ja epävarmuuden omasta jaksamisesta.
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Haastateltujen ikä vaihteli 64 vuodesta 85 vuoteen. Alle 70-vuotiaita oli 9, 70–79-vuo-

tiaita 19 ja 80 vuotta täyttäneitä 2. Haastateltujen iän keskiarvo oli 74 vuotta. Haasta-

telluista avioliitossa oli 6, avoliitossa 2, leskiä 13, naimattomia 3 ja eronneita 6. Nämä 

olivat nykyiset siviilisäädyt. Muutama nyt avio- tai avoliitossa elävistä oli aikaisemmin 

jäänyt leskeksi tai aikaisempi liitto oli päättynyt eroon. Haastateltavilla oli hyvin erilaiset 

ammattitaustat, joten joukossa oli esimerkiksi entisiä siivoojia, opettajia, toimistotyön-

tekijöitä ja asiantuntijatehtävissä toimineita ihmisiä. Osalla haastatelluista oli joitakin 

päivittäistä elämää vaikeuttavia sairauksia kuten MS, Parkinson tai Alzheimerin tauti tai 

erittäin huono näkö tai kuulo. Pääosin haastatellut olivat haastatteluhetkellä kuitenkin 

kohtalaisen hyväkuntoisia.

Haastatellut muodostivat pienen näytteen pääkaupunkiseudulla asuvista eri-ikäisistä 

ikäihmisistä. Laadullisessa tutkimuksessa aineiston keruuta määrittelevät tutkimuksen 

sisällölliset tavoitteet ja rikkaan kokonaiskuvan kokoaminen tutkimuksen kohteena 

olevasta ilmiöstä (Eskola & Suoranta 2000). Laadullisen aineiston käytöllä tavoitellaan 

ilmiön laaja-alaista kuvausta ja refl ektiota. Kerätyt 30 haastattelua antavat monipuoli-

sen kuvan tutkimuksen kohteena olleista teemoista ja niiden pohjalta on mahdollista 

suunnitella tarkemmin suuntautuvaa jatkotutkimusta. Kerätty aineisto on myös osal-

taan edistänyt hankkeessa tehtyä kehittämistyötä.

Aineisto kerättiin puolistrukturoitujen teemahaastattelujen avulla. Haastattelun tee-

mat koskivat mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksia, haastateltujen elämänkokemuksia ja 

mielen hyvinvoinnin ylläpitämisen tapoja. Keskeisenä haastattelun aiheena oli elämän 

tarkoituksellisuus, jota kysyttiin yhdellä kysymyksellä: ”Koetteko elämänne tarkoituk-

selliseksi tällä hetkellä?”. Kysymyksen jälkeen haastateltavia pyydettiin kuvailemaan aja-

tuksiaan aiheesta  avoimesti. Osassa haastatteluita teemaa käsiteltiin vain tämän yhden 

kysymyksen kohdalla, osassa tarkoituksellisuuden teemaan palattiin uudestaan myö-

hemmin haastattelun aikana. Tämän artikkelin analyysin kohteena ovat erityisesti nuo 

haastatteluosiot, joista kertyi yhteensä 26 sivua litteroitua aineistoa. Osa haastatelluista 

piti kysymystä elämän tarkoituksellisuudesta vaikeana, mutta aihetta käsiteltiin kaikissa 

haastatteluissa. 

Aineiston käsittelyssä sovellettiin erilaisia tekstiaineiston käsittelyn tapoja. Aivan aluksi 

haastatteluteksti luettiin kahteen kertaan kokonaisuudessaan. Ensimmäisellä kerralla 

aineistoa koodattiin alustavasti haastattelujen teemoja mukaillen. Toisella lukukerral-

la aineiston koodausta tarkennettiin ja täydennettiin ensimmäisen lukukerran jälkeen 

täsmentyneiden tutkimuskysymysten perusteella. 
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Toisella kerralla aineistosta kerättiin myös omaksi osiokseen kaikki tarkoituksellisuuteen 

liittyvät kohdat haastatteluista. Tämän rajauksen jälkeen sovellettiin sisällönanalyysia 

niin, että aineistosta poimittiin rajatusti ne kohdat, joissa haastateltava arvioi oman elä-

mänsä tarkoituksellisuutta. Nämä vastaukset luokiteltiin neljään luokkaan: elämä koet-

tiin tarkoitukselliseksi, erittäin tarkoitukselliseksi, ei tarkoitukselliseksi ja vaikea vastata. 

Seuraavassa vaiheessa luokiteltiin kaikkiin näihin neljään luokkaan luokitellut elämän 

tarkoituksellisuutta käsittelevät vastausosiot sen mukaan, mihin asioihin haastatellut 

liittivät tarkoituksellisuuden teeman.

Aineiston käsittelyn seuraavassa vaiheessa aineistoa tarkasteltiin logoterapeuttisen 

viitekehyksen puitteissa. Logoterapeuttisessa ajattelussa elämän tarkoituksellisuuden 

kokemusten ajatellaan löytyvän tarkoituksellisen toiminnan, kokemuksien ja oman 

asennoitumisen kautta (Frankl 2005).
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Tarkoituksellisuuden mittaamisesta 
ja mittaamattomuudesta

Suvi Fried

E
lämän tarkoituksellisuuden mittaamiseen on vuosien saatossa kehitetty lukui-

sia erilaisia mittareita. Yksinkertaisimmillaan tarkoituksellisuuden kokemusta ei 

mita ta mittarilla, vaan haastateltavalta kysytään yksinkertaisesti, kokeeko tämä 

elämänsä tarkoitukselliseksi. Suomalaisten ikäihmisten tarkoituksellisuuden kokemus-

ta onkin tutkittu eniten juuri tällaisella yhden kysymyksen menetelmällä (Read & Suu-

tama 2008).

Yhden kysymyksen menetelmällä on kuitenkin merkittäviä heikkouksia. Ikivihreät-

aineistossa noin yksi neljästä vastaajasta ei osannut vastata tähän kysymykseen, ja 

käsitteen tai ajatuksen vieraus tekee yhden kysymyksen menetelmästä ongelmallisen.

Elämän tarkoituksellisuuden arvioimiseen ja tutkimiseen onkin kehitetty lukuisia erilai-

sia mittareita. Yksi vanhimmista ja tunnetuimmista on Purpose in Life (PIL) -mittari, joka 

on Crumbaughin ja Maholickin vuonna 1964 kehittämä Viktor Franklin tarkoitukselli-

suuden teoriaan perustuva yhteensä 20 kysymyksen kokonaisuus. Tätäkin mittaria on 

käytetty Suomessa ikäihmisten elämänlaatua kartoittavassa tutkimuksessa (Sarvimäki 

& Stenbock-Hult 2000).

Aivan viime vuosina elämän tarkoituksellisuuden tutkimus on kansainvälisesti vilkas-

tunut ja tämän kehityksen myötä on myös kehitetty uusia mittareita, joilla pyritään 

keräämään aiempia mittareita täsmällisempää tietoa vastaajien elämän tarkoitukselli-

suuden kokemuksesta. Mittareiden sisällöt kattavat erilaisia teemoja arvoista, hallinnan 

tunteesta ja itsen toteuttamisesta uskonnollisuuteen, hyvinvointiin ja menneisyyden 

hyväksymiseen. Lyhyimmillään mittari voi olla esimerkiksi 10 kysymyksen sarja, mutta 

yksityiskohtaiseen tutkimukseen suunnitellussa mittarissa voi olla yli 100 kysymystä.

Kiinnostavinta näissä uudemmissa mittareissa ovat eriytyneet elämän tarkoituksel-

lisuuden ulottuvuudet. Esimerkiksi Michael Steger (2009) työryhmineen on omassa 

Meaning in Life Questionnaire (MLQ) -mittarissaan eriyttänyt nykyhetken tarkoituksen ja 

tarkoituksen etsimisen omiksi osa-alueikseen. Tatjana Schnell (2009) puolestaan on ke-

hittänyt Sources of meaning and Meaning in life (SoMe) -mittarin elämän tarkoituksel-

lisuuden arviointiin, jonka tulosten avulla voi tarkastella tarkoituksellisuuden lähteitä ja 

itse tarkoituksellisuuden tasoa. Lisäksi mittarissa on eriytetty toisistaan tarkoituksellisuus 
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ja tarkoituksettomuus, joiden Schnell on tutkimuksissaan osoittanut olevan toisistaan 

erillisiä ilmiöitä. Ikääntyville on kehitetty yksi oma tarkoituksellisuuden mittari. Neal 

Krausen (2004) ikäihmisille suunn atussa mittarissa on tarkoitusta, tavoitteita ja arvoja 

koskevien kysymyksien lisäksi kysymyksiä menneen elämän hyväksymisestä ja omaan 

elämään suhtautumisesta.

Näiden tuoreiden tutkimusten tulosten myötä iän ja tarkoituksellisuuden kokemuksen 

välinen yhteys on edelleen täsmentynyt. Useiden aiempien tutkimusten tulosten mu-

kaan tarkoituksellisuuden kokemus heikkenee iän myötä. Monien viime vuosina tehty-

jen tutkimusten mukaan tarkoituksellisuuden kokemus vahvistuu hieman keski-iän jäl-

keen ja on sen jälkeen kohtalaisen vakaa. Tarkoituksen etsiminen vaikuttaisi vähenevän 

iän myötä. Tarkoituksen kriisin kokemus vaikuttaisi pysyvän samalla tasolla eri-ikäisten 

ryhmissä ja liittyvän esimerkiksi vaikeista elämäntilanteista selviytymiseen.

Vanhuuden Mieli  -hankkeen haastatteluissa elämän tarkoituksellisuutta selvitettiin yh-

dellä kysymyksellä. Teemahaastattelun myötä monien haastateltavien vastaukset tosin 

valaisivat asiaa laajemmin kuin elämän tarkoituksellisuuden tason määrittelyn verran. 

Haastateltujen vastauksista välittyivät lukuisat eri tavat ymmärtää ja kokea elämän 

tarkoi tuksellisuutta. Monissa vastauksissa välittyi elämän tarkoituksellisuuden kirk kaus. 

Joissakin vastauksissa ja pohdinnoissa välittyi kysymyksen kipeys ja ajankohtaisuus 

omassa elämässä.

Täsmällisempi elämän tarkoituksellisuuden tukemiseen tähtäävä kehittämistyö vaati-

si jatkossa erilaisten mittarien arviointia ja suomenkielisten käännösten tekemistä ja 

testaamista. Kehittämistyön tueksi olisi tarpeen saada täsmällisempää tietoa elämän 

tarkoituksellisuuden kokemuksista ja mahdollisista muutoksista esimerkiksi psykososi-

aalisten tukimuotojen pilotoinnin aikana.

Mittarit ovat tärkeä osa ajan hengen mukaista tutkimusta ja kehittämistyötä. Elämän 

tarkoituksellisuuden kaltaisten teemojen äärellä pitää kuitenkin aina muistaa myös 

kriittisyys mittaamista ja sen tuloksia kohtaan. Subjektiivisten ilmiöiden mittauksella 

on oma paikkansa, mutta jokaisen ihmisen kokemus on aina myös ainutlaatuinen, mit-

taamaton. Tämän vuoksi tarvitaan myös avointa keskustelua, mielipiteiden vaihtoa ja 

pohtivaa asian käsittelyä parhaimpien tarkoituksellisuuden tunnetta vahvistavien työ-

tapojen ja toimintamuotojen löytämiseksi.



66

Kirjallisuus

Krause N (2004) Stressors arising in highly valued roles, meaning in life, and the physical health status of older 

adults. Social Sciences 59B, S287–S297.

Read S & Suutama T (2008) Elämän tarkoituksellisuuden muutokset iäkkäillä ihmisillä 16 vuoden 

pitkittäistutkimuksessa. Gerontologia 22, 130–139.

Sarvimäki A & Stenbock-Hult B (2000) Quality of life in old age described as a sense of well-being, 

meaning and value. Journal of Advanced Nursing 32, 1025–1033.

Schnell T (2009) The Sources of meaning and meaning in life questionnaire (SoMe): 

relations to demographics and well-being. The Journal of Positive Psychology 4, 483–499.

Steger M F, Oishi S & Kashdan T B (2009) Meaning in life across the life span: levels and correlates of meaning 

in life from emerging adulthood to older adulthood. The Journal of Positive Psychology 4, 43–52.



6767

Haavoittuvuus ja 

kimmoisuus

Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried



68

 Haavoittuvuus ja kimmoisuus

Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried

M
ielen hyvinvointia on mahdollista kokea haavoittavissakin elämäntilanteissa. 

Ihminen on haavoittuva, kukaan ei ole suojassa elämän kriiseiltä, menetyksil-

tä ja vaikeuksilta. Haavoittuvuus on heikkoutta ja haurautta, mutta herkkyy-

tenä se on myös mahdollisuus avoimuudelle ja kasvulle. Haavoittuvuuden tunnistami-

nen ja hyväksyminen sekä elämän haasteiden ja vaikeuksien kohtaaminen avoimesti 

on aidosti elämisen edellytys. Vaikeuksien kohtaamisessa ja niistä selviytymisessä ihmi-

nen tarvitsee voimavaroja. 

Psyykkisellä kimmoisuudella on keskeinen rooli vaikeuksien kohtaamisessa, niistä 

selviy tymisessä ja niiden kautta vahvistumisessa. Kimmoisuus voidaan ymmärtää sellai-

sena tekijänä tai prosessina, jonka avulla ihminen selviytyy haavoittuvuutta aiheut-

tavasta tilanteesta. Haavoittuvuutta ja kimmoisuutta on myös mahdollista tarkastella 

dynaamisena jatkumona tai vuorovaikutussuhteena. 

Haavoittuvuuden ja kimmoisuuden tutkimuksella on pitkä yhteinen historia. Kimmoi-

suus tunnistettiin ja kuvattiin ensimmäisen kerran tutkimuksissa, jotka liittyivät lapsuus-

ajan haavoittuvuuteen ja haasteellisiin kasvuolosuhteisiin. Viimeisen kymmenen vuo-

den aikana kimmoisuudesta on tullut runsaasti kiinnostusta herättänyt vanhenemisen 

tutkimuksen aihepiiri. 

Kimmoisuus tuo mielenkiintoisen näkökulman ikääntymiseen ja vanhuuteen. Kimmoi-

suuden kautta haavoittuvuutta aiheuttavia vaikeuksia ei nähdä hyvän vanhenemisen 

esteenä tai epäonnistumisina. Haavoittuvuus kuuluu elämään, vastoinkäymisten sietä-

minen ja niistä selviytyminen on osa ihmisenä kasvua. Hyvän vanhenemisen maisema 

näyttäytyy siten moninaisena. 

Seuraavassa käymme ensin läpi haavoittuvuuden käsitettä kirjallisuuden kautta. Toi-

seksi kuvailemme kimmoisuuden käsitettä kirjallisuuden  ja hankkeessa kootuista haas-

tatteluista poimittujen aineisto-otteiden kautta. Lopuksi kokoam me haavoittuvuuden 

ja kimmoisuuden teemojen pääkohtia yhteen.
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Haavoittuvuudesta

Haavoittuvuus elää Ikäinstituutin toiminnan arvoissa. Ihmisarvon ja vanhuuden erityi-

syyden arvostaminen pohjautuu vanhuuden haavoittuvuuden ymmärtämiseen. Hy-

väs sä vanhenemisessa on kyse ihmisarvon säilymisestä elämän loppuun saakka, ikä-

ihmisten yhdenvertaisesta kansalaisuudesta sekä arvostavasta ja kunnioittavasta koh-

telusta ja kohtaamisesta.

Vanhuuden haavoittuvuus on pitkäaikainen kiinnostuksen kohde ja tutkimusaihe 

Ikäinstituutissa. Vanhuutta ja vanhustyötä on tarkasteltu haavoittuvuuden valossa. 

Koke muksellista vanhenemista on lähestytty haavoittuvuusnäkökulmasta. Tutkimuk-

sessa ’Vanheneminen ja haavoittuvuus – kokemuksia fyysisestä, psyykkisestä ja sosiaa-

lisesta vanhenemisesta’ nostettiin esiin ikäihmisten, omaisten ja hoitajien näkemyksiä 

aiheesta. Hanke toteutettiin Ikäinstituutin ja ammattikorkeakoulu Arcadan yhteistyönä. 

Ikäinstituutin tutkimus- ja kehittämistoiminnassa on luotu toimintatapoja, joilla voi-

daan vahvistaa ja tuoda esille ikäihmisten voimavaroja sekä toisaalta myös kohdata 

ikäihmisten haavoittuvuutta. Koulutuksissa on yhdessä sosiaali- ja terveydenhuollon 

henkilöstön kanssa pohdittu sitä, mitä iäkkään ihmisen haavoittuvuus merkitsee ja 

mitä haasteita se tuo kohtaamiselle ja hoidolle. Haavoittuvuuden näkökulma on puhut-

televa, se haastaa pysähtymään eettisten kysymysten äärelle ja erityisesti tarkastele-

maan hyvää kohtaamista ja kohtelua.

Haavoittuvuus on elämään, ihmisyyteen ja inhimillisyyteen liittyvä teema. Kaikkia ihmi-

siä koskettavat samat elämän perusehdot. Elämän rajallisuus ja ennakoimattomuus 

sekä riippuvuus toisista ihmisistä koskettavat meitä kaikkia. Ihminen ei voi suojata it-

seään kriiseiltä, vahingoittumiselta tai menetyksiltä. (Sarvimäki & Stenbock-Hult 2010; 

Gastmans 2013.) Brown (2012) määrittelee haavoittuvuuden avoimuudeksi tunteille ja 

asettumiseksi alttiiksi epävarmuudelle. Haavoittuvuuden tunnustaminen edellyttää si-

ten rohkeutta. 

Yhteiskunnassa vallitseva ilmapiiri, ajan henki ja ajassa liikkuvat ilmiöt eivät välttämättä 

tunnista ja salli ihmisten haavoittuvuutta. Brownin (2012) mukaan pärjäämisen koros-

taminen ja pärjäämättömyyden aiheuttama häpeä, kilpailuhenki ja vertailu sekä pelko 

epäonnistumisesta ja siitä aiheutuva vetäytyminen saavat ihmiset torjumaan haavoit-

tuvuutta.
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Haavoittuvuuteen liittyy monia myyttejä. Ensimmäinen myytti on haavoittuvuuden 

määrittäminen heikkoudeksi. Haavoittuvuus on tunteiden ja tuntemisen ytimessä. Jos 

ihminen haluaa elää elämäänsä tuntevana ja kokevana ihmisenä, se tarkoittaa väistä-

mättä suostumista haavoittuvuudelle. Toinen myytti liittyy siihen, että haavoittuvuus ei 

kosketa kaikkia. Ihminen ei voi välttyä haavoittuvuudelta, vaan se kuuluu luonnollisena 

osana elämään. Haavoittuvuutta ei voi valita, mutta haavoittuvuuteen liittyvä valinta 

piilee siinä, miten kohtaamme epävarmuutta, riskejä sekä vaikeita tunteita ja tilanteita. 

Kolmas myytti on se, että haavoittuvuus tarkoittaa itsensä altistamista ja paljastamista. 

Haavoittuvuuden kohtaaminen liittyy vastavuoroisuuteen ja edellyttää luottamuksen 

rakentumista. Neljäs haavoittuvuuteen liittyvä myytti on ajatus siitä, että selviydymme 

yksin. Itsenäisyys ja pärjääminen korostuvat nykyajassa, mutta ihminen tarvitsee toisia 

ihmisiä. (Brown 2012.) 

Haavoittuvuudesta ja vanhuudesta

Haavoittuvuus merkitsee sitä, että ihmistä on helppo haavoittaa, loukata tai vahingoit-

taa, koska hän on hauras tai heikko, turvaton ja suojaton tai erityisen herkkä ja arka. 

Haavoittuvuus tarkoittaa myös sensitiivisyyttä, avoimuutta ja vastaanottavaisuutta. Si-

ten haavoittuvuus on aidosti elämisen ehto ja voimavara sekä empatian ja myötäelä-

misen edellytys. Haavoittuvuuteen suostuminen on lähde ihmisenä kehittymiselle ja 

kasvulle. Aidosti elävä ihminen on avoin kokemuksille ja hän tiedostaa oman kuolevai-

suutensa ja riippuvuutensa. (Sarvimäki & Stenbock-Hult 2010.) 

Haavoittuvuutta voidaan katsoa eri näkökulmista. Haavoittuvuuden kokemus voi syn-

tyä sosiaalisen vuorovaikutuksen tai monen tilanteesta toiseen vaihtuvan tekijän vaiku-

tuksen seurauksena. Haavoittuvuutta voi kuvata myös eksistentiaalisena kokemuksena. 

Haavoittuvuuteen liittyvä vastavuoroisuus tarkoittaa sitä, että esimerkiksi vanhustyön 

kohtaamisissa sekä hoitaja että vanha ihminen voivat kokea haavoittuvuutta. Haavoit-

tuvuus on myös väylä inhimilliseen kasvuun ja uusien selviytymiskeinojen oppimiseen. 

Haavoittuvuuden ja vahvuuden vuoropuhelu heijastuu hyvinvointiin, itsearvostukseen 

ja tarkoituksellisuuden kokemukseen. (Heaslip 2013.)
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Vanhuudessa elämänkokemus ja haavoittuvuus kietoutuvat yhteen. Elämänkokemuk-

set ja niiden kautta opitut taidot rakentavat haavoittuvuuden ja voimavarojen välistä 

yhteyttä. Psyykkisellä kimmoisuudella on keskeinen rooli tämän yhteyden muodostu-

misessa. Ikäihmisten mielen hyvinvoinnin vahvistaminen tarkoittaa haavoittuvuutta 

aiheut tavien tekijöiden tunnistamista, yksilöllisten voimavarojen ja selviytymiskeino-

jen vahvistamista sekä haasteista ja vaikeuksista selviytymisen prosessin tukemista. 

Psyykkiseen kimmoisuuteen ja sen yhteyteen haavoittuvuuteen palaamme tarkemmin 

artikkelin seuraavassa osiossa.

Vanhuus merkitsee haavoittuvuuden lisääntymistä, sillä ikääntymisen myötä ja 

vanhuu dessa riski haavoittuvuutta aiheuttaviin elämänmuutoksiin kasvaa. Toiminta-

kyvyn heiken tyminen, oma tai läheisten sairaudet, läheisten ihmisten menettäminen 

sekä elämän rajallisuuden todentuminen ovat haavoittuvuutta aiheuttavia tekijöitä ja 

haaste mielen hyvinvoinnille. Iäkkäät ihmiset elävät sekä elämän yleisten reunaehtojen 

kanssa että kohtaavat ikääntymiseen liittyviä muutoksia ja menetyksiä. Siten iäkkäitä 

ihmisiä voidaan pitää kaksin verroin haavoittuvina. (Sarvimäki & Stenbock-Hult 2010.)

Haavoittuvuutta aiheuttavat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijät. Kehon haavoit-

tuvuudella tarkoitetaan vanhenemiseen liittyviä muutoksia esimerkiksi ulkonäössä, 

sairas tumisen riskin kasvamista, fyysisen toimintakyvyn heikentymistä ja voimien ehty-

mistä. Muistisairaudet, masennus tai pelko voivat aiheuttaa mielen haavoittuvuutta. 

Ikä ihmisen mielen haavoittuvuuteen vaikuttavat elämänkulkuun liittyneet tapahtu-

mat, nykyhetken tapahtumat, tulevaisuuteen liitetyt mielikuvat ja ympäristö. Ihmis-

suhteiden haavoittuvuus tarkoittaa iäkkään ihmisen kohtaamia muutoksia sosiaalisissa 

suhteis sa. Läheisten, itselle merkityksellisten ihmisten menettäminen, yksinäisyyden 

tunne ja riippuvuus muiden avusta kuvaavat ihmissuhteiden haavoittuvuutta. (Sarvi-

mäki & Stenbock-Hult 2010.)

Ikäihmisen voimavarojen vahvistaminen auttaa ennakoimaan ja ennaltaehkäisemään 

haavoittuvuutta. Muutoksien kohtaaminen ja haavoittuvuutta aiheuttavien tekijöiden 

käsitteleminen ovat tärkeitä taitoja. Muutostilanteissa tarvitaan sekä itsensä suojele-

mista että avoimuutta tilanteen läpikäymiseksi. Tasapaino rakentuu itsensä suojelemi-

sen ja avoimuuden välillä ja se mahdollistaa asioiden käsittelyn vähitellen. Jos iäkäs 

ihminen suhtautuu muutoksiin ja menetyksiin realiteetit hyväksyen, pystyy olemaan 

avoin ja herkkä sekä suojelemaan itseään riittävästi, voi hän kohdata vanhuuden aidos-

ti ja viisaasti. Kyse on siitä, miten ihminen kohtaa eletyn elämänsä, elämän tapahtumat, 

vanhuuden haasteen ja lähestyvän kuoleman (Sarvimäki ym. 2010.) 
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Vanhuuden haavoittuvuuden ymmärtäminen on elämän luonteen ja ihmisenä olemi-

sen ymmärtämistä. Taaksepäin katsominen ja luopuminen voidaan määrittää vanhuu-

den tehtäviksi. Luopumisen maisemaan liittyy olennaisesti elämän rajallisuuden 

ymmär täminen ja haavoittuvuus. Periksi antaminen ja rajojen tunnustaminen kuuluvat 

ihmisenä elämiseen. (Mäkinen 2014.)

Vanhustyössä ihmisarvon haavoittuvuuden tarkastelu on eettisesti hyvän hoidon 

ja palvelun perusta. Haavoittuvuuteen vastaaminen on hoidon ja palveluiden ydin. 

Haavoit tuvuuden eri muotojen kohtaaminen haastaa hoitajia vastaamaan vanhuksen 

tarpeisiin tarkoituksenmukaisella ja riittävällä tavalla. (Gastmans 2013.) Toimintakyvyn 

heikentyminen ja haavoittuvuus tarkoittaa ihmisarvon haavoittuvuutta. Mitä haavoit-

tuvammassa ja riippuvaisemmassa tilassa ihminen on, sitä haavoittuvampi on hänen 

ihmisarvonsa. Toimintakyvyltään heikentyneiden ihmisten yhtäläinen ihmisarvo, samat 

ihmisoikeudet ja sama oikeus ihmisarvoiseen kohteluun toteutuvat, jos heitä kohtaa-

villa ammattihenkilöillä on tietoa, eläytymiskykyä ja taitoa kohdata haavoittuvuutta. 

(Sarvimäki & Stenbock-Hult 2010.) 

Haavoittuvuuden kohtaaminen koskettaa hoitajaa ihmisenä, ei ainoastaan ammatti-

henkilön roolissa (Gastmans 2013). Vanhustyössä ja haavoittuvien ikäihmisten kohtaa-

misessa voi oppia paljon. Haavoittuva ikäihminen muistuttaa ihmisyyteen kuuluvasta 

haavoittuvuudesta, epävarmuudesta, riippuvuudesta ja elämän rajallisuudesta. Haa-

voittuvan ihmisen kohtaaminen aidosti ihmisenä opettaa elämästä ja omasta haavoit-

tuvuudesta. (Sarvimäki 2013.)

Ikäihmisen haavoittuvuutta voi lähestyä sitä ulkoapäin määritellen. Tällöin riskitekijöi-

den tunnistaminen ja arviointi määrittävät haavoittuvuutta. Haavoittuvuus on moni-

syinen ilmiö, sillä iäkkäällä ihmisellä voi olla elämässään monia, yhteen kietoutuvia 

haavoit tuvuustekijöitä. Haavoittuvuus on kuitenkin ennen kaikkea sisäinen kokemus, 

jota ihminen itse tulkitsee. Haavoittuvuuden ymmärtämiseksi on tärkeää tavoittaa 

ikääntyneen ihmisen omat kokemukset, yksilölliset merkityksenannot sekä tilanteisiin 

liittyvät tunteet ja tulkinnat. Ihmisen tarinoiden kuunteleminen ja näiden tarinoiden 

avartaminen on merkityksellistä. Tarinallisuuden näkökulman ja tarinoita vahvista-

vien vanhustyön menetelmien voidaan ajatella tässä olevan tärkeässä roolissa (Randall 

2013). 

Puheenvuorossaan Göteborgissa järjestetyssä gerontologian pohjoismaisessa konfe-

renssissa William Randall ja työryhmä (2014) kuvasi tarkoituksellisuuden kokemuksen 

muodostumista elämäntarinoiden kautta ja pohti keinoja tukea ikäihmisiä rakenta-

maan hyviä ja vahvoja tarinoita. Randall on työryhmänsä kanssa kehittänyt koulutusta, 
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jolla tuetaan vanhustyötä tekevien ammattihenkilöiden osaamista narratiivisessa hoi-

dossa. Narratiivinen hoito tarkoittaa elämäntarinoiden kertomisen ja kuuntelemisen 

sisäl lyttämistä tavanomaiseen vuorovaikutukseen. Tarinoiden tihentäminen, avaami-

nen ja laventaminen se kä oman tarinan kytkeminen laajempaan kontekstiin, kuten esi-

merkiksi perheen, suvun tai yhteisön tarinaan, ovat tärkeitä tekijöitä. Oman elämäntari-

nan kertominen kytkeytyy haavoittuvuuden ja kimmoisuuden vuoropuheluun, sillä se 

auttaa tunnistamaan aiempia selviytymiskeinoja elämän varrelta ja soveltamaan niitä 

nykytilanteeseen.

Kimmoisuuden kiehtovuus

Kimmoisuuden tarkastelu on lisääntynyt ikääntymisen tutkimuksessa 2000-luvulla 

voimakkaasti. Käsite ei ollut aivan tuntematon aikaisemminkaan (esim. Rowe ja Kahn 

1997), mutta 2000-luvun alusta alkaen kimmoisuuden tutkimuksesta on vähitellen 

kehit tynyt oma itsenäinen tutkimuskohteensa. Suomessa kiinnostus kimmoisuuteen 

on orastamassa.

Konkreettinen rajapyykki tutkimuskiinnostuksen noususta ikääntymisen tutkimuksen 

piirissä oli kimmoisuuden nostaminen vuoden 2008 yhdysvaltalaisen gerontologian 

yhdistyksen (GSA:n) konferenssin pääteemaksi ”Resilience in an Aging Society: Risks 

and Opportunities” (Kimmoisuus ikääntyvässä yhteiskunnassa: riskejä ja mahdollisuuksia) 

(Ferraro 2012). Tuon tapahtuman jälkeen teeman parissa koottiin useampikin julkaisu, 

joissa eri tutkijaryhmät käsittelevät kimmoisuutta lukuisista näkökulmista. Seuraa vassa 

kuvataan lyhyesti kimmoisuuden tutkimuksen teemoja kolmen artikkelikokoelman 

perus teella. Teokset koostuivat yhteensä 50 artikkelista (Fry & Keyes 2010; Resnick, 

Gwyther & Roberto 2011; Hayslip & Smith 2012). 

Kimmoisuus (engl. resilience) tarkoittaa

•• kykyä ylläpitää tai palauttaa psyykkistä hyvinvointia 

 haasteita kohdattaessa

•• yksilön ja ympäröivien olosuhteiden keskinäistä 

 vuorovaikutusta, joka muuttuu tilanteen 

 vaatimusten mukaan

•• positiivista inhimillistä kehitystä 

 vaativissa olosuhteissa.
 (Soveltaen Lerner ym. 2012; Ryff  ym. 2012.)

äistä 



74

Kimmoisuus voi ilmetä monilla eri inhimillisen toiminnan alueilla. Kokoelmateoksissa 

mainitaan ainakin emotionaalinen, kognitiivinen, psyykkinen, fyysinen ja fysiologinen 

kimmoisuus. Kimmoisuutta voi tarkastella yksilötasolla, perheen tasolla tai yhteiskun-

nan näkökulmasta. Hengellisyys, työelämä ja ympäristönäkökulma ovat myös kaikki 

mukana kolmen artikkelikokoelman teemoissa. Oleellista ikääntymisen tutkimuksen 

näkökulmasta vaikuttaisi olevan se, että kimmoisuuden käsitteen avulla on mahdol-

lista käsitellä ikääntymiseen liittyviä ongelmia ratkaisuja etsien. Kimmoisuuden tutki-

mus edustaa myös eräänlaista vastarintaa ongelmalähtöiselle terveystutkimukselle, 

jossa terveyttä tutkitaan sairauden ja toimintakyvyn ongelmien kautta. Kimmoisuu-

den avulla terveyttä ja hyvinvointia tutkitaan nimenomaan sen kautta, mikä edistää 

hyvinvointia ja tukee selviytymistä vastoinkäymisistä huolimatta. (Ryff  ym. 2012.)

Vanhuuden Mieli -hankkeessa mielenkiinto kohdistui psyykkiseen kimmoisuuteen, ja 

käsittelimme kimmoisuutta mielen voimavarana. Lähtökohdaksi otimme määritelmän, 

jonka mukaan kimmoisuus on kyky ylläpitää hyvinvointia vaikeissakin tilanteissa ja toi-

pua vaikeuksista ennalleen. Kasvu ja kehitys eli vaikeuksista oppiminen kuuluu myös 

psyykkiseen kimmoisuuteen. (Ryff  ym. 2012.) Ryffi  n työryhmineen kehittämän jäsen-

nyksen lisäksi kimmoisuutta voi määritellä eri tasoilla. Esimerkiksi Lerner työryhmineen 

(2012) toteaa artikkelissaan, että ”ihmiset eivät ole kimmoisia”. Heidän mukaansa kyse 

on positiivisesta inhimillisestä kehityksestä, joka ilmenee yksilön ja tämän ympäristön 

(kontekstin) välisenä suhteena.
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Psyykkisen kimmoisuuden tutkimukset ovat tunnistaneet eroja ihmisten selviytymi-

sessä erilaisissa haastavissa tilanteissa. Pitkäaikaisten ja äkillisten ongelmien tutki-

muksissa on muun muassa huomattu, että yllättävissä ongelmatilanteissa psyykkisel-

lä kimmoi suudella on suurempi merkitys selviytymisen kannalta kuin ennakoitavissa 

ongel matilanteissa. Kimmoisuus vaikuttaa ehkäisevän ongelmia, mutta lisäksi se lie-

ventää vastoinkäymisten negatiivisia seuraamuksia. Sosioekonomisia eroja ja vähem-

mistöjä koskevissa tutkimuksissa on huomattu, että kimmoisuuden ansiosta elämän-

kulku voi saada odotettua myönteisemmän käänteen. Näillä tuloksilla on merkitystä 

sosio ekonomisten terveyserojen torjumiseen tähtäävässä työssä. (Ryff  ym. 2012.)

Seuraavassa nostamme esiin muutamia aineisto-otteita, jotka ilmentävät Vanhuuden 

Mieli -haastatteluissa havaittuja kimmoisuuden ilmentymiä. Vaikeista lapsuuden olois-

ta ja kokemuksista hyvään elämään ponnistaminen on yksi tavallisimpia kimmoisuus-

tutkimuksissa esiin nostettuja esimerkkejä. Monille suomalaisille ikäihmisille sota-aika 

tai sota-ajan vaikutukset perheeseen ovat vaikuttaneet lapsuuden kokemuksiin. Seuraa-

vassa lyhyessä esimerkissä haastateltava yhtäältä nostaa esiin sota-ajan kokemuksen ja 

lisäksi kuvailee äidin opetuksen merkitystä oman elämänasenteen kehittymiselle. Myös 

äitien opetuksiin viittaaminen on yksi yleisesti mainittuja havaintoja kimmoisuuden 

kuvauk sissa.

“ (…) ehkä se on tää evakkoaika, joka on vaikuttanut niin paljon tähän tämmöseen 

huumoriin, että ei pienistä pidä valittaa, kun isompiakin on olemassa. 

(…) Että kun on kaikkea kokenut, niin ehkä ei. Äidillä oli tämmönen sanonta, että ei 

pidä jäädä itkemään vaan pitää katsoa mitä on menettänyt ja mitä on vielä saata-

vaa. Ja se on varmasti ollu semmonen oppi(-).” 

(Nainen, 74, eronnut)

Omaishoitajuus on yksi yleisimmistä elämän varrella koetuista haasteellisista elämän-

vaiheista. Vertaistuki on monessa yhteydessä havaittu omaishoitajille arvokkaaksi 

voima varaksi. Seuraavassa otteessa haastateltava toteaa yhtäältä puolison hoivan ol-

leen raskasta, mutta toisaalta hoivavaiheen auttaneen elämään menetyksen aiheutta-

man surun kanssa puolison kuoleman jälkeen. Vastaavia kokeneet ystävät ovat tällai-

sessa tilanteessa arvokas tuen lähde.
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Haastattelija:  Mikä auttoi puolison menetyksen jälkeen?

Haastateltava:  Ehkä sekin, että mä olin monta vuotta omaishoitajana. 

  Vaikka se oli kamalaa se yksin jääminen, mut se helpotus.

Haastattelija: Niin. 

Haastateltava: Siitä et, että tota ei tarvinnu valvoo eikä tarvinnu huolehtia.

Haastattelija: Joo. 

Haastateltava: Ei, ja sitte nää mun ystävät. Meit on ollu semmonen muutaman 

  naisen porukka” 
 

(Nainen, 70, leski)

Seuraavassa otteessa haastateltava kuvailee näkökulman muutosta elämän varrella 

koettuihin vastoinkäymisiin, kuten lapsuudenkodin vaikeisiin olosuhteisiin. Aiemmin 

haastattelussa hän on korostanut erityisesti arjen rutiinien merkitystä osana selviyty-

mistä vaikeista tilanteista. 

Haastateltava: Kyllä niitä. Tai siis sanotaan näin, että ne vaikeetkin on kääntyny 

  hyviksi. Että just, meillä oli vaikee perhe, tai siis, hyvin raskasta 

  suorastaan, lapsuuden kodissa. Mutta ne on kääntyny hyviksi. 

Haastattelija: Joo. 

Haastateltava: Että niist on oppinu tuota, vaikka omasta isästä, joka oli hankala 

  ihminen, oon oppinu hänestä sen sydämellisyyden ja 

  haavoittuvuuden. Että kyl ne on kääntyny hyviksi. Ja sitten vielä   

  jopa niin, että tässä elämänvaiheessa oikeestaan ei edes niin   

  kun arvo tai mikä on ollu hyvä tai mikä huono, ei ollenkaan. 

  Ne on kaikki ollu elämää.

Haastattelija: Niin. Joo. 

Haastateltava: Juu, en osaa sanoa, et joku on ollu erityisen hyvää tai erityisen 

  huonoo. 

(Nainen, 68, avoliitossa)
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Myöhemmin sama haastateltava kuvaili vielä hengellisyyden merkitystä yhtenä voima-

varana ja selviytymiskeinona. Hengellisyyden rinnalla on tärkeää tunnistaa henkisyys 

laajempana ilmiönä kuin uskonnollisuuteen liittyvänä suuntautumisena.

Edellisissä haastatteluotteissa on pääosin kyse nimenomaan psyykkisestä kimmoisuu-

desta. Kimmoisuuden tutkimuksessa juuri psyykkinen kimmoisuus onkin ollut huomion 

keskiössä. Kimmoisuuden kiehtovuus tutkimuksen, kehittämisen ja käytännön vanhus-

työn teemana perustuu siihen, että kimmoisuuden ajatusmalli on sovel lettavissa yksi-

löä laajempiin yhteyksiin yhteisöissä ja yhteiskunnassa. (Wild ym. 2013).

Merkittäviä haasteitakin on. Monet tutkijat ovat kyseenalaistaneet kimmoisuuden 

sisäl löllisen arvon verrattuna aiempaan ja pitävät kimmoisuutta ongelmallisena tutki-

muksen välineenä sen määritelmän vakiintumattomuuden ja epäselvyyden vuoksi. 

Näkökulman vahvuutena pidetään esimerkiksi sitä, että kimmoisuuden kautta voidaan 

käsitellä esimerkiksi haavoittuvuutta sen kokemisen ja haavoittuvuuden kanssa elämi-

sen näkökulmasta. Ikääntymisen ei tarvitsekaan olla onnistunutta tai menestyksellistä. 

Kimmoisuus vanhuudessa sisältää kaikki vanhenemisen puolet haavoittuvuuksineen ja 

vahvuuksineen.

Puutteistaan huolimatta kimmoisuuden tutkimuksella on myös seuraavia vahvuuk-

sia. Ensiksi tutkimuksissa on pystytty osoittamaan psyykkisen kimmoisuuden yhteys 

tervey teen. Toiseksi oleellista on mahdollisuus osoittaa subjektiivisen kokemuksen 

paino arvo muiden terveyttä ennustavien tekijöiden, kuten sairastavuuden ja biologis-

ten riskitekijöiden, rinnalla. Kimmoisuuden mittaamiseen on kehitetty lukuisia mitta-

reita, joiden luotettavuudesta on saatavilla koottua tietoa (Windle ym. 2011). Ryffi  n ym. 

(2012) mukaan kokemuksellisen hyvinvoinnin systemaattinen yhdistäminen biologisiin 

prosesseihin kuten sairastavuuteen ja kuolleisuuteen osoittaa sen merkityksen hyvin-

voinnin edistämisen mahdollisuutena. Kolmanneksi kimmoisuuden käsite avaa väylän 

myönteisesti virittyneelle terveystutkimukselle.

Käytännön näkökulmasta kimmoisuusteeman vahvuuksia vaikuttaisi olevan se, että 

sitä voi vahvistaa tietyillä työtavoilla. Wagnildin ja Collinsin (2009) vahvuusperustainen 

haastattelurunko (s. 79) on esimerkki tällaisesta ihmisen vahvuuksia ja kimmoisuutta 

arvioivasta ja niitä tukevasta haastattelumenetelmästä. Haastattelurungon kysymyk-

sien avulla käsitellään muun muassa vaikeuksista selviytymisen prosessia. 
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Vahvuusperustaisen haastattelun rakenne 

Tarkoitus

•• Mikä antaa sinulle eniten tarkoitusta elämässäsi?

•• Mitä toivot elämältäsi?

Peräänantamattomuus

•• Kun olet kohdannut elämässäsi vaikeuksia, kuinka olet mielestäsi  

 selviytynyt niistä?

Mielentyyneys

•• Kuinka mielestäsi käsittelet pettymyksiä elämässä?

•• Minkälainen sinun elämänkatsomuksesi tai ajattelutapasi on?

Itseluottamus

•• Missä asioissa sinä pärjäät? 

•• Voitko luottaa itseesi?

Eksistentiaalinen yksinäisyys 

•• Mikä elämässäsi on muuttunut elämänkulun aikana 

 ja mikä on säilynyt ennallaan?

(Soveltaen Wagnild & Collins 2009.)
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Haavoittuvuuden, kimmoisuuden ja voimavaraisuuden 

vuoropuhelu

Vanhuuden Mieli -hankkeen alkuvaiheen katsaus mielen hyvinvointiin ja voimavaroihin 

tuotti kuvion, jossa pohdimme haavoittuvuuden ja voimavaraisuuden yhteyksiä mielen 

voimavarojen näkökulmasta (Fried ym. 2013). Tuolloin esitimme kimmoisuuden yhtenä 

mielen voimavaroista. Hankkeen edetessä kiinnostuksemme kimmoisuuteen lisääntyi 

ja aloimme paneutua siihen aiempaa monipuolisemmin. Kirjallisuuteen tutustumisen 

jälkeen käsityksemme kimmoisuudesta on entisestään monipuolistunut ja sen merki-

tys vanhuudessa on täsmentynyt (Kuvio 1.).

Kuvio 1.  Haavoittuvuuden, kimmoisuuden ja voimavaraisuuden 

keskinäisten suhteiden hahmottelua.

Haavoittuvuus, kimmoisuus ja voimavaraisuus vuorottelevat elämän eri tilanteissa. 

Kuviossa nostamme esiin niiden keskinäisen vuorovaikutuksen, millä pyrimme osoit-

tamaan kokonaisuuden merkityksen. Vanhuuden Mieli -hankkeessa mielen hyvinvoin-

nin myönteisillä teemoilla on aina ollut vastinparina haavoittuvuuden ja vaikeuksista 

vahvaksi kasvamisen ajatukset. Toisinaan vanha ihminen tarvitsee tukea toipumiseen, 

toisinaan hän myös toipuu omien voimavarojensa ja kimmoisuutensa ansiosta. (Stirling 

2010.)

Haavoittuvuus

Kimmoisuus

Voimavaraisuus

Prosessi 
&

suhde

Miksi 

kohtaamme 

vastoinkäymisiä ja 

millaisia tulkintoja 

teemme 

tilanteesta? 

Miten 

vastoinkäymisiä 

kohdataan?

 

Mitä 

vastoin-

käymisistä 

seuraa?
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Vaikeuksista vahvaksi!
Suvi Fried

V
astoinkäymiset kuuluvat elämään. Mielen hyvinvointiin heijastuu se, miten 

vastoin käymisistä päästään yli. Mielen hyvinvoinnin fokus ei tarkoitakaan 

vastoin käymisten rajautumista tarkastelun ulkopuolelle. Vastoinkäymiset, ras-

kaat kokemukset ja kärsimys ovat väistämätön osa elämää. Näissä vaikeissa ja raskaissa 

elämäntilanteissa mielen hyvinvoinnin näkökulma tarkoittaa sitä, että pyritään hyväk-

symään elämä kaikkine hankaluuksineen, keskitytään voimavaroihin ja siihen hyvään, 

mitä on olemassa itsessämme ja lähipiirissämme. Ikäihminen on vaikeuksissa muita 

ikäryhmiä vahvempi elämänkokemuksensa ja eletyn elämän aikana opitun ansiosta. 

Jokaisella 70-vuotiaalla todella on 70 vuotta elämänkokemusta.

Mitä kaikkea tuo elämänkokemus sitten pitää sisällään? Mitä käsitteellisiä mahdolli-

suuksia on elämänkokemuksen myönteisten merkityksien jäsentämiselle? Viimeisen 

kymmenen vuoden aikana kimmoisuudesta (engl. resilience) on tullut laajan kansain-

välisen kiinnostuksen kohde. Kimmoisuuden tutkimuksen perinteet sijoittuvat kehitys-

psykologisiin tutkimuksiin, joissa havaittiin, että osalla hyvinkin vaikeissa oloissa kasva-

neista lapsuuden raskaat kokemukset eivät johtaneet vaikeuksiin aikuisuudessa. Tätä 

kykyä selviytyä vaikeista elämänkokemuksista ryhdyttiin kutsumaan kimmoisuudeksi. 

Alun perin kimmoisuutta pidettiin eräänlaisena piirteenä, mutta viime aikoina kimmoi-

suutta on päädytty ajattelemaan prosessina.

Ikääntymisen tutkimuksessa kimmoisuudesta ollaan kiinnostuneita erityisesti sen 

vuoksi, että sen avulla on mahdollista jäsentää vastoinkäymisistä selviytymistä, mikä 

on kohtalaisen tavallinen ikääntymisen kokemusten osa-alue. Kimmoisuuden näkökul-

maa on pidetty vaihtoehtona onnistuneen ikääntymisen ajattelutavalle. Kimmoisuu-

den kautta voimme tarkas tella sitä, miten vastoinkäymiset kohdataan, koetaan ja miten 

niistä palau dutaan. Oleellista on myös se, että vaikeuksien kokeminen ja läpi eläminen 

jäsentyy kimmoisuuden näkökulmasta myös inhimillisen kasvun ja kehityksen mahdol-

lisuutena.



84

Wild ja kumppanit (2013) kuvailevat artikkelissaan viisi keskeistä ikääntyvien ihmisten 

kimmoisuu den tutkimuksen suuntaviivaa. Nämä ovat ensinnäkin yksilöllisen ja sosiaa-

lisen kimmoisuuden keskinäisen riippumattomuuden tunnistaminen. Toinen on se, että 

kimmoisuuden vahvistuminen ja heikkeneminen eivät ole nollasummapeli. Kolman-

neksi ikäihmisten pitää saada osallistua kimmoisuuden määrittelyyn. Neljänneksi he 

nostavat esille sen, että osa kimmoisuuden ilmentymistä on jäänyt hyvin vähäl le huo-

miolle ja  viidenneksi sen, että kiinnostus kimmoisuuteen ei saa johtaa vertailuihin tai 

heikom pien ikäihmisten syyllistämiseen.

Näistä erityisesti viimeinen on tärkeä. Se, että iäkkäänä koettu raskas elämänvaihe ja sii-

tä selviytyminen vahvistaa ja kehittää kimmoisuutta, ei välttämättä kaikissa tapauksissa 

toteudu. Monille on kuitenkin tuttua ja luontevaa se, että vaikeuksista viisastuu ja tu-

lee vahvemmaksi. Eräs Vanhuuden Mieli -hankkeen ryhmiin osallistunut kuvaili, miten 

sairas tuttuaan 50-vuotiaana vakavasti, hän oppi asennoitumaan elämään aivan uudella 

tavalla. Pienet asiat eivät harmita, ja elämä on tuon 20 vuotta aiemmin koetun raskaan 

jakson jälkeen entistäkin antoisampaa. Tavattoman vaikean elämänvaiheen myötä hän 

koki tulleensa vahvemmaksi. 

Kimmoisuus ei ole vielä vakiinnuttanut paikkaansa suomen kielessä. Yksinkertais-

taen kimmoisuudessa yhdistyy suomalaisille tuttuun sisuun joustavuus ja oppimisen 

mahdol lisuus. Miten sinä määrittelisit kimmoisuuden?

Kirjallisuus
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Mielen voimaa  – logoterapeuttinen 
ajattelu elämäntaitona ikääntyessä

Minna Laine

M
ielen hyvinvoinnin vahvistamisessa on usein kyse arjen asioiden tarkastele-

misesta uusin silmin eli näkökulman muuttamisesta olemassa oleviin asioi-

hin. Logoterapeuttinen ajattelu auttaa katsomaan asioita ja elämää voima-

varojen ja mahdollisuuksien kautta. Logoterapeuttinen ajattelu elämänfi losofi ana ja 

elämän taitona korostaa ihmisessä jo olemassa olevien voimavarojen ja mahdollisuuk-

sien tunnis tamista ja kirkastamista. Logoterapeuttista elämänfi losofi aa voi kutsua ter-

veeksi tavaksi elää (Lukas 1985). Terve tapa elää tarkoittaa myönteistä käsitystä itsestä 

ja omasta paikasta maailmassa. 

Logoterapeuttinen ajattelu -käsitettä käytetään logoterapian sovelluksesta 

esimerkiksi muistisairaiden ihmisten hoitoon, vanhustyöhön tai elämäntai-

doksi ikääntyvien mielen hyvinvoinnin tueksi. Logoterapia on itävaltalaisen 

psykiatrin ja fi losofi n Viktor E. Franklin (1905–1997) kehittämä fi losofi a ja teo-

reettinen oppirakennelma. Logoterapian rinnalla puhutaan logofi losofi asta 

(Katainen 2013) tai logoteoriasta (Purjo 2012). Frankl ja hänen seuraajansa 

ovat soveltaneet logoterapiaa monille eri alueille elämänfi losofi ana eli tapa-

na katsoa ihmistä ja ihmisenä olemista sekä käytännönläheisenä elämän-

taitona arjessa. 

Logoterapeuttinen ajattelu rakentuu kolmelle toisiinsa kietoutuvalle perusajatuksel-

le, jotka ovat ihmisen tahdon vapaus, tahto tarkoitukseen ja elämän tarkoitukselli-

suus. Nämä kolme perusajatusta ovat tärkeät lähtökohdat myös ikääntyvien ihmisten 

elämän taidollisten kysymysten tarkastelulle ja uudenlaisten näkökulmien etsimisessä 

niiden vahvistamiseksi. 
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Elämäntaito on kykyä elää omassa elämäntilanteessaan ja ympäristössään sellaista 

ainut kertaista elämää, jonka kokee hyväksi. Elämäntaitoa voi tarkastella elämänasen-

teen ja elämänhallinnan kautta. Elämänasenne vahvistaa taitoa tunnistaa arvoja ja 

arvostuksia eli tärkeältä tuntuvia ja tavoittelemisen arvoisia asioita elämässä. Elämän-

hallinta taas on suuntaamista kohti arvojen ohjaamia päämääriä. (Martela & Järvilehto 

2012.) 

Avaimet mielen hyvinvointiin löytyvät läheltä

Avaimet mielen hyvinvointiin voi löytää itsestään, omasta ajattelusta ja asennoitumi-

sesta. Asennoituminen ilmentää henkistä kasvua, oppimisen mahdollisuuksia ja erilais-

ten näkökulmien löytämisen taitoa.  Logoterapian ihmiskäsityksessä puhutaan ihmisen 

fyysisen ja psyykkisen olemuksen lisäksi henkisestä olemuspuolesta ja koko elämän 

jatkuvasta henkisen kasvun mahdollisuudesta. Logoterapeuttisen ajattelun mukaan 

henkinen ulottuvuus ei haurastu eikä sairastu, vaan se on aina ihmisen terve ydin. Ihmi-

sen henkinen ulottuvuus on arjen konkreettinen voimavara, joka mahdollistaa tarkoi-

tuskeskeisen elämänasenteen. Henkisiä kykyjään voi harjoittaa, kehittää ja vahvistaa 

elämäntaidoksi ikääntyessä.

Franklin tapaa konkretisoida henkisen ulottuvuuden ilmenemistä kykyinä ja voima-

varoina pidetään ihmisen ainutlaatuisuutta vahvistavana ja omalaatuisena (Purjo 2012). 

Logoterapeuttinen ajattelu painottaa henkisten kykyjen ja voimavarojen hyödyntä-

mistä arjessa tärkeänä ihmisen hyvinvoinnille. Henkisiä voimavaroja ovat esimerkiksi 

omatunto, elämänarvot, kyky rakastaa pyyteettömästi, mahdollisuus ottaa etäisyyt-

tä itseen sä ja huumori. Tarkoituksellisen elämän mahdollisuuksien tunnistaminen on 

myös keskeinen henkinen voimavara. Omatunto auttaa valitsemaan eri vaihtoehdoista 

tarkoituksellisimman ja suuntaamaan sitä kohti. 

Kyky rakastaa pyyteettömästi ja odottamatta vastarakkautta on ihmisen henkinen 

voimavara, joka mahdollistaa rakkauden kokemukset. Tämä rakkauden ilmentäminen 

on mahdollista olosuhteista ja rakkauden kohteen fyysisestä läsnäolosta riippumatta. 

Logoterapeuttisen ajattelun mukaan rakkautta ei tarvitse ansaita. Rakkaus saadaan 

eli vastaanotetaan ilman omaa ansiota ja jokainen ihminen on ainutlaatuisuudessaan 

rakastettava riippumatta esimerkiksi fyysisestä kunnosta, raihnaisuudesta tai avuntar-

peesta. (vrt. Frankl 2014.) 
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Huumori on kykyä nauraa itselle, omille tunteille ja ajatuksille ja elämän sattumuksille. Se 

voi ikääntyessä vahvistaa myönteistä asennoitumista itseen. Väheksymättä iän tuomien 

muutosten hankaluutta ja arjen haittoja voi miettiä, löytyykö niihin ainakin jollakin lailla 

lempeä ja hyväksyvä suhtautumistapa.  Huumori itselle nauramisena edellyttää kykyä 

katsoa itseään vähän etäämmältä. Ihmisen on mahdollista ottaa etäisyyttä itseensä, 

omiin tunteisiinsa, ajatuksiinsa ja jopa fyysisiin vaivoihinsa (Möller 2012; Purjo 2012). 

Etäämmältä tarkastellen eli oman henkisen ulottuvuutensa avulla ihmi nen voi pohtia 

asioiden mittasuhteita, tunnistaa asioiden arvon, tehdä eettisiä valin toja ja löytää mie-

len hyvinvointia vahvistavia ajattelu- ja asennoitumistapoja arjessa. 

Henkiset voimavarat ovat aina ihmisellä olemassa. Kuitenkin esimerkiksi jotkut lääk-

keet, päihteet, voimakas kipu tai kognitiivisiin kykyihin vaikuttavat sairaudet tai vam-

mat voivat heikentää henkisten kykyjen tietoista käyttämistä ja hyödyntämistä (Möller 

2012). Siitä huolimatta esimerkiksi vaikeasti kehitysvammainen tai muistisairas ihminen 

voi ilmentää henkisyyttään esimerkiksi luovuuden ja huumorin kautta, tuntemalla ja 

välittämällä ympärilleen rakkautta tai kokemalla elämänarvojensa kuten esimerkiksi 

uskonnon voiman. 

Tarkoituskeskeinen elämänasenne

Logoterapeuttinen ajattelu ilmenee arjessa tarkoituskeskeisenä asenteena (Katai-

nen 2013). Yksinkertaisimmillaan määriteltynä tarkoituksellisuus on suuntautumista 

johon kin muuhun kuin itseen. Mielen hyvinvoinnin näkökulmasta tarkoituskeskeisen 

elämän asenteen omaksuminen kannustaa ihmistä tekemään arvokkaita, toisten ihmis-

ten tai yhteiseen hyvään suuntautuvia valintoja arjessa. Tällöin asioiden tarkoitukselli-

suus kiinnittyy niiden arvoon muille ihmisille ja siihen, mitä voidaan pitää yleisinhimil-

lisesti arvokkaana. (Purjo 2012.) 

Jokaisella on tahto elää tarkoituksellista elämää, tarttua konkreettisiin tarkoitukselli-

suuden lähteisiin arjessa ja muokata elämästään tarkoituksentäyteistä. Tahtoa tarkoi-

tukseen pidetään logoterapeuttisessa ajattelussa ihmisen perusominaisuutena, joka 

ei ole sidottu ikään, terveyteen tai toimintakykyyn. Tarkoitusten löytämistä pidetään 

koko elämän jatkuvana elämäntehtävänä (Purjo 2012). Entä jos ei tunnista tahtoaan 

tarkoitukseen? Logoterapeuttisen ajattelun mukaan tahto tarkoitukseen on olemassa, 

vaikkei ihminen tunnistaisi sitä tai se olisi käsitteenä itselle vieras.
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Tarkoituskeskeinen elämänasenne ikääntyessä on henkistä valppautta, joka aut-

taa löytämään tarkoituksellisuutta tavalliseltakin tuntuvassa arjessa ja muuttuvissa 

elämän tilanteissa, kun aiemmat tarkoituksellisuuden tunteita tarjoavat asiat menettä-

vät merkitystään tai käyvät mahdottomiksi.  Joskus elämän käännekohdat, olivatpa ne 

vastoinkäymisiä tai yllättävää onnea, voivat saada epäilemään elämän mieltä ja mer-

kityksellisyyttä. Elämän tuntuessa tyhjältä ja tarkoituksettomalta oman elämänfi losofi -

an tarkastelu on usein ajankohtaista. Mistä löytyy tarkoituksellisuuden lähteitä? Onko 

elämäl lä oikeasti aina tarkoitus? Voiko elämä vanhanakin vielä olla tarkoituksellista?

Elämän tarkoituksellisuuden kuvataan paljastuvan ihmiselle pieninä paloina, konkreet-

tisiin hetkiin kiinnittyvien tarkoituksellisuuden kokemusten kautta. Logoterapeuttisen 

ajattelun mukaan tarkoituksellisuuden kokemuksia voi saavuttaa tekemällä ja toimi-

malla jonkin asian tai yhteisen hyvän puolesta. Toiseksi tarkoituksellisuuden kokemuk-

sia voi löytää myös eläytymällä ja kokemalla jonkin ainutkertaisen arvon esimerkiksi 

kohtaa misten, taiteen tai luonnon tarjoamien elämysten kautta. Kolmanneksi tarkoi-

tuksellisuuden kokemuksia voi tuottaa arvokkaan asennoitumisen löytäminen asioihin 

ja olosuhteisiin, joita ei voi muuttaa, kuten esimerkiksi ikääntymiseen, kohdattuun sai-

rauteen tai menetykseen. Jo pyrkimys tarkoituksentäyteiseen elämään voi tuoda elä-

mään tarkoituksellista sisältöä. 

Tekojen tarkoituksellisuuden arviointi on vaikeaa, koska niiden tarkoituspitoisuutta ei-

vät määrää omat merkityksenannot, vaan tekojen merkitys jollekin muulle (Purjo 2012). 

Ikääntyvällä ihmisellä voi olla arjessaan paljonkin miellyttävältä tuntuvia, mukavia ja 

itseä kiinnostavia asioita, mutta silti hän voi kokea syvää tarkoituksettomuutta. Logo-

terapeuttisessa ajattelussa korostetaan, että itselle elämyksiä tuottavat asiat voivat olla 

tarkoituksellisia vain, jos ne samalla koskettavat ihmistä sisäisesti ja herkistävät hänet 

eettisille valinnoille ja hyvän tekemiselle. Esimerkiksi koskettava konserttielämys voi 

olla tarkoituksellinen, jos se herkistää ihmisessä olevaa hyvyyttä ja kauneuden koke-

musta. Tämä kokemus voi välittyä eteenpäin kohtaamisissa toisen ihmisen kanssa. 

Tarkoituksellisuuden kokemuksissa on kysymys pysyvänluonteisesta ja kestävästä 

hyvin voinnista, elämän hyvyyden kokemuksesta (Purjo 2014). Arvokkaat ja tarkoi-

tukselliset teot ovat kahdensuuntaisia. Ne lisäävät muiden ihmisten hyvää ja samalla 

vahvis tavat omaa hyvinvointia ja itsearvostusta. Ihminen voi sanoittaa tarkoitukselli-

suuden kokemusten seurauksia eri tavoin, esimerkiksi tyytyväisyytenä elämään, onnel-

lisuutena tai mielenrauhana. 
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Luottamus siihen, että elämällä on aina tarkoitus, painottaa jokaisen elämänvaiheen 

merkitystä elämän kokonaisuudessa ja mahdollistaa tarkoituksentäyteisen arjen sekä 

valaa vahvan elämäntaidollisen perustan ihmiselle. Tarkoituskeskeisen elämänfi lo-

sofi an mukaan tarkoitusmahdollisuudet säilyvät elämän loppuun saakka. Tarkoitus-

keskeinen elämänfi losofi a on lohdullinen ja tulevaisuuden toivoa luova. Elämänpiirin 

pienetessä ja tarkoitusmahdollisuuksien muuttuessa ihmisen kyky sisäiseen elämään 

voi voimistua, ja esimerkiksi taiteen ja luonnon kauneus on mahdollista kokea entistä 

vahvemmin (Frankl 1983).

Elämän rajallisuus ja tarkoituksellisuus 

Logoterapeuttisen ajattelun mukaan tarkoitusmahdollisuudet, joihin ihminen on 

tarttunut, eli tehdyt teot tai koetut asiat ja kohtaamiset, ovat tallennettuina ja turvas-

sa mennei syydessä. Ihmisen elämäntarina eri vaiheineen kertoo myös toteutuneista 

tarkoi tuksista. Samaan aikaan kun ihminen näkee tulevaisuudessa tarkoitusmahdolli-

suuksia, hän myös joutuu elämään sen tosiasian kanssa, että jonakin päivänä ne katoa-

vat ja elämä päättyy. (Frankl 2005.) Tämä elämän rajallisuuden aiheuttama haavoit-

tuvuus yhdis tää kaikkia ihmisiä. Parhaimmillaan rajallisuuden tunnistaminen kirkas-

taa sen, ettei asioi ta voi siirtää tulevaisuuteen. Siten rajallisuuden tunnistaminen voi 

vahvis taa tahtoa tarkoitukselliseen elämään.

Vanhuuden lahjana voidaan logoterapeuttisen ajattelun mukaan pitää elämänfi loso-

fi an ja tarkoituksellisten asioiden kirkastumista ikääntymisen myötä. Elämänfi losofi a 

raken tuu monista elämänkokemuksista, jotka voivat parhaimmillaan jalostua tarkoi-

tuksellisiksi koetuiksi asioiksi. (Lukas 1985.) Käytännössä se tarkoittaa herkkyyttä tun-

nistaa erilaisten asioiden arvo ja merkitys. Omien tekojen arvon ja tarkoituksellisuu-

den tunnis tamisen myötä kyky erottaa olennaisia ja epäolennaisia asioita vahvistuu ja 

vastuul listen valintojen tekeminen arjessa helpottuu. 
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Elämän lahjoja ei voi valita – mitä silti voi tehdä?

Ihmisellä on tahdon vapaus. Tämä logoterapeuttisen ajattelun perusoletus on edelly-

tyksenä ihmisen mahdollisuudelle kasvaa. Jotta ihminen voi tehdä valintoja eri vaih-

toehtojen välillä ja kehittyä ihmisenä, tarvitaan ainakin jonkinlaista tahdon vapautta. 

(Purjo 2014.) Tahdon vapaus auttaa vastaanottamaan elämän eteen tuomista lahjoista 

sellaisiakin, joita ei ole itse valinnut. Tällöinkin ihminen on vapaa valitsemaan asen-

noitumisensa ja kantamaan vastuun oman asenteensa vaikutuksesta itseen ja muihin 

ihmi siin.

Logoterapeuttinen ajattelu auttaa ihmistä tunnistamaan asennoitumisen vapau tensa. 

Asennoituminen voi olla esimerkiksi päivittäistä suhtautumistavan valintaa arkisiin 

tapah tumiin ja kompastuskiviin. Se voi olla myös kannan ottamista elämän niin sanot-

tuihin koviin kysymyksiin, joita logoterapeuttisen ajattelun mukaan ovat syyllisyys, 

kärsi mys ja kuolema (Frankl 2005). Syyllisyyden kohtaamisessa on olennaista pohtia, 

mitä siitä voi oppia, millaisia valintoja on hyvä tehdä jatkossa tai miten voi hyvittää 

syylli syyttä aiheuttavan teon. Syyllisyyden kokemisen voi nähdä mahdollisuutena kas-

vuun ja oppimiseen, joten sillä voi olla tarkoituksellisia seurauksia.

Kärsimyksellä sinällään ei logoterapeuttisessa ajattelussa ole tarkoitusta. Ihminen kui-

tenkin väistämättä joutuu jossakin vaiheessa kokemaan pienemmältä tai suuremmalta 

tuntuvaa kärsimystä. Tällöin olennaiseksi muuttuu se, miten kärsimyksen kohtaa ja mitä 

siitä seuraa elämässä. Logoterapeuttisen ajattelun keskeisiä kysymyksiä ovat, miten 

kärsimyksen ja kuoleman voi kohdata arvokkaalla tavalla ja miten suhtautua elämän 

rajallisuuteen. Jokainen antaa kysymyksiin henkilökohtaisen vastauksensa omalla suh-

tautumisellaan, teoillaan ja toiminnallaan. 

Millainen käsitys itsestä ja vanhenemisesta 

vahvistaa hyvinvointia ikääntyessä?

Logoterapeuttinen ajattelu painottaa ihmisen henkisen persoonan merkitystä ihmi-

senä olemisen ytimenä ja näkee, ettei ihmisen henkisellä kehittymisellä ole rajoja 

(Möller 2013). Ihmisenä kasvussa ja elinikäisessä oppimisessa on kyse henkisen kehit-

tymisen mahdollisuuksien tunnistamisesta. Ikääntyminen kerryttää elämänkokemusta, 

mihin sisältyy monia oppimisen mahdollisuuksia. Elämänkokemuksesta oppiminen ja 

elämän taitojen vahvistuminen ovat mielen hyvinvoinnin lähteitä ja henkisen kasvun 

ydintä ikääntyessä. 
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Ikääntyvän ihmisen aiempien kokemustensa ja elämänasenteensa myötä omaksuma 

käsitys vanhoista ihmisistä, heidän arvostaan ja merkityksestään yhteiskunnassa heijas-

tuu väistämättä hänen käsitykseensä itsestään ikääntyvänä ihmisenä. Tämä käsitys taas 

väistämättä vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Oman suhtautumisen tarkasteleminen on 

tärkeää eri elämänvaiheissa ja vanhuuden myötä sillä on oma erityinen merkityksensä.

Hyväksyvä suhtautuminen omaan vanhenemiseen ilmenee muun muassa ihmisen 

sekä jokaisen elämänvaiheen ainutlaatuisuutta korostavana sisäisenä puheena itsestä 

ja vanhoista ihmisistä. Tämä sisäinen puhe voi luoda toivoa tulevaisuuteen tai värittää 

tulevaisuuden synkäksi. Ihminen voi myönteisellä puheellaan vahvistaa mielen hyvin-

vointiaan tai kielteisellä, esimerkiksi entisten aikojen ihannointiin, omaan raihnaisuu-

teen ja menetyksiin painottuvalla puheellaan heikentää mielen hyvinvointiaan.

Esikuvana toimimisen erityisyys

Esikuvana toimimisen erityisyyttä voi pitää yhtenä logoterapeuttisen ajattelun hel-

menä ja tarkoituksellisuuden kokemusten lähteenä ikääntyessä. Sen tunnistaminen, 

että itsellä on merkityksellistä annettavaa muille ihmisille, on tärkeä elämäntaito ja reitti 

tarkoi tuksellisuuden löytämiseen. Vaikka tekemisen ja toisten auttamisen mahdollisuu-

det heikkenisivät, ikääntyvä ihminen voi olla elämänmyönteisen ikääntymisen ja siihen 

sisältyvien kasvumahdollisuuksien esimerkkinä muille ihmisille. 

   Mitä voit tehdä jo tänään?

   Vahvista kiitollisuuden mielialaa.

   Kerro vahvistavia tarinoita.

   Puhu myönteiseen sävyyn itsestäsi ja vanhenemisesta.

Sekä pienten ja arkisten kiitollisuuden asioiden löytämisellä ja esiin nostamisella että 

myönteisellä puheella itsestä ja vanhenemisesta voi luoda nuoremmille ihmisille toi-

voa ja elämänmyönteistä kuvaa vanhenemisesta. Vahvistavat tarinat ovat realistisia 

tari noita omasta elämästä, koetusta ja opitusta. Ne välittävät luottamusta siihen, että 

erilai set ajat vaihtelevat elämässä ja vaikeuksistakin huolimatta elämä kantaa ja hanka-

lien aiko jen jälkeen seuraa taas hyviä aikoja. Elämänasenne välittyy näiden tarinoiden 

kautta ja ne voivat olla hyvin merkityksellisiä nuoremmille sukupolville. Tärkeää on 

muistaa, etteivät elämänkokemus ja sen pohjalta jaettava elämänviisaus muutu, vaikka 

maailma muuttuu. 

  MMMMMitttäää voit tttehdä jo tänään?

   VVVahvista kkkiitollisuuden mieliala

   Kerrrrrrooo vvvaaahvistavia tarinoita.

   Puhu myönteiseen sävyyn itses
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Esikuvana toimimiseen ei liity velvoitetta täydellisyydestä tai edes sen tavoittelemi-

sesta. Keskeneräisyyden, omien virheiden ja vajavaisuuden kohtaamisen tavalla voi 

myös näyttää arvokasta esimerkkiä toisille ihmisille. Arvokasta on myös omalla elämäl-

lään valottaa tarkoituksentäyteisen elämän mahdollisuuksia sairaudesta tai toiminta-

kyvyn heikkenemisestä aiheutuvista muutoksista huolimatta. 

Esikuvana toimiessaan ihminen virittää muut ihmiset vastaavaan toimintaan (Lukas 

1985). Näyttäessään suhtautumisen mallia ikääntymiseen ja vanhoihin ihmisiin ikään-

tyvä ihminen antaa kanssaihmisille mahdollisuuden oppia omasta esimerkistään. Esi-

kuvana toimimisen tehtävässään ikääntyvä ihminen voi tehdä maailmasta paremman 

hänen jälkeensä ikääntyville. Millaisena esikuvana ihminen haluaa toimia ja millaista 

vanhenemisen mallia välittää? Kyseessä on vastuullinen valinta, joka kannattaa tehdä 

tietoisena oman asennoitumisen vaikutuksesta muihin ihmisiin. 

Lopuksi

Logoterapeuttinen ajattelu elämäntaitona vahvistaa kokemusta oman elämän ainut-

laatuisesta arvosta ja avaa tietä hyvän elämän kokemuksille. Logoterapeuttinen ajat-

telu tarjoaa mahdollisuuksia arjen elämänfi losofi an selkiyttämiseen, omien valinnan-

mahdollisuuksien tunnistamiseen ja vastuullisten valintojen kautta tarkoituksentäytei-

seen arkeen ikääntyessä. Niin kauan kuin ihminen elää, aina on jokin tehtävä kesken. 

Mikä mahtaa olla tarkoituksellisin tehtäväsi juuri nyt?

Mielen Voimaa

Vanhuuden Mieli -hankkeessa julkaistiin Mielen Voimaa -opas, joka syntyi 

ikääntyvien ihmisten kanssa käytyjen keskustelujen ja koelukijoilta saadun pa-

lautteen pohjalta (Laine 2013). Oppaassa esitellään ikääntyville ihmisille logo-

terapeuttisia näkökulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. 

Lähtökohtana Mielen Voimaa -oppaassa on, että kokemukset elämän tarkoi-

tuksellisuudesta vahvistavat mielen hyvinvointia ja että elämään voi aina löy-

tää tarkoituksellisuutta. Muita keskeisiä teemoja mielen hyvinvoinnin vahvista-

miselle ovat ihmisen ainutlaatuisuus, elämänkokemuksen arvo elämäntaitojen 

vahvistamisessa sekä ajatusten ja suhtautumistavan valitsemisen voima.  
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Kärsimys ja haavoittuvuus 
kuuluvat elämään

Suvi Fried

V
anhuuden Mieli -hankkeen keskeisenä tavoitteena on ollut herättää keskuste-

lua mielen hyvinvoinnin tukemisen mahdollisuuksista vanhuudessa. Ikääntymi-

seen ja mielen voimavaroihin liitetyn positiivisen sanaston monipuolistaminen 

oli yksi osa tätä keskustelun herättämisen työtä. Hankevuosien aikana myönteinen ajat-

telu on saanut paljon huomiota ja esimerkiksi mielen hyvinvointiin läheisesti liittyvistä 

positiivisen psykologian teemoista on viime vuosina tullut osa hyvinvointikeskustelun 

valtavirtaa.

Positiivisen ajattelun edistäminen herättää monien mielessä lukuisia varauksia. Hank-

keen työryhmässäkin näitä teemoja on kuluneiden vuosien aikana tarkasteltu monista 

kriittisistä näkökulmista. Hanketyössä sovelletut tarkoituskeskeisyys ja haavoittuvuus 

ovat käsitteitä, joiden kautta positiivisuudelle aina löytyi tukeva vastapaino. Tarkoi-

tuskeskeinen ajattelu perustuu juurevalle näkemykselle elämästä hankaluuksineen 

ja onnistumisineen, ja kärsimyksellä on aina ollut keskeinen sija tarkoituskeskeisessä 

ajattelussa (Frankl 2010). Lisäksi Ikäinstituutin kehittämistyön keskiössä pitkään ollut 

haavoittuvuus-teema perustuu ikääntymiseen liittyvän haavoittuvuuden tunnistami-

seen ja sen arvon löytämiseen (Sarvimäki ym. 2010).

Yhtenä Viktor E. Franklin (2010) kehittämän tarkoituskeskeisen ajattelun, logotera-

pian, keskeisimmistä vahvuuksista pidetään nöyrää suhtautumista vastoinkäymisiin 

elämässä. Tarkoituskeskeisen ajattelun mukaan kärsimys on osa inhimillistä elämää. 

Turha kärsimys ei ole tarkoituksellista, mutta tilanteissa, joissa kärsimyksen syytä ei voi 

poistaa, oman asenteen kautta kärsimyksestä voi tulla väylä tarkoituksen löytämiseen. 

Kärsimyksen tarkoituksellinen kohtaaminen on yksi tapa elää mielekästä ja merkityksel-

listä elämää vaikeuksien keskellä ja niistä huolimatta.

Haavoittuvuus puolestaan ilmentää ihmisen mahdollisuutta vahvuuteen haurau-

destaan huolimatta tai sen ansiosta. Brené Brown (2012) kuvaa oman haavoittuvuu-

den hyväk symistä yhtenä keskeisenä ihmisten välisen yhteyden välttämättömyytenä. 

Kohtaa malla toisen ihmisen avoimena ja ilman suojamuuria luomme maaperää aidolle 

kohtaamiselle, kun toisaalta samalla teemme itsemme haavoittuvaisiksi.
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Brownin mukaan oman haavoittuvuuden hyväksyminen vaatii rohkeutta heittäytyä ja 

antautua suurille pyrkimyksille epäonnistumisen mahdollisuuksista piittaamatta. Hä-

nen mukaansa esimerkiksi aitous vaikeissakin ihmissuhteissa ja omien epäonnistumis-

ten avoin käsittely ovat esimerkkejä rohkeudesta olla haavoittuvainen. Oman haavoit-

tuvuuden myöntäminen ja ennen kaikkea sen sietäminen ilmentävät Brownin mukaan 

suurta rohkeutta ja uskallusta.

Useimmat meistä kokevat jossain vaiheessa elämäämme kärsimystä ja löydämme yksi-

löllisiä tapoja selviytyä satunnaisen tai säännöllisen kärsimyksen kanssa. Oma asenne 

voi silloin olla avain kärsimyksen kanssa elämiseen. Myös haavoittuvuuden kokemuk-

set kuuluvat elämään. Nöyryys voimien heiketessä, sairaana tai muistisairaan ihmisen 

puolisona ovat kaikki esimerkkejä haavoittuvuudesta ikääntyessä ja tilanteista, joissa 

selviytyminen vaatii myös rohkeutta ja uskallusta. Myönteinen ajattelu ei aina riitä. 

Vanhe neminen vaatii asennetta ja uskallusta.
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Mielen hyvinvoinnin silta 
-keskusteluryhmä

Suvi Fried ja Minna Laine

V
anhuuden Mieli -hankkeessa kehitettiin uudenlainen mielen hyvinvointia edis-

tävä ikääntyville ihmisille tarkoitettu keskusteluryhmämalli. Mielen hyvinvoin-

nin silta -keskusteluryhmä on tavoitteellinen 10 tapaamisen ryhmäprosessi, jos-

sa syvennytään elämän tarkoituksellisuuden teemoihin ja omien mielen voimavarojen 

tunnistamiseen ja vahvistamiseen.

Ryhmätoiminnan tavoiteltuja hyötyjä

• Kannustaa osallistumiseen ja luo mahdollisuuden osallisuuden 

  kokemiseen

• Edistää psykososiaalista toimintakykyä

• Parantaa elämänlaatua

• Auttaa tunnistamaan olemassa olevia voimavaroja ja arjen tarkoituksia

• Antaa paikan merkitykselliselle tekemiselle 

  – jokaisen ryhmäläisen panos on tärkeä

• Tarjoaa mahdollisuuden myönteiseen vuorovaikutukseen ryhmässä

• Vahvistaa elämäntaitoja

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmämallin kannatteleva teoreettinen kehys 

on tarkoituskeskeisyys. Kehittämistyössä huomio kohdistettiin mielen hyvinvoinnin 

edistä miseen ja mielen hyvinvoinnin taitojen vahvistamiseen. Ryhmämallin kehittä-

minen perustui laajasti ajatellen ajatukseen elinikäisen ihmisenä kasvun ja kehittymi-

sen mahdollisuudesta (Pennington 2005). Kehittämistyön tavoitteena oli luoda mielen 

hyvinvoinnin teemoihin keskittyvä ryhmäprosessi, joka olisi sovellettavissa erilaisille 

ikääntyvien ihmisten ryhmille. Mielen hyvinvoinnin silta kokoaa yhteen näkökulmia 

elämän tarkoituksellisuudesta,  muutoksissa sopeutumisen joustavuudesta ja ikäänty-

vien ihmisten arjen voimavaroista johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi.
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Tapaamisten teemat virittävät osallistujia löytämään elämänkokemukseensa perustu-

via mielen voimavaroja sekä mahdollisuuksia ihmisenä kasvuun ja kehitykseen. Teemo-

ja ovat esimerkiksi arjen voimanlähteiden tunnistaminen, elämän tarkoituksellisuuden 

kokemusten merkitys, kiitollisuuden aiheiden tunnistaminen, asennoitumisen vapaus 

voimavarana ja elämänkokemus oppimisen lähteenä. Mielen hyvinvoinnin sillan sisäl-

löissä yhdistyvät logoterapeuttinen ajattelu (Frankl 2005), positiivinen psykologia 

(Selig man 2002, 2011) ja monialainen gerontologinen tietoperusta (esim. Marin & 

Hakonen 2003; Saarenheimo & Pietilä 2006a, 2011).

Taustaa ikäihmisten ryhmätoiminnasta

Ikäihmisten ryhmätoiminnalla on pitkät perinteet. Tunnetuimpia ikääntyville ihmisille 

suunnattuja ryhmätoiminnan muotoja ovat esimerkiksi erilaiset liikuntaryhmät (Karvi-

nen 2000) ja muisteluryhmät (Hakonen 2003). Useimpia yleisiä ryhmätoiminnan aihe-

piirejä, kuten kirjallisuus, teatteri, kuvataide ja musiikki, on sovellettu myös ikääntyvien 

parissa jo pitkään (esim. Marin & Hakonen 2003). Suomessa on 2000-luvulla kehitetty 

myös lukuisia psykososiaalisen tuen ryhmätoimintamalleja, kuten Ystäväpiiri-ryhmä-

malli, joka pyrkii torjumaan yksinäisyyttä (Jansson 2014), omaishoitajien vertaisryhmiä 

(Saarenheimo & Pietilä 2006b; Heino & Kaivolainen 2011), yleistä hyvinvointia edistäviä 

ryhmiä (Kylmänen & Rysti 2013), erilaisia mielenterveyden ongelmien ratkaisemiseen 

ja torjumiseen suunnattuja ryhmämalleja (Senioripysäkki 2014; Saarenheimo & Pieti-

lä 2011), muistisairaille suunnattua ryhmätoimintaa (Virkola & Heimonen 2011) sekä 

tietoi suustaitoja soveltavaa ennaltaehkäisevää ryhmätoimintaa (Korteniemi & Tuomi-

nen 2014). Mielen hyvinvoinnin tukemiseen ja vahvistamiseen keskittyvää toimintaa 

järjestetään erilaisia menetelmiä soveltaen laajasti, mutta jäsentyneitä ja raportoituja 

mielen hyvinvointia edistäviä ryhmämalleja on vielä vaikea löytää.

Ryhmätoiminnan kehittämiselle löytyy perustelu esimerkiksi Mima Cattanin ja työ-

ryhmän (2005) systemaattisesta katsauksesta, joka osoitti ryhmätoiminnan tehokkuu-

den ainakin sosiaalisen eristyneisyyden ja yksinäisyyden lievittämisessä. Menestyksel-

listen ryhmien toiminta oli katsauksen mukaan strukturoitua ja tavoitteellista ja toteu-

tuksen tavat vaihtelivat erilaisista opintopiireistä keskustelu ryhmiin. Psykososiaalisilla 

interventioilla on havaittu olevan vaikutusta myös elämänlaatuun ja myönteiseen mie-

lenterveyteen. Interventioiden vaikutus oli katsauksen tulosten mukaan pieni mutta lu-

paava. Esimerkiksi merkityksellisten toimintamahdollisuuksien tarjoaminen osallistujil-

le osoittautui vertailussa onnistuneeksi ryhmätoiminnan sisällöksi. (Forsman ym. 2011.)
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Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmän tukijalat

Mielen hyvinvoinnin silta rakentuu kuudelle logoterapeuttiseen ajatteluun perustu-

valle tukijalalle, jotka ohjasivat ryhmämallin kehittämistä ja tapaamisten teemojen 

valit semista. Tukijalkoihin perehtyminen tukee ryhmäprosessia kokonaisuutena, tee-

mojen käsittelemista ja ryhmän vuorovaikutusta. Niihin tutustuminen ja syventyminen 

on yksi tärkeimmistä asioista Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmän aloittamista suunnitte-

levalle ohjaajalle. 

Tukijalat ovat ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostaminen, elämän-

kokemus voimavarana, tarkoituskeskeisyys, voimavaralähtöisyys, näkökulman 

vaihtamisen taidon ja asennoitumisen vapauden vahvistaminen ja huomion 

kiinnittäminen myönteisiin asioihin elämässä. 

Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostaminen on lähtökohta ryhmän toimin-

nalle. Jokainen ihminen tulkitsee tilanteita ja antaa niille merkityksiä omien kokemus-

tensa valossa, mutta samalla jokaisen ryhmäläisen henkilökohtaiset kokemukset voivat 

olla merkityksellisiä myös muille. Yksi keskusteluryhmän keskeinen toimin taa ohjaava 

periaate onkin omien kokemusten toisille jakamisen ja toisten ryhmä läisten tarinoi-

den hyväksymisen vastavuoroisuus. Kuulemalla toista voi oppia jotain myös itsestään 

ja löytää uusia näkökulmia omaan elämäänsä. Ryhmänohjaajan tehtävä on luoda tilaa 

ja varmistaa kaikkien ryhmäläisten mielipiteiden ja tarinan kuuleminen. Se on perusta 

jokai sen ryhmäläisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostamiselle. 

Elämänkokemusta tarkastellaan ja hyödynnetään nykyhetkessä oppimisen ja voiman 

lähteenä. Nykyhetken haasteisiin etsitään ratkaisuja aiemman kokemuksen pohjalta. 

Ihmiset tuovat mukanaan ryhmään tietoja, taitoja sekä elämänviisautta. Kokemusten 

jakaminen ryhmässä voi auttaa osallistujaa oivaltamaan jotakin uutta omasta elämäs-

tään tai se voi tukea muita ryhmäläisiä tarkastelemaan omaa elämäänsä uudella tavalla. 

Menneestä voi ammentaa aiemmin vastaavassa tilanteessa auttaneita tai vaikeuksissa 

voimaa antaneita asioita. Menneisyyden tapahtumien tarkastelu myönteisestä näkö-

kulmasta luo toivoa ja vahvistaa voimavaroja. 
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Tarkoituskeskeisyys on ryhmämallin keskeinen tukijalka ja eri tapaamiskertojen tee-

moja läpäisevä ydinajatus. Tarkoituksellinen elämä on aina mahdollista ja tarkoituksel-

lisuuden mahdollisuudet löytyvät usein konkreettisista arjen asioista ja kohtaamisista. 

Keskusteluissa käsitellään tarkoituksellisuuden kokemusten merkitystä mielen hyvin-

voinnille ja etsitään tarkoituksellisuuden lähteitä omasta arjesta. Tarkoituksellisuuden 

kokemukset luovat perustaa mielen hyvinvoinnille vahvistaen elämänrohkeutta, luot-

tamusta, toivoa ja merkityksellisyyden kokemuksia. Ryhmässä käytyjen keskusteluiden 

ja tapaamisissa annettujen välitehtävien avulla etsitään tarkoituksellisuuden lähteitä 

arjesta tekemisen ja kokemisen kautta. Kolmas keskeinen tarkoituksellisuuden löytämi-

sen keino on oman suhtautumisen muuttaminen tilanteisiin, joihin ei itse voi vaikuttaa. 

Voimavaralähtöisyys tarkoittaa tässä ryhmämallissa paitsi uskoa jokaisen ihmisen kas-

vun mahdollisuuksiin myös sen tiedostamista, että ihmisellä on aina olemassa voimava-

roja ja mahdollisuuksia. Ryhmänohjaaja pyrkii työskentelemään siten, että osallistu jien 

arjen haasteille löydetään merkitys oppimisen lähteenä. Lisäksi hän auttaa etsimään 

ilonaiheita, onnistumisia ja merkityksellisiä asioita arjen haasteiden ja vaikeuksien rin-

nalle. Ohjaaja tukee ryhmäläisiä huomaamaan elämässään asioita, jotka ovat hyvin.

Näkökulman vaihtamisen taito ja asennoitumisen vapaus ovat keskeisiä mielen voimava-

roja ja tarkoituksellisuuden lähteitä. Ne ovat myös taitoja, joita voi vahvistaa ja kehittää 

rajattomasti. Parhaimmillaan muiden ryhmän osallistujien ainutlaatuiset tarinat saavat 

tarkistamaan omaa asennoitumista ja tulkitsemaan omia elämänkokemuksia ja -tilan-

teita uudenlaisista myönteisistä näkökulmista.

Taito nähdä myönteisiä asioita elämässä ja kyky kiinnittää niihin tietoisesti huomionsa on 

ryhmän toimintaa ja ohjaamista kantava ajatus. Ryhmässä pyritään löytämään tapo-

ja huomion suuntaamiseen elämästä löytyviin myönteisiin asioihin. Erityisen haasta-

vaa hyvän löytäminen omasta arjesta on vaikeissa elämäntilanteissa, menetysten tai 

muiden suurten elämänmuutosten jälkeen. On tärkeä pitää kirkkaana mielessä se, että 

tämän ryhmämallin tavoitteena on vahvistaa mielen voimavaroja. Käytännön ryhmäti-

lanteissa ohjaajan on kyettävä herkästi tunnistamaan, milloin vaikeuksista puhuminen 

auttaa eteenpäin selviytymisessä ja milloin keskustelut alkavat toistuvasti kiertää kiel-

teisissä tunteissa ja asioissa, jotka heikentävät mielen voimavaroja ja estävät näkemästä 

ratkaisuja tai myönteisiä näkökulmia tilanteeseen.
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Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmämallin kehittäminen

Mielen hyvinvoinnin silta perustuu kahden vuoden kehittämistyöhön. Kehittämi-

nen käynnistyi ryhmämallin teoreettisiin tukijalkoihin syventymällä ja tapaamisten 

teemojen valinnalla. Alustavan suunnitelman valmistumisen jälkeen koottiin kolme 

pilotti ryhmää yhteistyöverkostojen kautta. Kohderyhmiksi valittiin muistisairauden 

alkuvaiheessa olevat ihmiset, muistisairaiden omaiset ja elämän tyhjyyttä ja tarkoituk-

settomuutta kokevat ikääntyvät ihmiset. Kaksi ryhmää koottiin jo toiminnassa olevista 

ryhmistä ja yhden ryhmän kokoaminen toteutettiin avoimen lehti-ilmoituksen ja pai-

kallisten yhteis työtahojen avulla. Pilottiryhmien osallistujat haastateltiin ennen ryh-

mien alkamista tai ensimmäisen tapaamisen jälkeen. Haastatteluissa kerrottiin ryhmän 

tavoitteista ja toimintatavoista sekä varmistettiin, että osallistujat olivat halukkaita osal-

listumaan ryhmään, joka on osa hankkeessa tehtävää kehittämistyötä. Jokainen osallis-

tuja alle kirjoitti luvan ryhmätapaamisten havainnointiin ja kirjaamiseen ryhmämallin 

kehittämistä varten.

Pilottiryhmiin osallistui yhteensä 18 henkilöä. Kahdessa ryhmässä osallistujia oli viisi 

ja yhdessä kahdeksan. Kahdessa ryhmässä oli vain naisia ja yhdessä oli neljä miestä 

ja yksi nainen. Osallistujien ikähaitari oli kaiken kaikkiaan hieman alle 60-vuotiaista 

yli 80-vuotiaisiin. Samassa ryhmässä ikäero saattoi olla noin 20 vuotta, mikä ei kuiten-

kaan osoittautunut ongelmaksi ryhmän aikana. Eri-ikäisyyttä hyödynnettiin erilaisen 

elämän kokemuksen jakamisen mahdollisuutena.

Pilottiryhmiä ohjattiin pareittain. Työparit vastasivat johdattelusta keskusteluun ja tee-

mojen esittelystä vuorokerroin, jolloin toinen ohjaaja keskittyi havainnointiin ja muis-

tiinpanojen kirjaamiseen. Jokainen tapaaminen suunniteltiin alustavan teemarungon 

ja ryhmän kanssa kertyneiden aiempien kokemusten pohjalta. Tarpeen mukaan tee-

mojen järjestystä ja välitehtävien sisältöjä muokattiin ryhmäkokemuksien ja havain-

tojen perusteella. Ohjaamisessa kiinnitettiin huomiota erityisesti siihen, että teemoja 

käsiteltiin ryhmäläisten toiveita ja voimavaroja kuunnellen. Strukturoidusta rakentees-

taan huolimatta Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmäprosessi toteutuu parhaimmillaan 

ainut laatuisena ryhmäläisten ja ohjaajien yhdessä tuottamana kokonaisuutena.

Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmän sisällöt ovat sellaisia, että niiden pohtimiselle 

ja käsittelylle on tärkeää varata riittävästi aikaa niin itse tapaamisten aikana kuin ta-

paamisten välillä. Pilottiryhmät kokoontuivat kahden tai kolmen viikon välein. Kum-

pikin tapaamisten tiheys todettiin hyväksi. Kahden viikon väli oli riittävä tehtävien 

pohtimiseen, eikä sitä koettu liian sitovaksi. Kolmen viikon väli jätti enemmän aikaa 

tehtävien pohtimiseen. Tapaamisten tiheys vaikuttaa myös ryhmän kestoon. Aiemmat 
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tutkimukset ovat osoittaneet, että mielen hyvinvointia edistävien interventioiden 

hyöty on merkittävämpi, jos interventio kestää 3 kuukautta tai kauemmin (Forsman 

ym. 2011). 

Osallistujille annettiin välitehtäviä kaikissa ryhmissä, mutta tehtävien antamisen tapaa 

sovellettiin ryhmäläisille sopivaksi. Kaikkien ryhmien osallistujille jaettiin vihko väliteh-

tävien tekemistä varten, mutta välitehtävien tekeminen kirjallisesti oli vapaaehtoista. 

Yhden ryhmän osallistujat sitoutuivat ahkeraan vihkotyöskentelyyn ja useimmat teki-

vät välitehtäviä kirjallisesti mahdollisuuksien mukaan. Kahdessa ryhmässä tehtävien 

tekeminen kirjallisesti oli harvinaisempaa. Suullinen välitehtävän antaminen ja lyhyt 

keskustelu tehtävästä kuitenkin käynnistivät aihetta koskevia ajatuksia ja melkein kaik-

ki osallistujat pystyivät omalla tavallaan osallistumaan välitehtävän käsittelyyn seuraa-

valla kerralla riippumatta tekemisen tavasta. Eräs ryhmäläinen kuvailikin omaa väliteh-

tävien tekemistään näin: ”Mutta kun se kirjoittaminen ei onnistunut, ni en sitten. Tulin aina 

vaan kahta kättä heiluttaen. Mutta kyllähän mieli työskentelee koko ajan.”

Pilottiryhmien päättymisen jälkeen osa osallistuneista haastateltiin. Seurantahaastat-

teluissa arvioitiin ryhmään osallistumisen kokemusta ja pohdittiin ryhmämenetelmän 

kehittämisen mahdollisuuksia. Osallistuneet antoivat pääosin posi tiivista palautet-

ta ryhmästä ja pitivät siihen osallistumista hyödyllisenä kokemuksena oman mielen 

hyvin voinnin ja oman jaksamisen kannalta. Yhden ryhmän osallistujat antoivat väliteh-

tävävihkonsa ohjaajien nähtäväksi. Niistä välittyi ryhmäprosessin eteneminen ja osallis-

tujien muistiinpanot omista kokemuksista, oivalluksista tai ihmettelyn aiheista. Vihkot 

palautettiin läpikäynnin jälkeen tekijöilleen.

Ryhmäprosessien päättymisen jälkeen käynnistyi ohjaajaoppaan kirjoittaminen. Op-

paan kirjoittamisen yhteydessä ryhmämallin tukijalat täsmentyivät ja tapaamisten 

teemoja hiottiin kokemusten pohjalta. Oppaaseen päätettiin lisäksi ottaa mukaan ryh-

mänohjauksen perusteita ja joitakin esimerkkejä toiminnallisista menetelmistä etenkin 

aloittelevien ryhmänohjaajien avuksi. Oppaan valmistumisen aikoihin keväällä 2014 

käynnistyi myös ensimmäinen ohjaajakoulutus yhteistyökumppaneille.
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Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmä 

pähkinänkuoressa

Osallistumisen kimmokkeita

•• Kiinnostus oman mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen

•• Kuormittava elämäntilanne tai muutos meneillään

•• Elämän tarkoituksettomuuden tai tyhjyyden kokemukset

Ryhmämallin tukijalat

•• Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostaminen

•• Elämänkokemus voimavarana

•• Tarkoituskeskeisyys

•• Voimavaralähtöisyys

•• Näkökulman vaihtamisen taidon ja asennoitumisen vapauden vahvistaminen

•• Huomion kiinnittäminen myönteisiin asioihin elämässä

Ryhmän käytännöt

•• 5−8 osallistujaa ja 1–2 ohjaajaa, suljettu ryhmä

•• 10 tapaamista, tapaamisen kesto 1,5 tuntia

•• Kokoontuminen 2−3 viikon välein

•• Tapaamisilla on oma teema ja yhteinen rakenne

•• Ohjattu prosessi ja teeman käsittely ryhmässä

•• Välitehtävät ja päiväkirjat tukevat teemojen käsittelyä

Tapaamisten kulku

•• Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

•• Kuulumiskierros

•• Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

•• Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

•• Ryhmäkerran yhteenveto summaten käsiteltyä teemaa ja käytyä keskustelua, 

 tapaamisen lopetus
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Tapaamisten teemat

•• Tervetuloa Mielen hyvinvoinnin sillalle

•• Voimanlähteet arjessa

•• Asennoitumisen vapaus voimavarana

•• Voimaa ja oppia elämänkokemuksista

•• Vahvistavat tarinat

•• Kiitollisuus

•• Elämässä on hyvä olla monia tärkeäksi koettuja asioita

•• Tarkoituksellinen arki

•• Tulevaisuuden näköalat

•• Suunta eteenpäin

Esimerkkejä välitehtävistä

•• Arjen voiman lähteestä kertovan esineen tai kuvan tuominen tapaamiseen

•• Elämänasennetta kuvaavan moton tai mietelauseen jakaminen ryhmän kanssa

•• Merkityksellisten opin ja voiman lähteenä olevien elämänkokemusten kirjaaminen

•• Kiitollisuuden aiheiden kirjaaminen

•• Tarkoituksellisen arjen toteutumisen eri mahdollisuuksien pohtiminen

•• Tehtävien asettaminen itselle ryhmän päättymisen jälkeen
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Kokemuksia pilottiryhmistä

Ryhmiin osallistuneiden kokemuksia kerättiin pilottiryhmien ajan. Jokaisen tapaa misen 

jälkeen ohjaajat kävivät keskustellen läpi tapaamisen etenemisen ja refl ektoivat havain-

tojaan keskenään vertaillen. Seuraavassa kuvaillaan osallistujien antamaa palautetta 

havaintojen, keskustelujen ja haastattelujen pohjalta. Palaute oli pääosin myönteistä ja 

kannusti kehittämään mallia eteenpäin. Kokemukset ryhmästä ja palautekeskusteluista 

luovat hyvän pohjan tulevaisuuden kehittämistyölle. Erityisesti muistisairaiden ihmis-

ten ryhmätoiminnan kehittäminen on jatkossa tärkeää.

Melkein kaikki ryhmän aloittaneet osallistuivat ryhmään koko sen keston ajan. Yksi 

muistisairaiden ryhmän viidestä osallistujasta koki keskusteluihin osallistumisen 

turhaut tavaksi eikä hän osallistunut viimeisiin tapaamisiin. Yksi läheisten ryhmän 

kahdek sasta osallistujasta joutui sairaalahoitoon ryhmän loppuvaiheessa eikä hän 

päässyt kahteen viimeiseen tapaamiseen. Elämän tarkoituksettomuutta kokeneiden 

ryhmän viisi osallistujaa olivat satunnaisia poissaoloja lukuun ottamatta mukana koko 

prosessin ajan. Haastatteluiden aikaan heistä yksi oli sairaalassa, joten hänen kanssaan 

arvioin tikeskustelu käytiin muita vapaamuotoisemmin ja kevyemmin puhelimitse.

Osa osallistujista piti välitehtäviä erittäin hyvinä. Tehtävien tekeminen vaikutti olevan 

oleellinen osa omien voimavarojen tunnistamisen prosessia. Yksi osallistuneista kuvaili 

välitehtävien hyödyllisyyttä näin: ”… se, että oli välitehtäviä, tapaamisten välillä tapahtui 

paljon ajatusten liikettä, ehdoton ja tärkeä osa sitä prosessia, tosi hyvä ja aiheet olivat hy-

viä” ja ”oli ihan kiva pohtia näitä”.

Yksi ryhmäläinen arveli, että vihkoon tehtyjen tehtävien äärelle olisi hyvä palata joskus 

myöhemmin: ” … toivon että palaan tähän vihkoon. Nää tehtävät oli hyviä. Joskus tuntui 

jopa, että ne oli vähän vaikeitakin. Kun niitä rupes miettimään, niin kyllä niistä sai, niistä 

sai paljon semmosta voimavaroja.”

Kokoavassa palautteessa ryhmää kutsuttiin ”erinomaiseksi ajatus-Sampoksi”. Saman 

osallistujan mielestä ”Kaikki teemat ovat auttaneet – useinkin omiin vaikeuksiinsa käper-

tynyttä ihmistä – pääsemään ulos ”vapaampiin maisemiin” ja saaneet tarkastelemaan 

asioita useista näkökulmista. Auttaneet näkemään positiivista myös erittäin raskaissa vai-

heissa ja kiitollisuuden aiheita vaikeuksien keskelläkin.”
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Eräässä palautteessa haastateltava kuvaili miten Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmä erosi 

hänen kokemuksensa mukaan muista vertaisryhmistä: ”On vaikee selittää mitä tarkoit-

taa. Vertaistukiryhmässä meillä on lyhyt aika, kaikilla on paljon sanomista, paljon asiaa. 

Ollaan enemmän tai vähemmän semmosessa tuskatuntumassa myöskin. (…) Kun tullaan 

tämmöseen ryhmään (Mielen hyvinvoinnin silta), missä etsitään omia voimavaroja, niin 

sun pitää niin kun tavallaan niin se tuskatuntuma unohtaa siitä. Ja kattoo et mikä sä oot 

niinku itessäs. Ja sitä lähtee sitten purkamaan ja rakentamaan. Niin tän mä koin.” 

Kuvaus vertaisryhmän ”tuskatuntumasta” muistuttaa kiinnostavalla tavalla negatiivis-

ten kokemusten vatvomiseen juuttumista. Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmissä tehtiin 

tietoista työtä keskustelun kielteisten kierteiden katkaisemiseksi niin, että ryhmäläisten 

vastoinkäymiset tulivat kuulluiksi ja huomioiduiksi, mutta niin ettei keskustelu keskitty-

nyt niiden purkamiseen (vrt. Brinker 2013).
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Yhden pilottiryhmän osallistujille keskusteluryhmään osallistuminen muodostui tär-

keäksi kimmokkeeksi kotoa lähtemiselle ja keskusteluun osallistumiselle. Ryhmään läh-

töä kuvattiin esimerkiksi mutkattomasti tähän tapaan: ”Kyllä mää tykkäsin siellä käydä. 

Hain naapurin ja lähdettiin. Meikäläisellä on nää ulkopuoliset kontaktit niin vähissä, että 

hyvä käydä jossain.” Ryhmän keskustelut olivat kuitenkin hyvin pohdiskelevia ja johtivat 

muutoksiin esimerkiksi yhden osallistujan elämään suhtautumisen tavassa: ”Olen nyt 

katsellut tarkemmin näitä elämän pieniä asioita. Tervehdin miestäni ja koiraani (naurua) 

aamulla. Luontohavaintoja ja pieniä ja kauniita asioita, jotka ovat olemassa koko ajan. Kyl-

lä minulla on tänä keväänä parempi olo kuin viime keväänä.(..) Kyllä minä tämän ryhmän 

kautta olen oppinut keinoja ylläpitää mielen hyvinvointia.”

Jokaisen ryhmiin osallistuneen kokemus ryhmästä oli ainutlaatuinen. Yksi osallis-

tujista koki terveyteen, yleiseen haurastumiseen ja elämänmuutoksiin sopeutumisen 

ryhmän alkaessa vaikeana. Ryhmän jälkeen haastattelussa tämä osallistuja kuitenkin 

kuvaili tapaa misten merkitystä mielen hyvinvoinnilleen näin: ”On, on (ollut merkitys-

tä mielen hyvinvoinnille) että. Se tuli siihen saumaan, että olin hyvin pessimistisellä mie-

lellä että minä en tule tätä paikkaa tuntemaan kodikseni. Se on helpottanut. En minä 

missään muuallakaan.” Tämä osallistuja liitti ryhmään osallistumisen omaan sopeutu-

misen prosessiinsa, mikä auttoi löytämään hyvän elämän aineksia nykyisestä kodista ja 

elinympäris töstä.

Muistisairauden alkuvaiheessa oleville osallistujille ei toteutettu haastatteluja ryhmän 

päättymisen jälkeen, vaan arviointi toteutettiin osana keskustelua viimeisen tapaa-

misen yhteydessä. Osallistujia oli neljä ja ryhmäläisten omat kokemukset olivat pääosin 

positiivisia. Ryhmän pientä kokoa pidettiin hyvänä asiana, koska siinä kaikilla oli var-

masti mahdollisuus osallistua keskusteluun. Tavoitteellinen eteneminen osoittautui 

kuitenkin merkittäväksi haasteeksi, sillä osallistujat olivat keskenään hyvin erilaisissa ti-

lanteissa. Tämän vuoksi äskettäin muistisairauteen sairastunut osallistuja ei ehkä koke-

nut ryhmää omakseen ja jäi toiminnasta pois ryhmän loppua kohden. Nämä havainnot 

huomioiden tavoitteena onkin jatkaa ryhmämallin kehittämistä niin, että osallistujista 

muodostuu yhtenäisempi joukko muistisairauden alkuvaiheessa olevia henkilöitä.
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Lopuksi

Mielen hyvinvoinnin silta on uudenlainen ikääntyville ihmisille suunnattu psyko-

sosiaalisen tuen ryhmätoimintamalli. Ryhmän toiminta keskittyy mielen voimavarojen, 

eli ajatteluun, tunne-elämään ja asennoitumiseen liittyvien taito jen, vahvistamiseen 

ryhmässä käytyjen keskustelujen ja välitehtävien tuella. Elämän tarkoi tuksellisuuden 

kokemus, arjen voimavarat ja selviytymiskeinot muutoksissa ovat mielen hyvinvoinnin 

keskiössä. Strukturoitu ja tavoitteellinen ryhmäprosessi sisältää elementtejä monista jo 

tunnetuista psykososiaalisen tuen malleista, mutta sen kokonaisvaltaisena perustana 

toimii tarkoituskeskeisyys.

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmämallin erityisyys perustuu yhtäältä sen 

johdon mukaiseen syventymiseen mielen hyvinvoinnin taitoihin, toisaalta laaja-alai-

seen ymmärrykseen mielen hyvinvoinnista. Tapaamisten teemojen kautta käsitellään 

tunteita, selviytymiskeinoja ja -taitoja, elämänkokemuksesta opittua, ihmisenä kasvua 

ja omaan asenteeseen vaikuttamisen mahdollisuuksia. Elämän tarkoituksellisuutta etsi-

tään ryhmässä niin asennoitumisesta, merkityksellisistä arjen askareista, muistoista ja 

tulevaisuuden suunnitelmista.

Mielen voimavarat osoittautuivat pilottiryhmissä muuntuviksi jakamisen kohteiksi sa-

maan tapaan kuin Marja Saarenheimo (1997, 210) kuvaili mahdollisuuksia muistojen 

hyödyntämiseen muisteluryhmässä: ”Eräs yhdessä muistelemisen suurimmista hyödyistä 

liittyykin varmasti juuri muistojen muunneltavuuteen ja uusien näkökulmien ja tulkintojen 

mahdollistumiseen ryhmässä.” Mielen voimavarojen voi samaan tapaan ajatella olevan 

joustavia ja tulkinnalle avoimia vahvuuksia. Ryhmässä jaetut selviytymiset ja onnistu-

miset auttoivat muita osallistujia tunnistamaan omia voimavarojaan.

Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmässä osallistujat ovat pääroolissa, mutta ohjaajalla on 

tärkeitä tehtäviä. Tapaamisten käytännöistä huolehtimisen lisäksi ohjaaja kantaa vas-

tuun teemojen esittelystä, keskustelun virittämisestä ja toiminnallisten menetelmien 

toteuttamisesta. Samalla on joitakin tärkeitä yleisiä ryhmän ohjaamiseen liittyviä vas-

tuita, kuten ryhmäläisten keskinäisen vuorovaikutuksen tukeminen. Vertaisryhmien 

tutkimuksissa on nostettu esiin myös vertaisuuden ongelmia (Pietilä 2006). Ohjaajan 

tehtävä on pyrkiä tukemaan ryhmäläisten keskinäistä myönteistä vuorovaikutusta. 
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Mielen hyvinvoinnin silta -mallin kehittäminen jatkuu. Seuraavaksi kehitetään ohjaa-

jakoulutusta pilottikoulutuksesta saatujen kokemusten pohjalta. Toinen kehittämisen 

kohde on muistisairauden alkuvaiheessa oleville ihmisille suunnattu tarkoituskeskei-

nen ryhmätoiminta. Muistisairautta sairastavien ihmisten mielen hyvinvoinnin edistä-

minen on kaiken kaikkiaan yksi keskeisimpiä ajankohtaisia tutkimuksen ja kehittämisen 

teemoja. 
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Kuulumisen tunne on osallisuutta 
ja vahvistaa kokemusta elämän 
tarkoituksellisuudesta

Suvi Fried

V
anhuuden Mieli -hankkeen haastatteluissa ikäihmisiltä kysyttiin, kokivatko 

he elämänsä tarkoitukselliseksi. Muualla saatuja tuloksia mukaillen noin kaksi 

kolmes ta vastasi elämän olevan tarkoituksellista tai erittäin tarkoituksellista. 

Tärkeimpiä elämän tarkoituksellisuuden lähteitä ovat useimpien tutkimusten mukaan 

läheiset ihmiset ja erilaiset yhdessäolon ja auttamisen mahdollisuudet muiden ihmis-

ten kanssa. Tämä havaittiin myös hankkeemme haastatteluissa. Mikä sosiaalisissa suh-

teissa sitten erityisesti liittyy elämän tarkoituksellisuuden kokemukseen? Sosiaaliset 

suhteet voivat kaiken kaikkiaan tarkoittaa hyvin erilaisia asioita.

Ihmisten keskinäinen yhdessäolo perustuu lyhyesti sanottuna inhimilliseksi perus-

tarpeeksi tunnistettuun kuulumisen tarpeeseen. Tarve kuulua johonkin on myönteisten 

ihmissuhteiden perusta ja mitä erilaisimpien tapaamisten ja kokoontumisten tausta-

voima. Jokainen kohtaaminen tai ihmisjoukossa vietetty tilaisuus ei kuitenkaan johda 

kuulu misen tunteeseen, aitoon osallisuuden kokemukseen. Tutkijat ovat yhdistäneet 

kuulumisen tunteen esimerkiksi symboliseen ryhmään kuulu misen tuottamaan jatku-

vuuden kokemukseen ja tunteeseen siitä, että on osa itseä laajempaa kokonaisuut-

ta. Kuulumisen tunteeseen on liitetty myös jaettu sosiaalinen identiteetti, osallisuus 

ryhmän yksilöä suurempaan yhteiseen osaamiseen ja yhteiseen pyrkimykseen kohti 

kollek tiivisia korkeampia tavoitteita. Myönteinen kokemus ryhmäjäsenyydestä voi olla 

tapa hallita ympä röivän maailman kaoottisuutta ja sitä kautta olla osa elämän tarkoi-

tuksellisuuden kokemusta.

Selvitelläkseen tarkemmin kuulumisen tunteen ja elämän tarkoituksellisuuden yhteyt-

tä amerikkalainen tutkija Nathaniel Lambert kollegoineen (2013) pyrki ratkaisemaan, 

onko mahdollista osoittaa kuulumisen tunteen ja elämän tarkoituksellisuuden välisiä 

yhteyksiä aiempia tutkimuksia yksityiskohtaisemmin. Monivaiheisessa tutkimukses-

saan tutkimusryhmän jäsenet ensin osoittivat kuulumisen tunteen ja elämän tarkoituk-

sellisuuden keskinäisen yhteyden. Toiseksi he havaitsivat, että vahvempi kuulumisen 

tunne oli yhteydessä monipuolisempaan käsitykseen elämän tarkoituksellisuuden tun-

teesta omassa elämässä. Vastaajien esseekuvaukset oman elämän tarkoituksellisuutta 

tuottavista aiheista olivat monipuolisempia ja seikkaperäisempiä kuin muiden vastaa-
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jien. Kolmanneksi tutkijaryhmä osoitti kahdessa eri tutkimuksessa vertailevan asetel-

man avulla, että juuri kuulumisen tunteen vahvistaminen vahvisti voimakkaimmin 

myös elämän tarkoituksellisuuden kokemusta. 

Kuulumisen tunteen vahvistaminen kuulostaa vaativalta intervention kohteelta. Lam-

bert työryhmineen kuitenkin osoitti, että tutkittujen yliopisto-opiskelijoiden kohdalla 

aika vaatimaton pohjustus johti näiden tutkimusten osallistujien kuulumisen tunteen 

vahvistumiseen. Pohjustus oli neliosainen. Ensiksi osallistujia pyydettiin sulkemaan sil-

mänsä ja miettimään kahta ihmistä tai ihmisryhmää, joihin he tuntisivat kuuluvansa. 

Seuraavaksi he kirjoittivat ihmisten tai ryhmien nimet ylös ja kuvailivat oman suhteensa 

niihin. Kolmanneksi osallistujia pyydettiin kuvaamaan, miksi he tunsivat kuuluvansa ja 

miltä se tuntui. Lopuksi osallistujat kirjoittivat vielä kappaleen tekstiä, jossa he kuvai-

livat tietyn tapauksen, jolloin he olivat tunteneet vahvan kuulumisen tunteen mainitun 

henkilön tai ryhmän kanssa.

Pystyäkseen osoittamaan, että juuri kuulumiseen tunteen vahvistaminen on yhtey-

dessä elämän tarkoituksellisuuden kokemukseen, Lambert kollegoineen valitsi kaksi 

vertai luryhmää, joille annettiin muita myönteisiä sosiaalisia opastuksia. Vertailuryhmien 

osallistujia johdateltiin muistelemaan ja kuvailemaan tilanteita, joissa he olivat saaneet 

sosiaalista tukea muilta tai kokeneet tulleensa arvostetuiksi tai kehutuiksi. Eri ryhmien 

tulosten vertailu osoitti, että juuri kuulumisen tunteeseen kohdistuneen pohjustuksen 

saaneiden osallistujien elämän tarkoituksellisuuden tunne vahvistui selkeimmin.

Lambertin ja kollegoiden (2013) artikkelista löytyy ainakin kolme tärkeää asiaa. Ensin-

näkin siinä eritellään taitavasti ja perustellusti kuulumisen tarve ja kuulumisen tunne. 

Tarve saa meidät liikkeelle ja osallistumaan, mutta kuulumisen tunne syntyy vasta 

jonkinlaisen jaetun ryhmäjäsenyyden kokemuksen kautta. Toiseksi artikkelissa osoi-

tettiin, että valitulla menetelmällä oli mahdollista vahvistaa osallistujien kuulumisen 

tunnetta johdattelemalla heidät tiedostamaan joitakin omasta elämästä löytyviä ihmis-

suhteita. Kolmanneksi tutkimuksen varsinainen tulos oli se, että kuulumisen tunteen 

vahvistaminen todella johti tavoiteltuun tarkoituksellisuuden tunteen vahvistumiseen.

Elämän tarkoituksellisuuden etsiminen ja löytäminen jatkuvat koko elämänkulun ajan. 

Eri-ikäisten väliset vertailut tarkoituksellisuuden kokemuksista ovat tähän asti tuotta-

neet ristiriitaisia tuloksia. Nuorten aikuisten ja ikäihmisten välillä havaittu oleellisin ero 

on ollut aiempien tutkimusten mukaan se, että nuorille aikuisille tarkoituksellisuuden 

etsiminen on tärkeämpää hyvinvoinnin kannalta ja ikäihmisille tarkoituksellisuuden 

olemassaolo. Monet ikäihmiset ovat oivaltaneet elämän tarkoituksellisuuden tässä ja 

nyt sen sijaan, että tavoittelisivat sen etsimistä tulevaisuudessa.
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Elämän tarkoituksellisuuden löytäminen tässä ja nyt on arvokas taito. Sen oivaltami-

nen ei yleensä ole riippuvainen ulkoisista olosuhteista, vaan omalla elämänasenteella 

on suuri merkitys. Pysähtyminen ja oman elämän arjen arvokkuuden tunnistaminen ei 

ole vaikeaa. Monille meistä hetkeksi pysähtyminen vaatii kuitenkin vähän ponnistelua. 

Lambertin ja työryhmän tutkimusasetelma antoi yhden yksinkertaisen tavan vahvis-

taa omaa kuulumisen tunnetta. Muistele jotakin ihmisryhmää, johon tunnet kuuluvasi. 

Kirjoita ihmisen tai tuon ryhmän nimi ylös. Muistele, missä tilanteessa tunsit kuuluvasi 

mainittuun joukkoon ja kuvaile miltä se tuntui. Askel askeleelta saatat löytää elämästäsi 

jotain arvokasta, minkä äärelle on tärkeää pysähtyä.
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Kohtaamisen uudet sävyt: 
logoterapeuttisen ajattelun 
soveltaminen muistisairaiden 
ihmisten hoidossa 

Minna Laine

Kohtaamiset ovat hoitotyön ydin. 

Parhaimmillaan niissä kiteytyvät ihmisen 

ainutlaatuisuuden tunnistaminen, välittäminen, 

huolenpito ja arvostus. 

Kohtaamisissa todentuvat hoitajan 

ihmiskäsitys ja arvot.

K
ohtaamisilla on aivan erityinen merkitys muistisairaan ihmisen hoidossa. Muisti-

sairaan ihmisen mahdollisuus tulla kuulluksi ja nähdyksi ainutlaatuisena ihmise-

nä on yhteydessä siihen, miten hoitaja kohtaa hänet ja tunnistaa hänen yksilöl-

lisyytensä. Sairauden edetessä tämä tulee yhä merkityksellisemmäksi. Siten kohtaami-

sen laatu heijastuu muistisairaan ihmisen hyvinvointiin ja elämänlaatuun. 

Työssään hoitaja kohtaa väistämättä moninaisia ihmisenä olemisen ja hyvän elämän 

kysymyksiä. Näiden fi losofi sten ja eettisten kysymysten äärellä hoitaja voi tuntea 

neuvot tomuutta ja kaivata tukea vastausten hakemiseen ja pohdintoihin. Vanhuuden 

Mieli -hankkeessa on sovellettu Viktor E. Franklin kehittämää logoterapiaa muistisairai-

den ihmisten hoidon tarkasteluun, kehittämiseen ja käytännön työhön. Logoterapian 

käsi tettä käytetään tässä artikkelissa kirjoitettaessa Franklin kehittämästä fi losofi asta ja 

oppirakennelmasta. Logoterapeuttiseksi ajatteluksi taas kutsutaan logoterapian sovel-

lusta muistisairaiden ihmisten hoitoon. 

Logoterapeuttinen ajattelu on eettis-fi losofi nen lähestymistapa, joka vahvistaa hy-

vän hoidon perustaa mahdollistaen syventymisen ihmisenä olemisen kysymyksiin. 

Logotera peuttinen ajattelu tuo elämänmyönteisiä näkökulmia ja sanastoa hoito-

minen, 
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työhön ja antaa hoitajalle eväitä työn mielen ja merkityksen kirkastamiseen. Logotera-

peuttinen ajattelu on hyvä lähtökohta ihmisen arvoa ja ainutlaatuisuutta painottavalle 

voima varaperustaiselle kohtaamiselle. 

Muistisairaiden ihmisten hoidossa logoterapeuttinen ajattelu on tarkoituskeskeistä 

ajattelua ja asennoitumista. Sitä voidaan kuvata perusasennoitumisena, viitekehyk-

senä tai ihmiskäsityksenä (Möller 2012). Logoterapeuttiseen ajatteluun perustuvan 

hoitotyön edellytyksenä on logoterapeuttisen ajattelun ihmiskäsityksen, teoreettisten 

tukijalkojen ja niihin sisältyvän elämän tarkoituksellisuuden käsityksen omaksuminen. 

Yksittäiset logoterapian ajatukset liitettynä muistisairaiden ihmisten hoitoon eivät tee 

hoidosta sinällään logoterapeuttista (vrt. Purjo 2012), eikä logoterapeuttista ajatte-

lua muistisairaiden hoidon yhteydessä pidetä terapiana, välineenä tai vuorovaikutus-

menetelmänä. Se on hoitajan työtä ohjaava ja kohtaamisiin painottuva teoreettinen 

kehys ja fi losofi nen perusta työlle.

Logoterapian teoreettiset tukijalat ovat usko ihmisen tahdon vapauteen eli vapauteen 

tehdä vastuullisia valintoja, tahto elää tarkoituksellista elämää sekä käsitys siitä, että 

elämä voi aina olla tarkoituksellista (Frankl 2005). Käsitteenä elämän tarkoituksellisuus 

ilmentää usein pieniä konkreettisia ja henkilökohtaisia tarkoituksellisuuden koke-

muksia, kun taas elämän tarkoitus viittaa elämän perimmäiseen tarkoitukseen, joka on 

lähinnä fi losofi nen kysymys (Read 2008; Purjo 2012). Muistisairaiden ihmisten hoidon 

yhteydessä logoterapeuttinen ajattelu korostaa arjen tarkoituksellisuutta ja tarkoituk-

sellisuuden kokemusten mahdollistamista muistisairauden vaiheesta riippumatta.

Logoterapian ihmiskäsityksen pääperiaatteita ovat ihmisen ainutlaatuisuus ja se, että 

elämällä sinällään on mittaamaton arvo (Graber 2004). Ihmiskäsitys sisältää ihmisen 

fyysisen, psyykkisen ja henkisen olemuspuolen, jotka ovat erottamattomia toisistaan. 

Logoterapeuttisessa ajattelussa ihmisen henkistä olemuspuolta pidetään ihmisenä 

olemisen ytimenä (Frankl 2005). Ihmisen henkinen ulottuvuus ei koskaan sairastu tai 

vahingoitu, vaikka se voisikin ajoittain olla piilossa esimerkiksi lääkityksen tai muistisai-

rauden vuoksi. Logoterapeuttisen ajattelun mukaan ainutlaatuinen persoona ja tahto 

tarkoituksellisuuden kokemuksiin ovat aina olemassa ja esimerkiksi elämänarvot, rak-

kaus ja huumori voivat tulla näkyviin arjen tilanteissa. Vaikka muut vuorovaikutuksen 

tavat vaikeutuisivat, vaikeastikin muistisairaan ihmisen kanssa voi tuntea henkisen yh-

teyden. (Laine & Heimonen 2010.)

Logoterapia painottaa sitä, että on tärkeää nähdä ihmisestä enemmän kuin 

ensisilmäyksellä tavoittaa, ja valottaa ongelmien ja puutteiden rinnalla asioita, jot-

ka pitävät ihmisen henkisesti terveenä ja toimintakykyisenä (Möller 2012). Toisin 
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sanoen logoterapeuttinen ajattelu hoitajan työssä kutsuu tutustumaan muistisairaa-

seen ihmi seen ihmisenä, kiinnostumaan hänen ainutlaatuisesta tarinastaan ja tuke-

maan mahdol lisuuksia hänen elämäntapansa jatkuvuuteen. Olennaista on tunnistaa 

ihmisen voimavaroja ja tarjota mahdollisuuksia tarkoitukselliseen, elämisen arvoiselta 

tuntuvaan arkeen. 

Logoterapiaa on sovellettu vanhustyöhön tai muistisairaiden ihmisten hoitoon varsin 

vähän. Paikallisena hankkeena toteutettu Oriveden hoivapalveluyhdistyksen Logos-

projekti (RAY 2008–2010) osoitti logoterapeuttisen ajattelun soveltuvuuden muisti-

sairaiden ihmisten hoitoon ja nosti esiin ne perusteemat, jotka ovat merkityksellisiä 

muistisairaan ihmisen tarkoituksellisen elämän ja hoitajan voimavarojen näkökulmista. 

Vanhuuden Mieli -hankkeessa on jatkettu logoterapeuttisen ajattelun soveltamista ja 

juurruttamista. 

Logoterapeuttisen ajattelun erityisyys 

muistisairaiden ihmisten kohtaamisessa

Kohtaamisen keskeisyys tunnistetaan laajasti hyvän hoidon perustaksi. Logoterapeut-

tinen ajattelu herkistää kykyä eettisesti arvokkaisiin, muistisairaan ihmisen ja hoitoyh-

teisön hyvää edistäviin eli tarkoituksellisiin valintoihin kohtaamisissa. Vastuullisuus 

logoterapeuttisessa ajattelussa tarkoittaa nimenomaan tarkkuutta valinnoista (Frankl 

1984). Tarkoitukselliset valinnat ovat yhteydessä arvoihin, jolloin tarkoitukselliset valin-

nat ovat aina arvokkaita myös muille ihmisille (Purjo 2012).

Logoterapeuttisen ajattelun ja hyvän hoidon arvoperusta ovat yhtenevät. Ihmisarvon 

ja ihmisen ainutlaatuisuuden kunnioittaminen ovat kohtaamisen perusta logotera-

peuttisen ajattelun kehyksessä toimivalla hoitajalla. 

Logoterapeuttisen ajattelun erityisyys muistisairaiden 
ihmisten hoidossa:

•• lähtökohtana ihmisen tahto tehdä hyvää

•• kohtaamisen kauneus kiteytyy hetkien tarkoituksissa 

•• vastuullisuuden maisemien avartuminen

•• tarkoituksellisen arjen ymmärtäminen ihmisen oikeutena

•• työn tarkoituksellisuus voiman lähteenä
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Lähtökohtana ihmisen tahto tehdä hyvää  

Logoterapeuttisen ajattelun mukaan ihmisellä on perustava tarve ja tahto elää tarkoi-

tuksentäyteistä elämää. Ajatus ihmisen tahdosta tehdä hyvää perustuu tähän tarpee-

seen. Logoterapeuttisen ajattelun mukaan ihmisenä oleminen suuntautuu aina johon-

kin itsen ulkopuoliseen ja tarkoituksellisuuden kokemukset syntyvät oman toiminnan 

arvosta ja merkityksestä muille ihmisille (Frankl 2005; Purjo 2012). Hoitajan tahto tehdä 

hyvää on muistisairaan ihmisen arvoa vahvistavien kohtaamisten ja kaiken auttamis-

työn lähtökohta. 

Hyvyyteen arvona liittyvät kiinteästi muiden ihmisten hyvää edistävät teot (Purjo 2012). 

Kohtaamisessa hoitajan tahto tehdä hyvää ilmenee huolenpitona, joka tarkoittaa välit-

tämistä toisesta ihmisestä ja asioiden tekemistä toisen ihmisen hyväksi. Hoitotyön etiik-

ka painottaa sitä, että on oikein huolehtia muista ja auttaa heitä välttäen pahaa ja pyr-

kien toteuttamaan käytännössä sitä, mikä on oikein ja hyvää. (Sarvimäki 2009; ETENE 

2011) Eettisyys liittyy aina muistisairaan ihmisen kohtaamiseen ja se kiinnittyy myös 

hoidon laatuun ja johtamiseen.

Logoterapeuttinen ajattelu tuo työhön usein liitettävään tavoitteeseen tai ihanteeseen 

itsensä toteuttamisesta uudenlaista tarkoituskeskeistä näkökulmaa. Käytännön työssä 

itseä toteutetaan tarkoituksellisen toiminnan kautta. Tarkoituksellinen toiminta tarkoit-

taa sellaista pyyteetöntä tekemistä ja toimintaa, eläytymistä tai asennoitumista, joka 

vahvistaa ihmisen arvoa, edistää arvoperustaista hoitokulttuuria ja työyhteisön hyvin-

vointia. Siten hyvyyteen liittyy epäitsekkyys ja anteliaisuus, jotka tekoina suuntaavat 

toisten hyvään, auttamiseen ja omastaan jakamiseen (Purjo 2014). 

Kohtaamisen kauneus kiteytyy hetkien tarkoituksissa

Hetkissä elää aina mahdollisuus tarkoituksellisuuden kokemuksille. Yksittäisissä hetkis-

sä hoitaja voi elää arvojaan todeksi. Hetkiin sisältyvät mahdollisuudet ovat arvokkaita 

ja lohdullisia, koska lyhyessäkin kohtaamisessa voi vahvistaa toisen ihmisen ihmisarvoa, 

kohdata hänet ainutlaatuisena sekä oppia ja oivaltaa jotakin uutta itsestään tai työs-

tään. Resurssit eivät määritä toisen ihmisen arvoa vahvistavan kohtaamisen mahdolli-

suuksia hetkissä. (Laine & Heimonen 2010.)
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Muistisairaan ihmisen arvostava kohtaaminen ja hetkien tarkoituksiin tarttuminen 

avaavat oven kauneuden kokemuksille. Kohtaamisen kauneus on henkilökohtaista 

tulkin taa sisältävä kokemus, joka ilmentää sitä, että kohtaamisessa on tavoitettu ja jaet-

tu jotain ainutkertaista ja merkityksellistä. Yleiset eettiset periaatteet ja käsitykset siitä, 

millaista toisen ihmisen kohtelua voi pitää arvokkaana ja hyvänä, ohjaavat kauniiden 

kohtaamisten toteutumista.

Hetkien tarkoituksellisuus kiinnittyy läsnäoloon ainutkertaisessa tilanteessa ainut-

laatuisen ihmisen kanssa. Hoitajan aitoa läsnäoloa pidetään hyvän kohtaamisen 

edellytyksenä. Aidon läsnäolon ytimeksi voi kuvata sellaista valppautta ja omantunnon 

herkkyyttä, joka auttaa tunnistamaan kyseisen hetken tarkoituksellisuuden. Mikä on 

olennaisinta juuri nyt? Mikä on arvokkain tapa toimia tai asennoitua tässä tilanteessa? 

Millainen on valintojeni merkitys kohtaamani ihmisen hyvinvoinnille? Hetkien tarkoi-

tuksellisuutta voi kuvata elämän asettamiksi kysymyksiksi tai tehtäviksi, joihin ihminen 

vastaa teoillaan ja suhtautumisellaan (Frankl 2005). 

Vastuullisuuden maisemien avartuminen  

Työyhteisöissä keskustellaan paljon vastuusta. Kuka vastaa, jos asukkaan silmälasit rik-

koutuvat? Kuka vastaa, jos asukas kaatuu ulkoillessaan? Kuka vastaa, jos meillä ei ole 

riittävästi henkilökuntaa iltavuorossa? Keskustelu vastuusta on tärkeää. Logoterapeut-

tinen ajattelu avartaa vastuullisuuden maisemaa painottaen vastuullisuutta laaja-alai-

sesta ihmiskäsityksestä, kasvun mahdollisuuksien tunnistamista, henkisten voimavaro-

jen hyödyntämistä sekä vastuullisia valintoja ja yksittäisten tekojen tärkeyttä. Vastuulli-

suudessa ei koskaan ole kyse ainoastaan keskusteluista tai eettisestä pohdinnasta, vaan 

niiden seurauksena syntyvistä tarkoituksellisista teoista ja asennoitumisesta.

Logoterapeuttisessa ajattelussa vastuullisena olemista pidetään elämänehtona. Vas-

tuullisena oleminen nähdään niin luonnolliseksi osaksi ihmisyyttä, ettei se sinällään vä-

sytä ihmistä. (Katainen 2013.) Velvollisuus, vastuullisuus ja vastuullisena oleminen ovat 

eri asioita. Velvollisuudet ovat jonkun tai jonkin ulkopuolisen määräyksestä tehtäviä asi-

oita. Vastuullisuutta taas voi kokea esimerkiksi toimenkuvaan tai työvuoron tehtäviin 

kuuluvien asioiden tekemisestä. Vastuullisena olemiseen liittyy aina omaehtoisuus eli 

ihminen yhtäältä itse valitsee sen, mikä on arvokasta ja hyvää myös muille ja toisaalta 

rohkenee tarvittaessa toimia ympäristön paineista huolimatta tavalla, jonka hän kokee 

arvokkaaksi. (vrt. Purjo 2012.)
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Vastuullisena oleminen logoterapeuttisen ajattelun mukaan 
on vastuullisuutta

•• valinnoista ja niiden vaikutuksista

•• omasta asennoitumisesta

•• tekojen arvopitoisuudesta

•• laaja-alaisesta ihmiskäsityksestä 

•• henkisten kykyjen ja voimavarojen hyödyntämisestä 

•• nykytilan ja tulevaisuuden mahdollisuuksien välisestä jännitteestä

Vastuullisena olemiseen liittyy vastuu valinnoista ja niiden vaikutuksista muille ihmi-

sille. Työn vastaanottaminen tarkoittaa vastuullisuutta siitä, että toimii työnantajan 

valit semien arvojen ja niistä johdettujen toimintaperiaatteiden mukaan. Vastuullisena 

olles saan hoitaja tunnistaa toimintansa vaikutukset muistisairaan ihmisen elämään, 

hoitoyhteisön arkeen ja työyhteisön toimintaan ja tekee niiden pohjalta valintoja. 

Asennoitumisen valinta on hyvän kohtaamisen lähtökohta. Logoterapeuttisen ajatte-

lun perusteemoja on se, että näkökulmansa ja suhtautumisensa sekä kielteisiin että 

myönteisiin asioihin voi aina valita, vaikka itse asioiden tai olosuhteiden muuttaminen 

olisi mahdotonta (Frankl 2005). Vastuuta oman asennoitumisen valinnasta ei voi liiaksi 

koros taa. Valitsemalla oman suhtautumistapansa ihminen voi vaikuttaa omaan ja lähel-

lä olevien ihmisten hyvinvointiin. Kohtaamisessa hoitaja valitsee tietoisesti suhtau-

tumisensa eli sen, miten hän näkee toisen ihmisen ja kuinka hän tulkitsee muistisai-

raan ihmi sen käyttäytymistä. On tärkeää, että suhtautumisen valinta tehdään tietoi-

sesti omaa toimintaa arvioiden. Tehty valinta näkyy kohtaamisen tavassa, jolloin hyvä 

kohtaaminen on toisen ihmisen ainutlaatuisuuden hyväksymistä ja arvostamista ilman 

leimaa via uskomuksia tai oletuksia. 

Logoterapeuttinen ajattelu vastuuttaa ihmistä tarkastelemaan ja kohottamaan teko-

jensa arvopitoisuutta. Hyvän hoidon yhteydessä puhutaan esimerkiksi ihmisarvosta, 

itsemääräämisoikeudesta, osallisuudesta tai oikeudesta oman näköiseen elämään. 

Sanojen rinnalla on aina käytäntö. Olennaista on se, näyttäytyvätkö edelliset sanat ja 

asiat teoissa ja päätöksissä. Ovatko ne asioita, joita oikeasti arvostetaan? Missä ja miten 

arvostaminen näkyy? Onko työ rutiininomaista ja suorittavaa vai ovatko arvoina ihmi-

syys ja elämän ainutkertaisuus? Mikä on työssä onnistumisen mitta? Logoterapeutti-

nen ajattelu herkistää havaitsemaan, ovatko sanoitetut arvot ristiriidassa käytännön 

toiminnan kanssa ja rohkaisee, jopa velvoittaa, ottamaan ristiriitaisuudet puheeksi ja 

puuttumaan niihin.
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Ihmiskäsityksellä on suuri merkitys kohtaamisen perustana. Logoterapeuttisen ajattelun 

mukaan ihmiskäsityksensä voi valita ja sitä voi tietoisesti muokata. Ihmiskäsitys konkre-

tisoituu kohtaamisissa muun muassa siinä, miten hoitaja näkee muistisairaan ihmisen 

ja millaisten ennakkokäsitysten varassa hän muistisairasta ihmistä lähestyy. (Laine & 

Heimonen 2010; vrt. Möller 2012.) Hoitajan ihmiskäsityksen voi tunnistaa esimerkiksi 

hänen tavastaan puhua muistisairaasta ihmisestä, mahdollisuuksista, joita hän tarjoaa 

esimerkiksi ruokailu- tai pesutilanteissa, tai siitä millaisena hoitaja kirjaa muistisairaan 

ihmisen arjen tapahtumia hoitokertomukseen. Valitut toimintatavat voivat ilmentää 

ihmi sen näkemistä ainutlaatuisena ja voimavaroja omaavana arjen toimijana tai hoito-

toimien kohteena ja vastaanottajana.

Logoterapeuttisen ihmiskäsityksen mukaan ihmisellä on erilaisia toisiinsa sitoutuneita 

olemuspuolia: fyysinen, psyykkinen ja henkinen. Monipuolinen näkemys ihmisen erilai-

sista olemuspuolista auttaa ymmärtämään ihmisen ainutlaatuisuutta, löytämään avun 

tarpeen syitä ja vastaamaan niihin siltä ulottuvuudelta, jossa ongelman juuret ovat. 

(Frankl 2005; Laine & Heimonen 2010; Möller 2012.). 

Erilaisten olemuspuolten ymmärtäminen voi käytännössä tarkoittaa esimerkiksi muisti-

sairaan ihmisen käyttäytymisen tarkastelua eri näkökulmista. Esimerkiksi muistisairaan 

ihmisen levottomuus voi aiheutua erilaisista tekijöistä ja taustalla olevien tekijöiden 

tunnistaminen mahdollistaa oikeanlaisen auttamisen. Muistisairaan ihmisen levotto-

muuden syyt voivat löytyä fyysisistä tekijöistä, kuten esimerkiksi kivusta tai tulehduk-

sesta. Toisinaan ympäristö voi aiheuttaa levottomuutta tai ihminen voi olla psyykkisesti 

ahdistunut. Levottomuuden syy voi löytyä myös henkiseltä ulottuvuudelta pitkästymi-

sestä ja tarkoituksettomuuden tunteista. Ymmärrys eri näkökulmista ja laaja-alainen 

ihmiskäsitys ovat pohja ihmisen auttamiselle oikealla tavalla. 

Logoterapeuttisessa ajattelussa puhutaan ihmisen henkisistä kyvyistä ja voimavaroista, 

joiden tunnistaminen ja käyttäminen tukee työyhteisötaitoja ja työhyvinvointia. Hen-

kisten kykyjen merkitys ihmisen hyvinvoinnille on niin oleellinen, että voidaan puhua 

vastuusta niiden hyödyntämisestä arjessa. Ihmisellä on kyky katsella itseään ikään kuin 

ulko puolisen silmin ottaen etäisyyttä tunteisiinsa ja tekoihinsa. Etäämmältä tarkastellen 

ja harkiten ihminen voi eettisesti punnita arvojaan ja valintojaan. Kyky kokea syyllisyyt-

tä voi auttaa tekemään uudenlaisia valintoja ja oppimaan tekojen seurauksista. Keskei-

siin henkisiin voimavaroihin kuuluvat edellisten lisäksi kyky rakastaa, nauraa itselleen 

ja ponnistella tarkoituksellisuuden löytämiseksi. Ihminen voi tunnistaa tarkoituksellisia 

asioita ja tehdä tarkoituksellisuuteen suuntaavia valintoja omantuntonsa avulla. Hy-

vän omantunnon saavuttaminen ei sinällään ole päämäärä, vaan omatunto voi auttaa 

tunnis tamaan tarjolla olevista mahdollisuuksista tarkoituksellisimman. Omaatuntoa 
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kutsutaan logoterapeuttisessa ajattelussa tarkoitusaistiksi tai kompassiksi. Omantun-

non avulla ihminen voi toimia toisten ihmisten tai yhteisen hyvän vuoksi. Edellä luetel-

lut henkiset voimavarat ja kyvyt ovat ihmisellä olemassa, mutta henkisen potentiaalin 

tunnistaminen ja sen hyödyntäminen voimavaroina vaatii valppautta. (Frankl 2005; 

Möller 2012; Purjo 2012.)   

Ihmisen hyvinvoinnille on tärkeää tunnistaa kasvun mahdollisuuksia. Logoterapeutti-

sen ajattelun mukaan ihminen kaipaa tavoitteita, tulevaan suuntautumista ja jännitet-

tä nykytilanteen ja tulevien mahdollisuuksien välillä. Toisin sanoen kasvumahdollisuus 

nyky tilasta siihen, mitä voisi olla tai miksi voisi tulla, on ihmisen hyvinvoinnille olen-

nainen. Logoterapeuttisessa ajattelussa nykytilan ja tulevaisuuden mahdollisuuksien 

välistä jännitettä kutsutaan henkiseksi jännitteeksi (Frankl 1984, 2005). Kohtaamisessa 

muistisairaan ihmisen kanssa hoitaja näkee muistisairaassa ihmisessä henkisen kasvun 

mahdollisuuden ja tunnistaa hänen tahtonsa tarkoituksellisuuden kokemuksiin muisti-

sairauden aiheuttamista oireista ja sairauden etenemisestä huolimatta. Hoitajan työs-

sä jännitteen luominen taas tarkoittaa avoimuutta uudelle, kohtaamisista oppimista ja 

tavoit teiden asettamista oman osaamisen vahvistamiselle. Jännite tukee hoitajan kas-

vua ihmisenä ja kehittymistä ammattilaisena.

Tarkoituksellisen arjen ymmärtäminen ihmisen oikeutena

Logoterapeuttisessa ajattelussa tarkoituksellisuuden kokemuksia pidetään ihmisar-

voisen elämän edellytyksenä. Siksi muistisairaiden ihmisten ihmisarvoista elämää tar-

kasteltaessa on välttämätöntä syventyä myös tarkoituksellisen arjen toteutumiseen. 

Frankl (1984) vertasi tyhjän ja tarkoituksettoman elämän aiheuttamaa olotilaa sairaste-

luun ja totesi pelkän elossa olon turhauttavan ihmistä. Työssään psykiatrina hän näki, 

miten tarkoituksettomuuden seuraukset heijastuivat ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen 

terveyteen. Frankl vakuuttui siitä, että tunne toista ihmistä tai jotakin asiaa varten ole-

misesta on ihmisen elinvoiman lähde.

Tarkoituksellisuuden kysymysten huomioiminen on haaste sekä yksittäiselle hoitajalle 

että hoitoyhteisöiden toiminnan kehittämiselle. Tarkoituksellisuus ihmisarvoisen elä-

män edellytyksenä antaa uusia sävyjä keskusteluun hoitoyhteisön arjen sisällöistä ja 

aktiviteeteista. Kyse ei ole viriketoiminnasta, tyhjän ajan täyttämisestä tai hoitajan mie-

lestä täydelliseltä näyttävästä viikko-ohjelmasta, vaan mahdollisuuksien löytämisestä 

ja tarjoamisesta muistisairautta sairastavan ihmisen elämänmakuisen elämän turvaa-

miseksi. (Laine & Heimonen 2010; Laine 2013.). 
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Logoterapeuttinen ajattelu ei anna suoria vastauksia siihen, mikä on tarkoituksellista, 

vaan jokaisen tulee se itse etsiä ja kokea.  Logoterapeuttinen ajattelu kuitenkin esittelee 

kolme pääreittiä tarkoituksellisuuden löytämiseksi, jotka ovat tekeminen ja toiminta, 

kokeminen ja eläytyminen sekä asennoituminen. Frankl kutsui näitä reittejä arvoiksi 

(luovat arvot, kokemusarvot ja asennearvot). 

Sairauden alkuvaiheessa asennoituminen on voimavara, joka auttaa näkemään tulevai-

suuden uudessa valossa ja löytämään voimaa uuden tilanteen edessä.  Muistisairaan 

ihmisen voimavarojen laaja-alainen tunnistaminen ja hänen kykyihinsä luottaminen 

auttavat löytämään pieniäkin merkityksellisiä, iloa tuottavia ja pystyvyyden kokemuk-

sia tarjoavia asioita arjessa. (Laine & Heimonen 2010; Laine 2013.)

Muistisairauden edetessä mahdollisuudet tietoiseen asennoitumisen valintaan sekä 

itsenäiseen tai avustettuun tekemiseen vähenevät. Logoterapeuttisen ajattelun loh-

dullisuus on siinä, että tarkoituksellisuuden kokeminen on aina mahdollista. Ihminen 
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voi kokea elämänsä tarkoitukselliseksi ja elämisenarvoiseksi silloinkin, kun hän ei enää 

kykene omaehtoisesti toimimaan, ainoastaan vastaanottamaan kokemuksia ja kohtaa-

misia ja eläytymään niihin. (Laine & Heimonen 2010; Laine 2013.) 

Logoterapeuttinen ajattelu täydentää muistisairaiden ihmisten hoidossa tarvittavan 

osaamisen vaateita tarkoituksellisuuden näkökulmalla. Jos hoitaja ei ymmärrä tarkoi-

tuksellisuuden kokemusten merkitystä ihmisen hyvinvoinnille, esimerkiksi kulttuuri-

toimintojen järjestäminen tai ruokailutilanteiden yhteisöllisyyteen panostaminen on 

helppo ohittaa. Olennaista muistisairaan ihmisen tarkoituksellisen arjen kannalta on se, 

uskooko hänet kohtaava hoitaja tarkoituksen tahtoon ja elämän tarkoituksellisuuteen 

kaikissa elämän vaiheissa. Jos hoitaja tunnistaa tarkoituksellisuuden kysymyksen hyvän 

elämän kannalta, hän näkee tärkeänä tarjota muistisairaalle ihmiselle mahdollisuuksia 

siihen. 

Työn tarkoituksellisuus voiman lähteenä vanhustyössä

Taito löytää tarkoituksellisuutta omasta työstään on ehtymätön voiman, innostuksen 

ja motivaation lähde ja tärkeä työelämätaito. Tarkoituksellisuuden tunnistamista voi 

harjaannuttaa etsimällä työstään sellaisia arvokkaita asioita, tehtäviä ja vastuita, jot-

ka antavat työhön mielekästä sisältöä ja ovat samalla merkityksellisiä muille ihmisil-

le. Franklin (2014) mukaan työn tarkoituksellisuuden kokemuksiin liittyy työtehtäviin 

kuuluvien velvollisuuksien ylittäminen ja itsestään antaminen. Molemmat edellisistä 

liittyvät hoitajan työssä henkilökohtaisen, vain kyseiselle ihmiselle osoitetun, huomion 

antamiseen apua tarvitsevalle ihmiselle. Tuon kaltaisessa kohtaamisessa hoitaja antaa 

kohtaamisessa jotain itsestään.

Ellei ihminen löydä päämääriä, joiden tavoitteleminen tuntuu arvokkaalta ja tarkoi-

tukselliselta, hän ikävystyy (Frankl 2005). Haastavien ja kiinnostavien tehtävien jatkuva 

puute vaikuttaa työhyvinvointiin. Satunnainen pitkästyminen ja tylsistyminen eivät ole 

haitallisia, mutta pitkään jatkuessaan kiinnostavien tehtävien puute ilmenee monenlai-

sena pahoinvointina ja työn kuormittavuuden lisääntymisenä. (Työterveyslaitos 2014.) 

Vastuuta etsiä ja löytää tarkoituksellisuutta työssään ja työstään voi pitää keskeisenä 

elämäntaitona. Sen vaikutukset heijastuvat paitsi työhyvinvointiin myös elämän koke-

miseen kokonaisuudessaan mielekkäänä ja tarkoituksellisena. Eihän ole olemassa eril-

listä elämää, jota eletään työssä ja toista elämää, joka alkaa työajan jälkeen. Siksi tarkoi-

tuksellinen työ on keskeinen hyvinvoinnin lähde ihmisen elämässä.
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Herkkyyttä, tietoa, taitoa, välineitä ja uskallusta 

Mahdollisuuksien Matka -koulutuksista  

Hoitajan ja muiden ammattilaisten osaaminen on keskeisessä roolissa muistisairaan 

ihmisen hyvinvoinnin vahvistamisessa. Vanhuuden Mieli -hankkeessa sovellettiin ja 

juurrutettiin logoterapeuttista ajattelua muistisairaiden ihmisten hoitoon. Hankkeessa 

on toteutettu kaksi Mahdollisuuksien Matka -koulutusprosessia, joihin osallistuneista 

on muodostunut osaajaverkosto ja joiden kokemusten pohjalta on kehitetty koulutus-

malli. Koulutukseen osallistujien kokemusten kuvaukset perustuvat koulutuksesta käy-

tyihin keskusteluihin ja arviointiin sekä Elina Olan pro gradu -työhön, jota varten hän 

haastatteli Mahdollisuuksien Matka -koulutusten osallistujia. Ola (2014) kuvaa tutkiel-

massaan hoitotyöntekijöiden kokemuksia logoterapeuttisen hoidon käytöstä muisti-

sairaiden ihmisten psyykkisen elämänlaadun tukemisessa.

Mahdollisuuksien Matka -koulutusten tavoitteena oli syventää koulutukseen osallistu-

jien osaamista muistisairaiden ihmisten hoidossa ja sen kehittämisessä logoterapeut-

tisen ajattelun kehyksessä. Koulutuksen pääteemat käsittelivät ainutlaatuisen ihmisen 

kohtaamista, voimavaroja ja mahdollisuuksia, ihmisen arvoa vahvistavaa hoitokulttuu-

ria sekä tarkoituksellista arkea hyvän elämän perustana. Hyvän hoidon ja kohtaamisen 

kysymysten käsittelyn rinnalla tarkasteltiin myös hoitajan voimavaroihin, itsensä johta-

miseen ja työn tarkoituksellisuuteen liittyviä aiheita. Näihin teemoihin syvennyttiin 

vuoden aikana koulutuspäivissä, opittua soveltavissa välitehtävissä, henkilökohtaisessa 

matkapäiväkirja-prosessissa ja kehittämistehtävässä.

Koulutuksiin osallistui muistisairaiden hoidon osaajia ja asiantuntijoita. Mukana oli 

hoito työntekijöitä kotihoidosta, palvelukeskuksista, palveluasumisesta ja laitoshoi-

dosta. Lisäksi koulutukseen osallistui muistihoitajia ja muistityön asiantuntijoita, 

koulut tajia, esimiehiä ja yrittäjiä. Osallistujien taustaorganisaatioina olivat järjestöt, 

kunnat, yritykset ja oppilaitokset. 

Kehittämistehtävissä osallistujat levittivät ja juurruttivat logoterapeuttista ajattelua 

omissa toimintaympäristöissään. Kehittämistehtävien aiheet käsittelivät muun muas-

sa kohtaamisen ja hetkien voimaa, elämänhistoriatietojen hyödyntämistä, yksilöllisyy-

den ja voimavarojen esiin nostamista, omaisten tukemista, työyhteisöjen toimintaa, 

työhyvinvointia, toimintakulttuurin kehittämistä ja tarkoituksellisen arjen toteutumi-

sen mahdollisuuksia eri toimintaympäristöissä. Lisäksi kehittämistehtävissä työstettiin 

työskentelymalleja, joilla logoterapeuttista ajattelua voi juurruttaa yhteisöihin, esimer-

kiksi pienryhmämallin tai case-menetelmän ja mentoroinnin tuella.
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Olan (2014) havaintojen perusteella logoterapeuttiseen ajatteluun perustuva työote 

mahdollistaa eettisesti korkeatasoisen hoidon, hyviä kohtaamisia ja hetkien mahdolli-

suuksiin tarttumista joskus niukoistakin resursseista huolimatta. Lähestymistapa tukee 

muistisairaiden elämänlaatua ja lisää hoitotyöntekijöiden kokemusta työn merkityksel-

lisyydestä.

Osallistujien kokemukset logoterapeuttisen ajattelun perustalta työskentelemisen 

eduista jäsentyivät kolmeen näkökulmaan. Ensinnäkin logoterapeuttinen ajattelu 

syvensi käsitystä muistisairaasta ihmisestä ja sai hoitajan arvioimaan omia työsken-

telytapojaan. Arviointi kohdistui erityisesti omaan vastuullisuuteen, muistisairaan ihmi-

sen elämän merkityksellisyyden tukemiseen ja kohtaamisten merkitykseen. Toiseksi 

logoterapeuttinen ajattelu vahvisti oman työn merkityksellisyyden kokemusta, joka 

näyttäytyi hetkiin pysähtymisenä, yksilökeskeisen hoidon vahvistumisena ja vastuul-

lisuutena valinnoista, joka johti muun muassa luovuuden lisääntymiseen ja oman 

asenteen merkityksen ymmärtämiseen. Kolmantena näkökulmana nostettiin onnistu-

neet kohtaamiset, joissa painottuivat muistisairaan ihmisen tarpeellisuuden tunteen 

ja arvok kuuden vahvistaminen. Logoterapeuttinen työskentely kietoutui vastuul-

lisuuteen, oman vastuun maisemien avartumiseen ja sen pohjalta ihmislähtöiseen 

toimin taan. (Ola 2014.)

Logoterapeuttisen ajattelun juurruttamisen haasteiksi omassa toimintaympäristössään 

koulutusten osallistujat tunnistivat muutosvastarinnan, vallitsevat rutiinit ja epäile-

vät asenteet. Yhteisöissä ei ehkä oivallettu, mitä logoterapeuttinen ajattelu on, tai sen 

painot tuminen onnistuneisiin kohtaamisiin ja niiden arviointiin oli vierasta suorituskes-

keisyyteen taipuvaisille työntekijöille. Lisäksi henkilöstön vaihtuvuus ja suuri hoitaja-

määrä vaikeuttivat logoterapeuttisen ajattelun tunnetuksi tekemistä omassa toimin-

taympäristössä. (Ola 2014.)
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Osallistujapalautteet kertoivat logoterapeuttisen 

ajattelun voimasta 

•• Pyrin olemaan entistä huolellisempi, että kohtaan asukkaat aidosti ja rehellisesti.

•• Lisää vahvuuksia voimavarasilmälaseihin. 

•• Olen alkanut tarkastella omaa työskentelytapaani muistisairaiden ihmisten   

 kanssa – työni merkitys on kasvanut ja olen kasvanut ihmisenä. 

•• Elämänmyönteinen asennoitumiseni vahvistui.

•• Olen ottanut logoterapeuttista ajattelua niin elämänfi losofi akseni, mutta myös  

 työhöni esimiehenä.

•• Vahvistanut rohkeuttani toimia vanhustyön asiantuntijana ja ottaa muisti-

 sairaiden hoidon kehittäjän rooli uudessa työpaikassani.  

•• Löysin sen punaisen langan, jota olen etsinyt osaamiseni ja osastoni kehittämiseen.

•• Sain sisäistä voimaa perinteisiä ja lannistavia olosuhteita vastaan.

•• Olen rohkeampi puuttumaan, jos muistisairaan ihmisen hetken tarkoituksia, 

 voimavaroja, toivoa tai tarkoituksellista arkea mitätöidään.
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Koulutuspalautteet ja Elina Olan tutkielman tuottama tieto vahvistivat käsitystä siitä, 

että logoterapeuttinen ajattelu sopii hyvin muistisairaiden ihmisten hoitoon. Siitä voi 

ammentaa ammatillisen osaamisen tueksi uudenlaisia näkökulmia kohtaamisiin ja 

muistisairaan ihmisen arjen tarkasteluun.  

Logoterapeuttinen ajattelu täydentää hoitajan osaamista

Logoterapeuttinen lähestymistapa täydentää hoitajan ammatillista osaamista sekä tu-

kee hyvän hoidon arvoja ja toimintaperiaatteita. Logoterapeuttinen näkökulma vahvis-

taa hoitajan kykyä nähdä työnsä ja siihen liittyvät kohtaamiset laajaa hoitotyön osaa-

mista ja ihmisen olemisen ymmärrystä vaativina. Laaja osaaminen innostaa hoitajaa 

parempien toimintakäytäntöjen rakentamiseen ja ihmisen arvoa vahvistavan, tarkoi-

tuskeskeisen kulttuurin luomiseen muistisairaiden ihmisten hoidossa.

Logoterapeuttisen ajattelun sisäistäminen vaatii oman kasvuprosessin. Kyse on moni-

tasoisesta ajattelusta ja asennoitumisesta, jota ei voi yksinkertaistaa välineeksi tai 

menetelmäksi. Esimerkiksi seuraavat kysymykset vaativat henkilökohtaista vastauk-

sen etsimistä: Millaisen ihmiskäsityksen varassa kohtaan muistisairaan ihmisen, hänen 

lähei sensä, työtoverini tai esimieheni? Uskonko, että muistisairaan ihmisen elämä voi 

olla kaikissa sairauden vaiheissa tarkoituksellista? Mistä löytyy työn mieli, työn henkilö-

kohtainen tarkoituksellisuus? 

On erilaista syventyä ihmisyyden ja hyvän elämän kysymyksiin kuin esimerkiksi ope-

tella verensokerimittarin käyttöä tai tutustua uuteen haavahoitotuotteeseen. Logo-

terapeuttisesta ajattelusta kirjoitetut oppaat tai kirjat eivät anna valmiita vastauksia, 

eikä niistä löydy yksinkertaisia toimintaohjeita. Kohtaamisiin ei ole olemassa eikä voi 

olla valmiita ohjeita, koska jokainen hoitaja, kohdattu ihminen ja tilanne ovat ainut-

laatuisia. Logoterapeuttinen ajattelu auttaa hoitajaa toimimaan tilannekohtaisesti ja 

löytämään löytämään itse vastauksia, jotka kannattelevat  myös muuttuvissa tilanteissa 

(Laine & Heimonen 2010).



130130

• Suuntaa katseesi ihmiseen.

• Tavoita ihmisessä voimavaroja, terveyttä ja tulevaisuutta.

• Hyödynnä laaja-alaista ihmiskäsitystäsi auttaaksesi ihmistä oikealla tavalla.

• Mahdollista tarkoituksellinen arki.

• Hyödynnä henkisiä voimavarojasi työhyvinvoinnin vahvistamiseksi.

• Haasta itseäsi ja osaamistasi.

• Tiedosta hetkien tarkoituksellisuus ja hetkissä olevat mahdollisuudet hyvään 

 kohtaamiseen.

• Laajenna näkökulmiasi.

•• Suuntaa katseesi ihmiseen.

•• Taavvvvvoioiooo ta ihmisessä voimavaroja, terveyttä ja tulevaisuutta.vvvvvv

•••• HyHyHyHyH ödynnänänänäää lllaaa ja-alaista ihmiskäsitystäsi auttaaksesi ihmistä oikealla ttavavavvvvalalaa la.yy

•••••• Mahahhhdodod lll ista tarrkokokokokk iti uksellinen arki.

•• HHyöyöyöyöyööyödydddd nnä ä hhenkisiä voioioioiio mmam varojasi työhyvinvoinnin vahvistamiseksi.HHH

•• Haasta ititittttsesesesesess äsi ja osaamistataaaasisisss .

•• Tiedosta hetkieeen nnnnnn tat rkoituksellisuuuuuuusu  ja hetkissä olevat mahdollisuudet hyvään 

kohtaamiseen.

•• Laajenna näkökulmiasiii.

Seuraavat kahdeksan asiaa ilmentävät 

logoterapeuttisen ajattelun mukaista työskentelyä

 (Soveltaen Laine & Heimonen 2010, 30.)
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Soveltamisen haasteet 

Logoterapeuttisen ajattelun sovellus muistisairaiden hoitoon on logoterapian teoreet-

tiselle perustalle rakentuva kokonaisuus. Ymmärtääkseen logoterapeuttisen ajattelun 

mahdollisuuksia muistisairaan ihmisen hoidon arjessa hoitajan on perehdyttävä logo-

terapian keskeisiin käsityksiin ihmisestä ja elämän tarkoituksellisuudesta. Käytännön 

hoitotyössä teoreettinen perusta näyttäytyy ihmisen ainutlaatuisuuden, tarkoituksel-

lisen arjen, hoitajan tarkoituksellisten valintojen ja työn tarkoituksellisuuden kysymys-

ten nousemisena hyvän hoidon kehykseksi. 

Koska logoterapeuttinen ajattelu rakentuu fi losofi s-teoreettiselle perustalle, sen yksin-

kertaistaminen ja konkretisoiminen on vaikeaa. Konkretisoitaessa logoterapeuttista 

ajattelua ja asennoitumista ainoastaan arjen esimerkeillä, kuten esimerkiksi ruokai-

luihin, pesutilanteisiin tai arjen askareisiin liittyen, sen erityisyys saatetaan kadottaa 

ja typistää fi losofi a yksittäisiksi teoiksi. Soveltamistyössä on tärkeää löytää yksittäisille 

hyvän hoidon teoille perusta logoterapeuttisesta ajattelusta. 

Logoterapeuttinen ajattelu on samaan aikaan konkreettista ja abstraktia. Vaikka 

kysees sä on tutunoloinen lähestymistapa, fi losofi ana siitä löytyy syvyyttä ja erilaisia 

ulottu vuuksia jopa siinä määrin, että ihmisen käsityskyvyn rajat tulevat vastaan (vrt. 

Purjo 2012). Kritiikkiä voi kohdistaa siihen, että logoterapeuttinen ajattelu, vaikka se 

teoriarakenteeltaan onkin melko yksinkertainen, on kuitenkin haastava ja vaikeasti 

yksin kertaistettava.

Tulevaisuuden näkymät

Vanhuuden Mieli -hankkeessa tuotettu tieto logoterapeuttisesta ajattelusta tukee sen 

leviämistä muistisairaiden ihmisten hoitoon eri toimintaympäristöissä. Logoterapeut-

tisen ajattelun juurtuminen muistisairaiden ihmisten hoitoon on hidasta, mutta Suo-

messa laajeneva logoterapeuttisen hoidon osaajien ja kouluttajien joukko mahdollis-

taa tulevaisuuteen katsomisen luottavaisena. Vanhuuden Mieli -hankkeen kokemusten 

pohjalta ja hankkeen aikana hoidon kentältä, hoitoyhteisöistä ja oppilaitoksista kuullut 

tarinat vahvistavat käsitystä siitä, että logoterapeuttinen ajattelu on vähitellen leviä-

mässä muistisairaiden ihmisten hoitoon. 

Logoterapeuttisen ajattelun vahvuutena on se, että sen sisäistäminen tukee hoita-

jan omaa hyvinvointia ja vahvistaa työssä tarvittavia voimavaroja sekä elämäntaitoja. 

Muisti sairaiden ihmisten hoidossa logoterapeuttinen työote ei ole sidottu käytettävissä 



132

olevaan aikaan tai toimintaympäristöön. Hoitajan työn fi losofi sena kehyksenä logotera-

peuttinen ajattelu mahdollistaa hyvän hoidon tarkastelun monilta eri ulottuvuuksilta ja 

siitä riittää ammennettavaa hyvän hoidon ja oman toiminnan kehittämiseen. Logote-

rapeuttinen ajattelu kutsuu monien mahdollisuuksien matkalle itseen ja ihmisyyteen!
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Kohtaamisen kompastuksia
 
Suvi Fried

V
anhuuden Mieli -hankkeessa hyvän kohtaamisen toteutumista on ajateltu ensi-

sijaisesti kahden ihmisen välisenä kasvotusten tapahtuvana vuorovaikutuksena. 

Tätä voisi hieman pilke silmäkulmassa kutsua vanhan hyvän ajan kohtaamiseksi. 

Nykyajalle tavallista on kuitenkin se, että kohtaamisia tapahtuu paljon myös muuten 

kuin kasvokkain. Niin sanotut viestinnän teknologiat ovat nykyisin osa vanhustyötä, 

tärkeä yhteydenpitoväline läheisten kesken ja asioiden hoitamisen mahdollisuus.

Sherry Turkle on yhdysvaltalainen vuorovaikutteiseen teknologiaan perehtynyt tutkija 

ja hänellä on vuosikymmenien kokemus ihmisten ja mitä erilaisimpien teknisten lait-

teiden välisestä vuorovaikutuksesta. “Ihmiset rakastavat viestinnän teknologioitaan,” 

Turkle kirjoittaakin teoksessaan Alone together. Why we expect more from technology 

and less from each other. (Suom. Yksin yhdessä. Miksi odotamme enemmän teknologialta 

ja vähem män toisiltamme.). Siinä missä Turklen uraauurtava ja kiehtova työ hoivarobot-

tien ja muiden vuorovaikutteisten robottien kanssa kuulostaa suomalaisesta näkökul-

masta vielä etäiseltä, kirjan monet arkisen viestinnän havainnot voisivat olla kuvauksia 

useimmille meistä tutuista tilanteista, kohtaamisista ja kohtaamisen epäonnistumisista.

Kirjan nimi ”Yksin yhdessä” viittaa ilmiöön, johon useimmat törmäävät päivittäin. Jouk-

ko ihmisiä on samassa tilassa, mutta he eivät kokemuksellisesti jaa fyysistä ympäristö-

ään vaan kukin heistä on yksin omassa maailmassaan ja mahdollisesti yhdessä jonkun 

muualla olevan kanssa verkon välityksellä. Kahden ihmisen yhteinen kahvihetkikin 

saattaa hetkessä muuttua tekstiviestien, twiittien ja facebook-päivitysten ristitulessa 

epälukuisen ihmisjoukon ja satunnaisten toisistaan maantieteellisesti etäisten sijain-

tien kohtaamisiksi.

Viestimien, teknologian ja sosiaalisen median käytön myötä me kaikki päädymme 

jatkuvasti aivan uudenlaisiin muiden ihmisten kohtaamisen haasteisiin. Yksilöiden ja 

yhtei söjen keskinäiset jo nykyisellään moninaiset erot värittyvät entisestään laitteiden 

ja sovellusten laajalla, monelle meistä käsittämättömällä kirjolla. Vielä jokin aika sitten 

yhteydenpito ihmisten välillä perustui melko lailla tapaamisiin, puheluihin ja perintei-

seen postiin. Vanhimmat meistä muistavat ajan, jolloin puhelimella soittaminenkin oli 

harvinaista. Nyt olemme yhteydessä toisiimme lukuisilla eri tavoilla. Sosiaalisten verkos-

tojen kartassa oleellista ei enää ole pelkästään se, keitä verkostoon kuuluu, vaan myös 

välineet, joilla ihmiset ovat yhteydessä toisiinsa.
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Nämä yhtäältä rajattomat mahdollisuudet ja toisaalta lukemattomat kompastuskivet 

myllertävät myös vanhustyön kentällä. Kun kotipalvelun työntekijä astuu ihmisen ko-

tiin, yksi avun, hoivan ja tuen antamisen tärkeimpiä ulottuvuuksia on vanhan ihmisen 

aito kohtaaminen. Aito kohtaaminen on samaan aikaan vanhustyön helpoin ja vaikein 

taito. Olla ihminen ihmiselle, tässä ja nyt. Nostaa katseensa puhelimesta ja kohdata 

vanhan ihmisen katse. Samaan aikaan ammattilaiselta kuitenkin vaaditaan jatkuvasti 

erilais ten teknologisten sovellusten käyttöä. Sähköinen työajanseuranta ja palvelu-

suunnitelma. Piippailevat viestit vaativat huomiota puoleensa juuri, kun kohtaamiseen 

olisi vielä tarvittu hetki rauhaa.

Vanhustyössä tarvitaankin nyt ennakkoluulotonta kohtaamisten konkretian tunnis-

tamista. Sherry Turklen tutkimustulokset antavat viitteitä siitä, että esimerkiksi hoiva-

robotit voivat lievittää joidenkin vanhojen ihmisten yksinäisyyden kokemuksia ja 

parhaim millaan jopa tukea perheiden yhteydenpitoa. Viestimien laaja kirjokin useim-

miten vahvistaa ihmisten välisiä yhteyksiä. Samaan aikaan Turkle nostaa esiin hieno-

varaisen huolen teknologioiden kehityksen nopeudesta. Vanhustyön sovelluksista 

kirjoit taessaan hän nostaa yhdeksi alaotsikoksi varmasti monien mielessä Suomessakin 

pyörineen kysymyksen: ”Eikö meillä ole ihmisiä näihin tehtäviin?”.

Kysymys on askel kohti hyvän kohtaamisen tilannekohtaisia määrittelyjä. Mitä ovat 

ne vanhustyön tilanteet, joissa kahden ihmisen välinen kohtaaminen on erityisen tär-

keää? Milloin teknologia on aidon kohtaamisen este tai haitta? Toiseksi on tärkeää myös 

kehit tää teknologiavälitteistä viestintää ja yhteyksiä niin, että yhteyksistä muotoutuu 

kohtaa misen kokemuksia – teknologiaa hyödyntäen.
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Mielen maisemia

Sirkkaliisa Heimonen ja Suvi Fried

I
käihmisten mielen hyvinvoinnissa on kysymys tärkeästä ja monisyisestä asiasta. Vil-

kas tutkimus aiheen ympärillä, ikäihmisten oman äänen kuuleminen ja moninaisissa 

kehittämishankkeissa tehdyt havainnot ovat johtaneet ymmärtämään, mitä mielen 

hyvinvointi ikääntyessä tarkoittaa ja mitkä tekijät siihen vaikuttavat. Viime aikoina vah-

vistunut kiinnostus positiiviseen psykologiaan antaa hyvää pontta ikäihmisten kanssa 

tehdylle mielen hyvinvoinnin työlle. Kysymys siitä, mikä saa ihmiset voimaan hyvin ja 

jopa kukoistamaan, on myös ikäihmisten mielen hyvinvoinnin ydinkysymys. 

  Pysähdy mielen hyvinvoinnin äärelle

Mielen hyvinvointi vaikuttaa kokonaisvaltaisesti elämänlaatuun ja terveyteen (Cattan 

2009). Se vahvistaa ja voimaannuttaa yhteisöjä. Panostaminen mielen hyvinvoinnin 

edistämiseen auttaa lieventämään ulkoisiin elämäntilanteiden eroihin liittyviä hyvin-

vointieroja. Mielen hyvinvoinnin tarkastelu ei sulje pois vaikeuksia ja elämän haastei-

ta. Ne kuuluvat elämän kokonaisuuteen ja elämän haasteet voi nähdä selviytymisen ja 

kehit tymisen mahdollisuuksien lähteinä. Haavoittuvuus ja kimmoisuus, tarkoitukselli-

suus ja merkityksellisyys sekä koherenssin tunne ja toivo ovat kasvua ja kehittymistä 

ilmentäviä teemoja. Voimavarojen, vahvuuksien sekä selviytymisen viestit ovat rohkai-

sevia ja kannat televat vaikeuksienkin keskellä.

Mielen hyvinvointi ja sen vahvistamisen mahdollisuudet liittyvät arjen tasolle, yksi-

löllisiin voimavaroihin ja voiman lähteisiin. Mielen hyvinvointi on avainasemassa, 

kun mietim me kysymystä siitä, mikä tekee ihmisen elämästä hyvää. Yksilölliset arvot, 

elämän kulun varrella koettu ja kokemuksille annetut merkitykset, haasteista selviyty-

misen keinot, tarkoituksellisuuden tunnetta vahvistavat tekijät sekä asennoituminen 

tulevaisuuteen ovat mielen hyvinvointiin kiinnittyviä teemoja.

Ihmisten omien kokemusten tavoittaminen ja omat määrittelyt ovat avain mielen 

hyvin vointiin. Vanhuuden Mieli -hankkeessa on tutustuttu tutkimuskirjallisuuteen, 

tehty haastatteluja ja käyty lukuisia keskusteluja ikäihmisten kanssa. Näiden pohjalta 

mielen hyvinvointi on kiteytynyt tahdon, taitojen ja tunteiden kolmioksi. Ikäihmisten 

 P
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mielen hyvinvointia vahvistettaessa tulisi kiinnittää huomiota näihin tekijöihin tukien 

erilaisissa elämäntilanteissa olevia asettamaan omia tavoitteitaan, vahvistamaan tai-

tojaan elämän haasteiden kohtaamisessa sekä kiinnittämään huomiota myönteisten 

tuntei den ja asennoitumisen voimaan. 

  Kohtaa koko ihminen

Mielen hyvinvoinnin tarkastelu on tärkeää haasteellisissa elämäntilanteissa. Elämän-

muutokset, menetykset ja sairastuminen sekä toimintakyvyn heikentyminen kuormit-

tavat mielen hyvinvointia. Kyse on elämänkulun katkaisevista tapahtumista, joiden jäl-

keen ihminen alkaa hakea uutta suuntaa ja rakentaa merkitystä tapahtuneelle. 

Vaikeuksien kohtaaminen ja niistä selviytyminen vaativat yksilöllisiä voimavaroja. 

Huomion kiinnittäminen voimavaroihin ja niiden vahvistaminen on mielen hyvin-

voinnin edistämisen perusta. Hankkeen aikana kehitettiin Mielen hyvinvoinnin silta 

-keskustelu ryhmämalli haavoittuvissa elämäntilanteissa olevien vanhojen ihmisten 

kanssa. Kokemukset osoittivat, että voimavaroihin suuntautuva näkökulma soveltuu eri 

ryhmille ja että ihmisessä löytyy aina vahvuuksia. Elisa Virkolan (2014) väitös tutkimus 

muistisairautta sairastavien naisten arjesta osoitti, ettei sairaus muuta kaikkea. Pyrki-

mys elää hyvää elämää itsenäisyytensä ja elämänhallintansa säilyttäen oli kantava voi-

ma. Kyse on refl ektiosta, toimijuudesta ja monitasoisista neuvotteluista. 

On tärkeää, että sairauden kohdatessa tieto ja tuki eivät kohdennu ainoastaan sairau-

teen liittyviin seikkoihin, vaan ne ulottuvat laajemmin hyvän elämän ylläpitämisen ja 

mielen hyvinvoinnin edistämisen kysymyksiin. Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet, mie-

len voimavarat sekä tahdon, taitojen ja tunteiden näkökulma koskettavat haasteellisis-

sa elämäntilanteissa eläviä ihmisiä. Psykososiaalisen tuen menetelmien kehittäminen 

tähtää voimavarojen vahvistamiseen. Vanhuuden Mieli -hankkeessa tehty työ antaa täl-

le kehittämiselle hyvän pohjan. Mielen hyvinvointiin liittyvää tietoa tarvitsevat kaikki ja 

sen vahvistamisen mahdollisuuksien tulee olla tasavertaisesti kaikkien saatavilla. 
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  Vahvista mielen voimavaroja

Vanhuuden Mieli -hankkeessa mielen voimavaroja päädyttiin ajattelemaan konkreet-

tisina mielen hyvinvoinnin taitoina ja valmiuksina. Mielen voimavaroja voi vahvistaa. 

Kiinnostavimmaksi ja ajankohtaisimmaksi mielen voimavaraksi hankkeen aikana nousi 

psyykkinen kimmoisuus. Kimmoisuutta voi tarkastella yksilötasolla tai sitä voi soveltaa 

yksilön ja yhteisön välisiin suhteisiin. Hyvä vanheneminen toteutuu tästä näkökulmasta 

vaikeuksia sietäen, haavoittuvuuden kanssa eläen ja ihmisenä kasvaen. William Randal-

lia (2013) mu kaillen voisi sanoa, että kimmoisuus ilmentää vanhaksi kasvamista (engl. 

growing old), ei vain vanhaksi tulemista. 

Hankkeen alusta alkaen olimme kiinnostuneita elämän tarkoituksellisuuden teemasta. 

Elämän tarkoituksellisuus löytyy arjesta. Tämä käsitys vahvistui hankkeen aikana ikä-

ihmisten omien kuvauksien kautta. Elämän tarkoituksellisuuden tunne on osa hyvin-

vointia. Tarkoituksellisuus vanhuudessa koostuu arvojen todeksi elämisestä, itselle 

tärkeisiin päämääriin suuntautumisesta, arjen merkitysten tunnistamisesta ja eletyn 

elämän hyväksymisestä (Krause 2004). 

  Arvosta elämänkokemusta

Elämänkokemus on mielen hyvinvoinnin perusta. Iäkkään ihmisen elämässä elämän-

kokemuksen arvostaminen tarkoittaa hänen elämänkokonaisuutensa näkemistä mer-

kityksellisenä ja tarkoituksellisena. Oman elämänkokemuksen arvostamisessa on kyse 

siitä, että oppii näkemään vastoinkäymistenkin merkityksen. Asennoitumisella voi 

vaikut taa siihen, millaisena oma elämä näyttäytyy tässä hetkessä. Elämän kokemukseen 

perustuvat vahvistavat tarinat voivat toimia oppina ja esimerkkinä muille. Jokaisella 

ihmisellä on vahvistava tarina kerrottavanaan. Erilaiset vanhenemisen polut sisältävät 

aina oppimisen mahdollisuuksia (Stirling 2010). Mielen hyvinvoinnin maisemat vanhuu-

dessa koostuvat elämänkokemuksesta kiteytyneestä elämäntaidosta. Keskustelu ikään-

tymisestä ja mielen hyvinvoinnista on ajankohtainen ja se johdattelee laajemminkin 

pohtimaan mahdollisuuksia hyvään elämään.
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Myönteiset tunteet ovat
mielen voimavara

Suvi Fried

H
yvinvoinnista on vaikea puhua ja kirjoittaa liukastumatta pahoinvoinnin jääti-

köille. Suomalainen hyvinvointivaltio perustuu monella tapaa siihen, että 

sairauk sia hoidetaan hyvin ja ongelmat tunnistetaan ajoissa. Hyvinvointisuun-

nitelmissa kuvataan yleensä ongelmien vähentämisen tavoitteita. 

Mitä itse hyvinvointi sitten on? Tätä kysymystä olemme nyt ratkoneet mielen hyvinvoin-

nin osalta Vanhuuden Mieli -hankkeessa. Projektin aikana mielen hyvinvoinnin maise-

mat ovat tulleet tutuiksi niin kirjallisuuden kuin vanhojen ihmisten puheiden kautta. 

Ikääntymisen tutkimuksen kannalta hankkeemme osui hyvään kohtaan, sillä kansain-

välisissä tutkimuksissa hyvän vanhenemisen käsitteitä on viime vuosina pohdittu ja 

määritelty entistäkin vilkkaammin.

Ilahduttavaa on ollut myös se, miten innostuneesti vanhat ihmiset itse ovat lähteneet 

mukaan mielen hyvinvoinnin keskusteluihin. Monet ikääntyvät pyrkivät tietoisesti teke-

mään monia valintoja oman hyvinvoinnin näkökulmasta. Näistä yleisimpiä esimerkkejä 

ovat riittävä lepo ja liikunta, itselle mieluisat harrastukset ja muiden ihmisten auttami-

nen. Mielen hyvinvointi tiivistyy erään haastateltavan kommenttiin, jossa hän totesi elä-

vänsä itselleen ”oikein sopivaa elämää”, koska hänellä oli koti, lämpimät suhteet lasten 

perheisiin ja hän sai vapaaehtoisena auttaa muita ihmisiä.

Hankkeen alussa lähdimme kartoittamaan mielen hyvinvoinnin kenttää neljän mielen 

voimavaran kautta. Näitä olivat koherenssin tunne, selviytymiskeinot, kimmoisuus ja 

toivo. Lisäksi koko hankkeen läpäisevänä näkökulmana olemme soveltaneet elämän 

tarkoituksellisuuden fi losofi aa. Koherenssin tunne ja selviytymiskeinot ovat jo vakiin-

nuttaneet asemansa osana mielen hyvinvoinnin taitoja. Psyykkinen kimmoisuus sen 

sijaan on varsinkin ikääntymiseen liitettynä aika tuore käsite. Toivon myötä mielen 

voima varojen joukkoon tulee liitetyksi myönteisten tunteiden merkitys mielen hyvin-

voinnille.
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Myönteisten tunteiden tutkimus on vilkastunut viimeisen kymmenen vuoden aikana 

nopeasti ja tulokset ovat olleet lupaavia (Fredrickson 2009). Myönteisten tunteiden, 

kuten rakkauden ja myötätunnon, on havaittu sekä tuottavan hetkellisiä hyvänolon 

tuntemuksia että vaikuttavan pidempiaikaisesti ihmisen hyvinvointiin. Myötätunnon 

osalta tutkimuksissa on noussut esiin erityisesti sen tunteminen itseään kohtaan. Siinä 

ei varsinaisesti ole mitään uutta, mutta aina emme muista olla lempeitä itseämme koh-

taan tilanteissa, joissa toiselle ilmaistu myötätunto on aivan luontevaa. 

Myötätunnon tunteminen on vastoinkäymisen vaikeuden tunnistamista ja hyväksymis-

tä. Se on myös kärsivällisyyttä toipumisen vaatimaa aikaa kohtaan. Vanha ihminen tar-

vitsee kaikkia näitä taitoja. Wendy Phillips ja Susan Ferguson (2013) ovat jo osoittaneet-

kin, että myötätunto itseä kohtaan on yhteydessä hyvään ikääntymiseen. Vanhuuden 

Mieli -hankkeen aikana on pohdittu kimmoisuuden, voimavaraisuuden ja haavoittu-

vuuden keskinäistä vuorovaikutusta ja kannustettu ikääntyviä tunnistamaan ihmisenä 

kasvun mahdollisuuksia. Olemme rohkaisseet heitä tekemään työtä mielen hyvinvoin-

tinsa vahvistamiseksi. Tärkeää on muistaa myös lempeys itseä ja muita kohtaan. Myön-

teiset tunteet ovat osa mielen hyvin vointia.

Kirjallisuutta

Fredrickson B (2009) Positivity. London: Oneworld Publications. 

Phillips W J & Ferguson S J (2013) Self-compassion: a resource for positive aging. 

Journals of Gerontology Series B: Psychological Sciences and Social Sciences 68, 529–539.



143

Kirjoittajat

Suvi Fried, TtM, HM, sh

gerontologian jatko-opiskelija (Tay)

Sirkkaliisa Heimonen, PsT, sh

Minna Laine, so, logoterapeutti LTI 

logoterapiakouluttaja

Anneli Sarvimäki, FT, dosentti, esh



V
anhuuden Mieli -kirjassa paneudutaan ikäihmisten mielen hyvin-

vointiin. Kiinnostuksen kohteina ovat ikäihmisten mielen voimavarat, 

elämän tarkoituksellisuuden tunne ja elämänmuutoksissa selviyty-

minen. Kirjassa kuvataan Vanhuuden Mieli -hankkeessa (RAY 2011–2014) tehtyä 

työtä, tuotettua tietoa ja ikäihmisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi kehi-

tettyjä välineitä. 

Ikäihmisten näkemykset mielen hyvinvointiin vaikuttavista ja elämän tarkoituk-

sellisuuden tunnetta vahvistavista tekijöistä ovat olleet avainasemassa hank-

keen kehittämistyössä. Niissä nousee esiin arjen voimanlähteiden merkitys ja 

asennoitumisen voima. Kirjan keskeinen viesti on, että mielen hyvinvointiin 

liitty vä tieto ja sen vahvistamisen mahdollisuudet kuuluvat kaikille.
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