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Hyvä lukija,

toivomme tämän taskukirjan palvelevan mahdollisimman monia ikäihmisiä. Se on kirjoi-
tettu tuomaan lukijalleen iloa, voimavaroja, uusia ajatuksia ja hyvää mieltä. 

Mielen hyvinvointi kannattelee arjen sujumista niin, että voi keskittyä elämässä eteen  
tuleviin asioihin luottavaisena. Elämä ei tuo muassaan vain vuosia, se myös antaa taitoja 
ja tietoja selviytyä uusista haasteista. Kun tunnet itseäsi paremmin, voit suhtautua myös 
toisiin ihmisiin arvostaen. Oman mielen joustokyky, kimmoisuus, tukee mielen hyvinvoin-
tia. Myös elämän kokeminen tarkoituksellisena antaa hyvää mieltä ja voimia. 

Kirjan sisältämiä kysymyksiä ja tuumailtavia asioita voit soveltaa kuin omana valmennus-
ohjelmanasi. Ne  voivat toimia tienviittoina, joita itsellesi luot. Niitä voit miettiä itseksesi tai 
yhdessä jakaen ja keskustellen. Ne opastavat ehkä uusiin oivalluksiin, ideoihin, kenties toi-
mintatapoihin.  Kysymyksiin ja tuumailuihin voit palata aina uudestaan ja aina sieltä koh-
den kirjaa, joka kullakin hetkellä eniten puhuttelee.

Pysähtyminen oman olon äärelle yksin tai yhdessä muiden kanssa rikastuttaa parhaim-
millaan ajatuksia ja tuo siten elämään iloa. Se kannattaa. 

        

Lämmin kiitos Airi Airilalle, Aulikki Koskiselle, Markku Pulkkiselle sekä Mielen hyvinvointi   
voimaksi ikäihmisten elämänhaasteisiin –hankkeen ohjausryhmän jäsenille käsikirjoituk-
sen kommentoinnista!

Myötämieltä!  
Stina Fågel 
Sirkkaliisa Heimonen

Mielen hyvinvointi voimaksi ikäihmisten elämänhaasteisiin  
–hanke 2017–18, STM/THL Terveyden edistämisen määräraha
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Kukin elää ja ikääntyy omalla tavallaan, 
eikä ole olemassa mitään oikeaa tapaa 
olla ikääntynyt. Jokaisen kokemus siitä, 
minkä ikäiseksi ja erityisesti kuinka toi-
mintakykyiseksi itsensä tuntee, on tärkeä. 
Kannattaakin luottaa enemmän siihen, 
miten itse ikänsä kokee kuin siihen, mitä 
muut ikäihmisistä ajattelevat. 

Ikääntymisestä puhuttaessa maini-
taan yleensä ikä vuosina ja terveydentila. 
Nostetaan esiin muun muassa se, miten 
perimä vaikuttaa elinikään ja terveyteen. 
Tutkimustieto kuitenkin vahvistaa sen, 
että ei ole olemassa biologista ”ohjel-
mointia”, joka määrittelisi elinikäämme.

Vaikka pitkäikäisyyteen voi olla suvus-
sa taipumusta, vain neljäsosa perityis-
tä geeneistä määrittelee elämämme  
pituutta.  Onkin iloinen asia, että jokai-
nen voi myös itse vaikuttaa elämänsä 
kestoon ja varsinkin siihen, miten elä-
mänsä kokee.  

Myös sairauden kokemisessa olem-
me yksilöitä. Esimerkiksi oma pitkäaikai-
nen sairaus pysäyttää ja tuo paljon uutta 
ajateltavaa. Monet suunnitelmat saat-
tavat muuttua. Kun sairautensa kanssa 
 tulee tutuksi,  syntyy siitä kuitenkin myös 
arvo kasta kokemusasiantuntijuutta. Tätä 
voi jakaa muillekin vastaavanlaisissa 
 tilanteissa eläville. Voimavaroja voi antaa  
myös esimerkiksi se, että kerää omas-
ta sairaudestaan ja sen hoidosta tietoa. 
Näin voi osallistua aktiivisemmin oman 
sairauden hoitoon ja saada varmuut-
ta sekä rytmiä omaan arkeen. Vähitellen 

IKÄÄNTYMINEN ON VÄISTÄMÄTÖNTÄ  
– VANHAKSI TULEMINEN VALINNAISTA

voi löytää myös ne hyvät hetket ja asiat, 
joihin sairaudella ei ole vaikutusta. Näi-
den huomaaminen auttaa selviytymään  
paremmin uudessa tilanteessa ja kasvat-
taa mielen voimavaroja.

Kun ihmisiä on pyydetty itse arvi-
oimaan omaa hyvinvointiaan, on huo-
mattu, että elämäntyytyväisyyteen vai-
kuttavat terveyden ohella esimerkiksi 
olosuhteet, perhesuhteet sekä erilainen 
toiminta.  Mielen hyvinvointia voi ajatel-
la kuin jalustana, joka kannattelee hyvää 
elämää. Kun suhtautuu elämään myön-
teisesti, se voi tuoda lisää ikää ja alentaa 
stressitasoa. 

Joskus saattaa tuntua siltä, että oma 
ikä on esteenä joidenkin asioiden tekemi-
selle. Silloin voi ottaa uutta suuntaa ajat-
telemalla vaikkapa: mitä kaikkea muuta 
olen kuin ikääntyvä ihminen?  Rajoitteita 
ikä tuo meille kaikille, mutta ikääntymis-
tä ei tarvitse nähdä esteenä omalta tun-
tuvalle elämälle. Sen sijaan voi kääntää 
katseen sellaisiin asioihin, joihin edelleen 
pystyy. 

Elämä tarjoaa haasteita matkan var-
rella, mutta niihin ei kannata jäädä kiinni. 
Ne voi nähdä tavoitteina, joista voi päästä 
yli pienin askelin. Toisaalta ikä myös avaa 
uusia mahdollisuuksia: haaveita voi toteu-
tua, tulee enemmän aikaa ja itsenäisyyttä 
sekä kokemuksen tuomaa itseluottamus-
ta. Siihen, mitä elämä myötään tuo emme 
aina voi vaikuttaa, mutta siihen voimme 
paljonkin, kuinka noihin muutoksiin suh-
taudumme ja mitä valintoja teemme. 
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Jo se, että on selvinnyt elämässä ikäihmi-
seksi asti, kertoo vahvuudesta. Iän myö-
tä on ihminen ehtinyt oppia monista  
– jokaisen elämään väistämättä kuuluvis-
ta – vastoinkäymisistä. Ikäihminen onkin 
usein vaikeuksien edessä vahvempi kuin 
nuorempansa juuri pitkän elämänkoke-
muksensa ansiosta. 

Kimmoisa, palautumiskykyinen mieli  
auttaa tekemään realistisempia suun-
nitelmia ja etenemään vähitellen nii-
den toteuttamisessa.  Itsensä voi nähdä 
myönteisessä valossa, ja luottamus omiin 
vahvuuksiin sekä kykyihin säilyy. Kimmoi-
sa mieli rakentuu ongelmanratkaisuky-
vystä, stressin sietokyvystä sekä kyvystä 
hakea ja vastaanottaa apua. Se on kuin 
hyvä elämäntoveri: se kannattelee eikä 
luovuta vastoinkäymisten edessä. 

Kimmoisasta mielestä voi myös olla 
tukea hankalissa tilanteissa toisten kans-
sa, koska se auttaa hallitsemaan omia 
vahvoja tunteita sekä hetken mielijoh-
teita. Tämä antaa pelivaraa harkita omia  
sanomisiaan tarkemmin.

Kimmoisuus ja elämänkokemus aut-
tavat meitä myös hyväksymään elämään 
väistämättä kuuluvia menetyksiä, luopu-
mista sekä näiden aiheuttamaa surua. 

KIMMOISA MIELI – IKÄ ANTAA VOIMIA

Näissä tilanteissa kimmoisa mieli tukee 
keskittymistä siihen hyvään, mitä itses-
sä ja lähipiirissä edelleen on. Moni iäkäs 
onkin todennut, kuinka ”vaikeuksista  
viisastuu” tai miten ”elämä tasii”. Nämä  
sanonnat kertovat siitä, että vaikeuksista 
on otettu opiksi, niistä on palauduttu ja 
elämä jatkuu taas uutta kokemusta rik-
kaampana. 

Ihmisen omat voimavarat riippuvat 
usein tilanteesta, jossa ollaan. Voimavarat 
myös muuttuvat, kun uusi  tilanne kut-
suu esiin uusia vahvuuksia. Se, että roh-
kaistuu toimimaan omassa arjessaan toi-
sin tavoin, auttaa usein löytämään itsestä 
uusia vahvoja puolia.  Voi esimerkiksi itse 
soittaa tuttavalleen sen sijaan, että odot-
taa ja ihmettelee, miksei yhteydenottoa 
kuulu. Tämä voi olla iloinen yllätys mo-
lemmille!  

Hyväksi koettu keino on myös vaik-
kapa se, että kävelee tutun ja turvalli-
sen päivälenkkinsä toisin päin kuin taval-
lisesti. Näin näkee ja huomaa kenties  
jotain ihan uutta, mihin ei ole aiemmin 
tullut edes kiinnittäneeksi huomiota. 
Myös uusi tai jokin aiemmin sivuun jää-
nyt mieluisa harrastus voi virkistää arkea 
ja kasvattaa omia voimavaroja.
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Mielen kimmoisuutta voi vahvistaa näin:

Luomalla yhteyksiä muihin voi antaa ja saada paljon. Voi ottaa vastaan mui-

den tarjoamaa tukea ja tulla kuulluksi. Osallistuminen erilaisiin ryhmiin tuo toi-

voa. Kun tarjoaa apua toisille, saa siitä usein itsekin iloa.  

Koettamalla nähdä vaikean hetken yli silloin, kun eteen tulee hankaluuksia, 

jokin menetys tai vaikea tilanne. Näin oivaltaa, että asiat voivat olla tulevaisuu-

dessa jo vähän paremmin. Hyväksymällä sen, mitä ei voi muuttaa voi keskittyä 

niihin asioihin, joihin itse voi vaikuttaa.   

Tekemällä päätöksiä. Haastavissakin tilanteissa voi aina toimia omien voi-

miensa mukaan. Sen ei tarvitse olla mitään suurta, pienikin asia riittää.

Vahvistamalla kun luottaa kykyihinsä ratkoa ongelmia sekä omaan kokemuk-

seensa, sekin kehittää mielen kimmoisuutta. 

Säilyttämällä toiveikkaan suhtautumisen voi nähdä sen, mitä toivoo tai ha-

luaa mieluummin kuin sen, mitä pelkää. 

Pitämällä itsestään huolta. Omat tarpeet ja tuntemukset ansaitsevat huo-

mion. Voi osallistua toimintaan, josta nauttii ja jossa rentoutuu. Säännöllisen lii-

kunnan harrastaminen on aina hyväksi. Itsestä huolehtiminen pitää mieltä ja 

kehoa valmiudessa toimia rakentavasti uusissa tilanteissa.

(Guy Robertson 2014, mukailtu)
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Poimi seuraavista sinua kiinnostavia asioita muistiin kirjoitettavaksi, tuu-
mailtavaksi tai käytäntöön sovellettavaksi. Tehtäviä edeltävän taustatie-
don on tarkoitus tukea niiden soveltamista käytännössä. Näistä mielen 
hyvinvointia tukevista asioista voi myös olla antoisaa jutella vaikkapa 
puolison, ystävän, sukulaisen tai jonkun muun tutun kanssa. 

Saan arkeeni voimia siitä, että  ________________________________________

_________________________________________________________________

Kun mietin haasteita, joista olen viime aikoina selviytynyt, on minua siinä auttanut 

esimerkiksi  _______________________________________________________

_________________________________________________________________

Kun illalla voin todeta ”olipa hyvä päivä”, on päivään sisältynyt vaikkapa näitä 

asioita  ___________________________________________________________

_________________________________________________________________

Jos tunnen kipua tai mielipahaa, minulla on tapana irrottaa ajatuksiani niistä siten, 

että   _____________________________________________________________

_________________________________________________________________

Jotkin vaikeat kokemukset ovat tuoneet elämääni myös hyvää. Tällainen kokemus 

oli esimerkiksi  _____________________________________________________

_________________________________________________________________

Olen joskus nauranut itselleni kun   _____________________________________

_________________________________________________________________

Minua huvitti viimeksi, kun  ___________________________________________

_________________________________________________________________

Asia, jonka voisin tehdä seuraavaksi eri tavoin, on  _________________________

_________________________________________________________________
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IKÄVIISAUS – MIKÄ VIISAUS?

Viisautta on arvostettu ja sen olemus-
ta on pyritty jäljittämään pitkään. Viisau-
den kasvu vaatii muun muassa aikaa,  
joten se liitetään usein vanhuuteen. 
Ikääntyessä näkyvän viisauden kertymi-
nen alkaakin elämässä itse asiassa var-
hain.

Ikääntymisen myötä kertynyt elä-
mänkokemus voi parhaimmillaan tuo-
da mukanaan sellaisia viisauden osasia 
kuten avarakatseisuus, epävarmuuden 
sietokyky ja pyrkimys oikeudenmukai-
suuteen. Viisaus voi näkyä esimerkiksi  
siten, että ihminen ottaa tekemissään 
ratkaisuissa huomioon myös ne muut, 
joita tuo ratkaisu koskee. Hän ei vain aja 
omaa etuaan vaan haluaa olla vaikutta-
massa yhteiseen hyvään. 

Monenlaisissa ihmissuhteissa saa-
tu kokemus voi auttaa suhteuttamaan 
koettuja elämäntapahtumia. Se tukee 
ymmärtämään sitäkin, miksi eri ihmiset 
päätyvät erityyppisiin ratkaisuihin elä-
mässään johtuen tilanteesta, joka heitä 
kulloinkin ympäröi. Ihmistä, joka tunnis-
taa oman tietämyksensä ja ymmärryk-
sensä rajat, pidetään yleensä viisaana. 
Viisautta on kuvattu myös yhdistelmäksi 
tietoa, harkintakykyä sekä ymmärrystä. 
Tällaisilla ominaisuuksilla tai kyvyillä tie-
detään myös olevan yhteys ihmisen hen-
kilökohtaiseen hyvinvointiin.   

Myös omiin tunteisiin suhtautumi-
nen muuttuu koko eliniän. Kun on elä-
mässä kokenut monenlaisia tunteita ja 
oppinut, kuinka aika niitä tasoittaa, voi 
huomata ettei ole tunteidensa heiteltä-
vissä. Iän myötä omia tunnekokemuksi-
aan on usein helpompi asetella sellaisiin 
mittasuhteisiin, että ne eivät jää kuor-
mittamaan mieltä. Ikäviisaus auttaa otta-
maan ajan kulun avuksi mielipahan het-
kellä. Silloin voi hyvin tyynnytellä itseään 
kysy mällä vaikkapa: mitä merkitystä tällä 
asialla minulle on vuoden kuluttua? 

Ikääntyessä oppii usein ajattelemaan 
asioiden myönteisiä puolia. Monesti 
muistimme myös valikoi koetusta enem-
män myönteistä kuin kielteistä. Tämäkin 
oiva taito tuo hallinnan kokemusta sekä 
viisautta olla tarvittaessa tukena toisille.   

Viisauteen liittyy paitsi tiedon hank-
kiminen ja käyttö, myös uteliaisuutta 
ja luovuutta. Utelias mieli on mukava  
kaveri, sillä se kerää elämän kulussa pal-
jon kokemuksia ja tietoa. Sen avulla voi 
katsoa avoimesti tulevaan, jossa aina riit-
tää myös hyvää, uutta ja mielenkiintoista. 

Oppiminen voi olla joka elämänvai-
heessa yksi suurimmista iloista. Oppi-
miseenkin auttaa ikäviisaus, tuohan se 
usein muassaan kyvyn keskittyä parem-
min niihin asioihin, jotka tuntuvat itselle 
tärkeiltä. 
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Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 

Minulla on nyt sellaista viisautta, jota ei ollut vielä 20–30  vuotta sitten. Tämä 

viisaus näkyy esimerkiksi siten, että  ____________________________________

_________________________________________________________________

Olen saanut nuorilta uutta tietoa näissä asioissa __________________________

_________________________________________________________________

Näitä muilta saamiani viisaita neuvoja olen pyrkinyt noudattamaan elämässäni  

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Olen mielestäni avarakatseinen tällaisissa asioissa _________________________

_________________________________________________________________

Tällaista omaan elämänkokemukseeni perustuvaa tietoa voin nyt jakaa muille  

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Ikä on tuonut mukanaan näitä vapauksia  _______________________________

_________________________________________________________________

Pidän viisaana ihmistä, joka __________________________________________

_________________________________________________________________

Minua kiinnostaisi opetella ____________________________________ ja voisin 

aloittaa vaikkapa siitä, että  __________________________________________

Olen jakanut nuoremmille tällaisia omia kokemuksiani  _____________________

_________________________________________________________________
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ELÄMÄN TARKOITUKSELLISUUDESTA 

Elämän kokeminen tarkoitukselliseksi 
tuo tyytyväisyyttä, ulospäin suuntautu-
neisuutta ja edistää hyvää toimintakykyä. 
Tarkoituksellisuuden tunne on monista 
ulkoisista tekijöistä riippumaton, ja sitä 
voi kokea, vaikka esimerkiksi oma ter-
veys olisi heikentynyt. Se, mikä elämään 
tuo tarkoituksellisuutta, vaihtelee hyvin 
paljon eri ihmisten kesken ja eri elämän-
vaiheissa. Jokin eilen tarkoituksellisuutta 
tuonut asia saattaa tänään olla poissa, 
mutta itselle jäi kuitenkin yhä vapaus 
etsiä sen tilalle uutta. 

Tarkoituksellisuutta voi lisätä arjessa 
jonkin niin mieluisan asian tekeminen, 
että ajankulu joksikin aikaa unohtuu.  Itse 
valittu sitoutuminen tärkeäksi koettuun 
tekemiseen, vaikkapa puutarhan hoitoon 
tai kiinnostavien kirjojen lukemiseen tuo 
tarkoituksellisuutta. Omaa mielihyvää 
lisäävät tekemiset ovat tärkeä ilontuoja. 

Vain hetkellisesti mielihyvää tuovat 
asiat eivät kuitenkaan ihan riitä siihen, 
että elämässä olisi tarkoituksen tuntu.  
Tarkoituksellisuuden kokemusta puoles-
taan luo usein se, että suuntautuu itsestä 
ulospäin ja antaa itsestään jotain muille. 
Tällaisiin kokemuksiin on mahdollisuuk-
sia päivittäin, ja jo pienikin ele tai teko 
riittää.  

Avun tarjoaminen toisille on omiaan 
hyödyttämään myös auttajaa itseään 
tuomalla hänelle hyvää mieltä. Yhteisen 
hyvän edistäminen vaikkapa vertaistu-
kena toimimalla tai vapaaehtoistyössä 
luo tarkoituksellisuuden tunnetta. Ver-
taistukea tarjotessa voi huomata, miten 
kumpikin on kokenut samankaltaisia 
asioita omalla tavallaan. Toinen toistaan 
kuulemalla saattaa myös oivaltaa, miksi 

tulkitsemme elämän tuomia asioita eri 
tavoin.  On aina arvokasta tarjota kuuleva 
korva ja ymmärrystä sellaiselle, joka on 
hämillään uudessa tilanteessa. Yhteinen 
ratkaisujen hakeminen voi keventää 
kummankin osapuolen mieltä, kun syn-
tyy luottamusta toiseen ja molempien 
ajatukset avartuvat puhellessa.

Myös omat elämykset tuovat tarkoi-
tusta elämään: syksyn kaunis ruska, uutis-
ten seuraaminen tai mieluisan musiikin 
kuuntelu tuo päivään merkitystä.  Mieli 
virkistyy, ja jälleen on annettavaa muil-
lekin. Se, että voimme vapaasti valita, 
miten suhtaudumme tuleviin vaikeuksiin 
on myös suuri rikkaus. Ainahan voi yrittää 
katsoa asioita myönteisesti. 

Hyvä asia onkin, että oman elämänsä 
tarkoituksellisuutta voi kasvattaa joka 
ikävaiheessa. Tiedämme esimerkiksi, että 
liikunnan harrastaminen kasvattaa tar-
koituksellisuutta, mikä puolestaan suojaa 
terveyttä. 

Kun ikää kertyy, osaamme myös itse 
poimia jo eletystä ne asiat, jotka ovat mer-
kinneet meille paljon.  Ne kantavat elä-
mää edelleen. Monet näkevät elämänsä 
tarkoituksen toteutuvan lapsenlapsissa. 
Lapseton taas saattaa kokea olevansa 
tärkeä henkilö vaikkapa tuttavaperheen 
varamummina tai -vaarina.  

Elämään lisää rikkautta myös se, että 
saa käyttää kykyjään muidenkin iloksi. 
Joku maalaa taulun, joku tarjoutuu tar-
vittaessa autokuskiksi tutulle, joku kir-
joittaa tarinan tai neuvoo toista kasvien 
hoidossa. Myös päiväkirjan pito antaa 
merkitystä elämään. Siihen kirjattuja 
sattumuksia ja ajatuksia tai maailman 
tapahtumia on hauska tutkailla myö-



Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 
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hemmin, kun jokin muisto askarruttaa 
mieltä. Tuleville polville voi antaa lahjaksi 
pienen katsauksen siihen, miten itse on 
ajatellut ja kokenut suvun tapahtumia.  
Tässä saa jotain tärkeää ja näkyvää aikaan, 
ja on itse samalla osa jotain suurempaa 
kokonaisuutta. Tällainen lahja myös lisää 
yhteenkuuluvuuden tunnetta kun huo-
maa, mikä osuus muilla on ollut asioiden 

tapahtumiseen tai kun saa toisilta myön-
teistä palautetta.  

Siihen, että elämällä tuntuu olevan 
tarkoitus, ei kuitenkaan tarvita suuria 
tekoja.  Jokainen hyvä aikaansaannos tai 
tärkeältä, arvokkaalta ja omalta tuntuva 
teko vahvistaa mieltä. Tässäkin on jokai-
nen oman elämänsä asiantuntija.

Elämääni tuo tarkoitusta esimerkiksi ___________________________________

_________________________________________________________________

Tällaisista asioista olen saanut muilta kiitosta  ____________________________

_________________________________________________________________

Näillä taidoillani tai kyvyilläni olen voinut auttaa toisia  _____________________

_________________________________________________________________

Itselleni tärkeitä asioita, joista en halua luopua ovat  _______________________

_________________________________________________________________

Huonona päivänä voin piristää itseäni vaikkapa näin  ______________________

_________________________________________________________________

Sille, joka etsii elämäänsä tarkoitusta, sanoisin näin  _______________________

_________________________________________________________________
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OLEMME TÄÄLLÄ YHDESSÄ  –  MINUSSA ON OSA 
MUITA JA HEISSÄ OSA MINUA

Ihmisen mieli rakentuu ja kehittyy vuoro-
vaikutuksessa toisten kanssa. Yhteys mui-
hin ravitsee jatkuvasti aivojamme. Toimi-
minen osana ryhmää kasvattaa mielen 
joustavuutta, mikä taas auttaa kohtaa-
maan rohkeammin uutta ja mielenkiin-
toista. 

Läpi elämän olemme kukin osa jotain 
yhteisöä. Kuulumme tiettyyn sukupol-
veen, perheeseen,  harrastuspiiriin tai 
ryhmään, joka voi yhdessä jakaa mielipi-
teitä päivän uutistapahtumista tai vaik-
kapa kokemuksia terveydentilastaan. 
Elämänkokemus auttaa vertaamaan 
nykyaikaa entisiin ja pohtimaan asioiden 
muuttumista. Ikääntymisen voimavaroja 
on muun muassa se, että itsekeskeisyys 
vähenee ja ihminen kiinnostuu enem-
män menneistä sukupolvista. 

Elämää nähnyt ihminen voi avartaa 
nuorempien ajatuksia jakamalla koke-
muksiaan. Hän voi toimia tietopankkina 
menneeseen ja samalla nähdä selkeäm-
min sen, miten maailma muuttuu. Kun 
jotain kokemustietoa välittyy sukupol-
velta toiselle, vaikkapa vaarilta lapsen-
lapselle, tulkitsee lapsenlapsi sen toki 
omalla tavallaan ja omasta ajastaan käsin, 
mutta jo itse yhteys on arvokas. Siinä osa 
yhdestä eletystä elämästä siirtyy suku-
polvien ketjussa toiseen ja saa näin uutta 
hahmoa. 

Hyvät, vastavuoroiset ihmissuhteet 
edistävät onnellisuutta ja hyvinvointia 
läpi elämän. Iän myötä syntyy tunnepe-
räistä viisautta, joka saa meidät enem-
män itse valikoimaan tyydyttäviä tapah-

tumia, ystävyyssuhteita ja kokemuksia. 
Ikääntyessä tarkkaillaan elämän kulu-
mista ja sopeutetaan omia päämääriä 
sekä tavoitteita omaan ikävaiheeseen.  
Uusien tuttavuuksien solmiminen ei vält-
tämättä enää olekaan niin tärkeää vaan 
mieluummin keskitytään omiin per-
heenjäseniin ja vanhoihin hyviksi koet-
tuihin ystävyyssuhteisiin. Ihmissuhteiden 
laatuun panostaminen niiden määrän 
sijasta tasapainottaa osaltaan tunne-elä-
mää.  

On todettu, että ikäihmiset osaavat 
säädellä paremmin tunteitaan kuin nuo-
remmat: Kielteiset tunnetilat menevät 
ikääntyneillä nopeammin ohi, ja heillä on 
kykyä korjata omaa mielialaansa tehok-
kaammin jälleen myönteiseksi kielteisten 
tunnekokemusten jälkeen.  Ikäihmiset 
usein myös pystyvät hallitsemaan nuoria 
paremmin vihan ja surun tunteitaan.  

Ajatuksiaan voi yleensä vaihtaa toisten 
kanssa vapaammin ja olla oma itsensä  
”omilta” tuntuvien seurassa. Moni myös 
huomaa, kuinka läheisten, itselle tärkei-
den ihmisten tapaaminen tai jo pelkkä 
ajatteleminen vie pois yksinäisyyttä ja 
tukee hyvää oloa. Jo mieluisan tapaa-
misen odottaminen tuo iloa arkeen. 
Toisaalta, lämminhenkisen tapaamisen 
muistelu voi säteillä mielessä pitkään. 
Yllättävä tekstiviesti tai kortti lämmittää – 
olen juuri tuolla hetkellä ollut lähettäjän 
ajatuksissa!     

Iän myötä seuran ja läheisyyden tar-
peet voivat vaihdella. Jollekulle riittää 
vähäisempikin seura, ja hänen on hyvä 
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olla paljon itsekseen. Toinen puolestaan 
tarvitsee ihmisiä ympärilleen ja haluaa 
jakaa asioita muiden kanssa jatkuvasti. 

Kosketuksen ja läheisyyden tarpeet 
ovat meihin kaikkiin sisäänrakennettu 
elämää ylläpitävä voima. Ne säilyvät läpi 
elämän mutta niiden määrä ja laatu vaih-
televat paljon. 

Yksin ei ketään tule jättää. Eristäminen 
ja syrjäyttäminen tekevät kipeää – tie-
detään, että samat aivoalueet reagoivat 
meissä eristämisen kokemukseen kuin 
fyysiseen kipuun.  Yksin ei myöskään tar-
vitse jäädä jollei halua, ja jokainen voi 
myös itse tehdä aloitteen. Jo pienikin 
aloite: hymy, pysähtyminen toisen luo ja 
kuulumisten kysyminen, kortti tai puhe-
linsoitto voi saada paljon aikaan.   

Ikäihmisillä on monesti taito ja maltti 
kohdata muita sellaisina kuin nämä ovat. 
Myötätuntoinen, elämää kokenut ja 
kuunteleva ihminen onkin kullanarvoi-
nen sellaiselle, jolla on purettavaa sydä-

mellään.  Eletty elämä tuo myös usein 
rohkeutta sanoa toisille, mitä kuulemas-
taan ajattelee. Kokemus auttaa kuulos-
telemaan myös sitä, millä sanoilla toista 
milloinkin kannattaa lähestyä. Se on omi-
aan, jotta voi toimia harkitsevasti ja enna-
koida toisten reaktioita.  Näin vältytään 
monilta riidoilta ja mielipahalta. Kun syn-
tyy luottamusta, silloin herää aito keskus-
teluyhteys. Sellaiseen yhteyteen yleensä 
palaamme mieluusti, sillä aidot, vasta-
vuoroiset keskustelut luovat läheisyyttä 
ja turvaa sekä antavat molemmille osa-
puolille uutta ajateltavaa.  

Ikääntyessä voi muiden seurassa myös 
olla helpommin oma itsensä. Ei olekaan 
mitään tarvetta suostua siihen, että joku 
määrittelee sen, miten tulisi käyttäytyä 
tai miltä tulisi näyttää. Kun kertoo toi-
sille, miltä tuollainen tyypittely tuntuu ja 
on oma itsensä, tekee samalla palveluk-
sen muille ikäihmisille. Siten auttaa toisia 
näkemään kaikki ikäihmiset yksilöinä.
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Voin arvostaa itsessäni näitä asioita  ____________________________________

_________________________________________________________________

Minulle on annettu hyvää palautetta esimerkiksi näin  ______________________

_________________________________________________________________

Olen huomannut viihtyväni hyvin sellaisten ihmisten seurassa, jotka  __________

_________________________________________________________________

Voin hyvin tutustua johonkuhun, jolle samat asiat tuntuvat olevan tärkeitä kuin 

minulle. Pienin ele tai teko, jolla saan tällaiseen henkilöön kontaktin on  ________

_________________________________________________________________

Viime aikoina minulle on antanut hyvää mieltä tämä kohtaaminen, puhelinsoitto, 

viesti tai kirje  ______________________________________________________

_________________________________________________________________

Ihminen, jota nuorena arvostin on  _____________________________________

_________________________________________________________________

Pidän itse yhteyttä muihin näin  _______________________________________

_________________________________________________________________

Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 
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Tuntemistani henkilöistä arvostan esimerkiksi  ____________________________

_________________________________________________________________

Silloin kun kaipaan ymmärtäjää, arvostamani henkilö varmaan tukisi minua näin

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Näissä asioissa haluan vetää rajoja muille – nämä asiat kuuluvat vain minulle

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Vaikka muut olisivat sitä vastaankin, minulla on oikeus  _____________________

_________________________________________________________________

Itsensä yksinäiseksi kokevaa neuvon näin  _______________________________

_________________________________________________________________

Näihin ihmisiin ja/tai  tapahtumiin kiinnitän huomiota arjessani   _____________

_________________________________________________________________

Koen olevani tärkeä näille ihmisille / tälle ihmiselle  ________________________

_________________________________________________________________
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PUHELEN ITSELLENI LEMPEÄSTI, 
MYÖTÄTUNNOLLA

Monissa tilanteissa tuomitsemme omia 
tekojamme ja sanojamme jälkikäteen 
herkästi, kun taas muita kohtaan olemme 
paljon suvaitsevampia. Nykytieto mie-
len hyvinvoinnista kuitenkin ohjaa myös 
kuulostelemaan sitä, miten kukin itses-
tään ajattelee ja kuinka itselleen mieles-
sään puhelee.

Puhutaan itseä kohtaan tunnettavasta 
myötätunnosta, itsemyötätunnosta,  jolla 
on myönteinen vaikutus mielen hyvin-
vointiin. Tämä itsemyötätunto  – erotuk-
sena itsesäälistä – vie huomion esimer-
kiksi kivun tai vaikeuksien kohdatessa 
siihen, että vaikka itsellä olisikin tietyllä 
hetkellä vaikeaa, on monia muitakin, 
jotka kokevat samoin. 

Toisin kuin voisi äkkiseltään ajatella, ei 
itsemyötätunto  ole itsekeskeisyyttä, sen 
sijaan se mahdollistaa myös aidon myö-
tätunnon muita kohtaan. Jokainen epä-
onnistuu välillä, se on osa inhimillisyyttä.  
Voi ajatella, että nyt kävi näin, seuraavalla 
kerralla onnistun paremmin. Voi vaik-
kapa asettaa tavoitteeksi ulkoilun kol-
mesti viikossa, mutta jollei tavoite ihan 
toteutuisikaan, jo yhdestä, kahdestakin 
kerrasta voi iloita.  Tavoitteitaan voi myös 
jo alkuun ositella melko pieniksi ja kokea 
sitten ansaittua ylpeyttä niiden vähitellen 
toteutuessa. 

Itsemyötätuntoa voi harjoitella. Kun 
tarvitsee pysähtymistä, voi antaa itsel-
leen rauhaisan hetken hiljaisessa pai-
kassa ja hengittää syvään. Voi kuunnella, 
kuinka hengitys kulkee sisään ja ulos ja 
miltä sellainen omassa kehossa tuntuu.  
Rauhallisesti hengitellessä voi ajatella 
jotain mukavaa ja antaa tunteiden tulla ja 
mennä. Tällainen harjoittelu auttaa luo-
maan vastaanottavaa mielentilaa, jossa 
ajatuksiaan ja tuntemuksiaan voi havain-
noida sellaisina kuin ne ovat. Harjoittelu 
myös vahvistaa meitä vähitellen hyväksy-
mään ja kestämään tuskallisia kokemuk-
sia. Niitäkään ei tarvitse juosta pakoon, 
ne ovat osa elämän rikkautta.  

Ikääntyessä usein tietää jo sen, että 
omien tunteidensa heiteltävänä ei tar-
vitse olla. Niitä voi itse säädellä hyväksy-
mällä tunteet kuin ystävinä, jotka autta-
vat meitä kiinnittämään huomiota siihen, 
mitä kannattaa varoa, mitä taas lähestyä.   

Kun ei takerru eri tunteisiinsa, ne 
menevät ohi. Tällä tavoin pysähtyminen 
auttaa vähitellen luopumaan asioiden ja 
oman itsen turhasta vatvomisesta. Näin 
mieleen syntyy tilaa mukaville asioille, ja 
itseään voi katsella suopeasti, huolehti-
vasti ja lohduttavasti. 
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Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 

Hoidan terveyttäni esimerkiksi näin  ____________________________________

_________________________________________________________________

Sanon itselleni hankalassa tilanteessa näin  ______________________________

_________________________________________________________________

Tällaisista asioista en halua itseäni syytellä  ______________________________

_________________________________________________________________

Me ihmiset erehdymme esimerkiksi tällaisissa asioissa  ______________________

_________________________________________________________________

Muut ovat antaneet minusta hyvää palautetta näissä asioissa  _______________

_________________________________________________________________

Nämä ominaisuuteni auttavat minua elämässä  __________________________

_________________________________________________________________

Paikka, jossa mieleni yleensä rauhoittuu, on  ______________________________

_________________________________________________________________

Voin jättää mielestäni näitä asioita, joille en itse voi mitään  _________________

_________________________________________________________________

Kun en murehdi turhia, jää aikaa vaikkapa _______________________________

_________________________________________________________________
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MONTA SYYTÄ OLLA KIITOLLINEN

Iän ja elämänkokemuksen myötä usein 
oivaltaa, että elämä ei ole mikään itses-
täänselvyys. Elämään kuuluu välillä luo-
pumista, surua tai tuskaa, mutta aina on 
kuitenkin myös kiitollisuuden aiheita. 
Kiitollinen voi olla yhteisistä asioista, ku-
ten vuodenaikojen vaihtelusta kauniissa 
luonnossamme. Tai siitä, että juuri tietyl-
lä hetkellä oma olo on kivuton. Tutkimus-
ten mukaan kiitollisuus on tärkeä osa 
mielen hyvinvointia, sillä se lisää itsensä 
arvostamista, helpottaa meitä lähesty-
mään muita ja vähentää turhaa vertailua 
muihin. 

Kyky tuntea kiitollisuutta voi lieventää 
ahdistavia tuntemuksia, joita esimerkiksi 
vakava etenevä sairaus saattaa aiheuttaa. 
Vaikeasta onnettomuudesta selviytyneet 
saattavat tuntea kiitollisuutta – he ovat 

huomanneet miten arvokas jokainen 
elettävä päivä sellaisenaan on. 

Kiitollisuuden tunteminen myös sitoo 
meitä yhteen muiden kanssa ja on omi-
aan lisäämään vastavuoroisuutta – kaikki 
tarvitsemme toisten apua. Tämän hyväk-
syminen tasoittaa tietä niihin tilanteisiin, 
joissa voi itse auttaa sekä toisaalta tuntea 
kiitollisuutta saamastaan avusta.  

Vaikeissa elämäntilanteissa on usein 
apua siitä, että ihminen palauttaa joka 
ilta mieleensä pieniä asioita, joista sil-
lä hetkellä voi tuntea kiitollisuutta.  Näi-
tä asioita voi kirjoittaa itselleen muistiin-
kin, vaikkapa yhden kerrallaan. Kiitollista 
mieltä herättäviä asioita ei tarvitse olla 
paljon, niiden ei tarvitse olla juhlallisia tai 
mullistavia. Kiitollisuutta voi ja kannattaa 
opetella.
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Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 

Henkilö, jota voin ajatella kiitollisuudella  ________________________________

_________________________________________________________________

Juuri nyt olen kiitollinen siitä, että minulla on _____________________________

_________________________________________________________________

Olen jo etukäteen kiitollinen tästä tulevasta tapahtumasta  __________________

_________________________________________________________________

Elämässä minua ovat vieneet eteenpäin nämä opit, joista olen kiitollinen

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Voin kiittää itseäni siitä, että  __________________________________________

_________________________________________________________________

Kun ajattelen kulunutta viikkoa, voin kiittää näistä asioista, joita siihen sisältyi

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Minulle on osoitettu kiitollisuutta näin  __________________________________

_________________________________________________________________
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ASIAT HALLINNASSA – AINAKIN OSITTAIN

Hallinnan tunne on mukava, eikä siitä 
tarvitse ikääntyessä luopua. Voimme itse 
ainakin jonkin verran suunnitella tulevaa 
päivää, viikkoa, vuodenaikaa – mikä mil-
loinkin omiin tavoitteisiin liittyy. Oma ter-
veys saattaa olla heikentymässä, mutta 
oman arjen hallintaa auttaa asian tiedos-
taminen ja sen hyväksyminen elämään 
kuuluvana.   

Iän myötä osaamme paremmin valita 
sen, mihin asioihin keskittyminen kan-
nattaa. Ikä tuo myös viisautta nähdä ne 
asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa tai joista 
ei tarvitse kantaa huolta. Tämän huomaa-

minen säästää energiaa oleellisempaan. 
Hallinnan tunnetta voi itse lisätä miet-
timällä mihin kaikkeen pystyy. Se, että 
malttaa odottaa jotain toivomaansa, ker-
too myös hallinnan tunteesta. Kun jo tie-
tää, että asiat eivät läheskään aina mene 
ihan suunnitelmien mukaan, tulee väl-
jyyttä huomata, että samaan lopputu-
lokseen voi päätyä eri tavoilla. Oma elä-
mänkokemus antaa näin pelivaraa toimia 
joustavasti uusissa käänteissä.  Vaihtoeh-
tojen olemassaolokin lisää tunnetta siitä, 
että asioita voi itse hallita.



Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 

Haluan lähiaikoina keskittyä näihin asioihin  _____________________________

_________________________________________________________________

Nämä asiat syntyvät minulta kuin luonnostaan  ___________________________

_________________________________________________________________

Näihin asioihin voin arjessani vaikuttaa  _________________________________

_________________________________________________________________

Viimeksi koin, että hallitsen omaa elämääni, kun  __________________________

_________________________________________________________________

Jo lapsena tai nuorena tein mielelläni tällaisia asioita  ______________________

_________________________________________________________________

Kun haluan itse vaikuttaa siihen, että päivästäni tulee hyvä, toimin silloin vaikkapa 

näin  _____________________________________________________________

_________________________________________________________________

Näitä asioita teen nyt paremmin kuin nuorempana  ________________________

_________________________________________________________________

Näiden asioiden tekeminen antaa minulle vahvaa oloa  _____________________

  ________________________________________________________________

Iloitsen siitä, että rohkenen nykyään  ____________________________________

_________________________________________________________________
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HYVÄÄ TULEVAISUUTTA – TAVOITTEISTA TOTTA!

Tavoitteet ja suunnitelmat, vaikka pie-
netkin, ovat aina ovi tulevaan. Usein 
harrastukset, matkustaminen, elämässä 
”kiinniolo” ja ihmissuhteet koetaan ikään-
tyessä henkilökohtaisiksi tavoitteiksi. Täl-
laisiin tavoitteisiin pyrkimisellä taas on 
yhteys siihen, että elämäänsä voi olla 
tyytyväinen. Kohti omia tavoitteita voi 
aina edetä oman tilanteen ja voimien 
mukaan.

Terveys nähdään usein välineenä, joka 
tukee muiden henkilökohtaisten tavoit-
teiden saavuttamista.  Menneen muiste-
leminen koetaan ikääntyessä usein tär-
keäksi ja monesti myös mieluisaksi. Yhtä 
suuri arvo on kuitenkin sillä, että elämme 
tätä päivää ja että edessä on merkityksel-
lisiä aikoja. 

Läpi elämän voi syntyä uusia suun-
nitelmia. Suunnitelmia voi hahmotella 
kuvittelemalla vaikkapa hetkeä, joka on 
tästä kolmen tai viiden vuoden kuluttua.  
Keitä haluaisin silloin elämääni kuulu-
van? Mitä asioita silloin olisi mukava har-
rastaa? Mitkä asiat antaisivat sen tunteen, 
että olen kiinni elämässä? Mistä taas voi-
sin alkaa nyt luopua, että vähitellen tulee 
tilaa uudelle? Näihin tulevaisuuden suun-
nitelmiin voi hyvin tarttua. 

Jotta omat toiveet alkaisivat vähitel-
len toteutua, voi myös aluksi vaikka piir-
tää oman elämän ympyrän ja jakaa sen 
sellaisiin osa-alueisiin, jotka ovat itselle 
tärkeitä juuri nyt. Mikä osa-alueista on 
tärkein ja suurin? Mitä muita alueita 
ympyrään kuuluu? Voi myös piirtää elä-
mänsä ympyrän sellaiseksi, jollaisena 

haluaa sen toteutuvan kolmen tai viiden 
vuoden kuluttua. Ehkä sen osa-alueet 
saavat eri painoarvon tulevaisuudessa, 
kenties jokin osa-alue on jäänyt pois, 
mutta uutta on tullut sen tilalle? Kun 
nuo ympyrät laittaa rinnatusten, huomaa 
hyvin, millaisia muutoksia elämänsä sisäl-
töihin toivoo. 

Jos oman elämän toiveympyrä näyt-
tää lähitulevaisuudessa erilaiselta kuin 
nykytilaa kuvaava, mitä asioita voi alkaa 
nyt tehdä, että toiveympyrä toteutuu?  
Jos esimerkiksi kolmen tai viiden vuo-
den kuluttua haluaa tavata itselle tärkeitä 
ihmisiä enemmän kuin nyt, voi vähitellen 
alkaa pitää heihin tiiviimmin yhteyttä. 

Joku merkitsee kalenteriin uusia 
asioita, jotka vievät kohti toivottua tule-
vaisuutta. Niiden toteutuminen vähitel-
len palkitsee! Voi myös kirjoittaa tai kertoa 
jollekulle niistä merkeistä, joista itse huo-
maa asioiden omalla kohdalla elämässä 
olevan muuttumassa kohti parempaa.  

Kun suunnittelee nuo tavoitteet sen 
kokoisiksi, että niihin voi itse vaikuttaa 
mahdollisimman paljon, on muutosten 
seuraaminenkin mukavampaa. Tekoja – 
pieniäkin – tekemällä elämä alkaa vähi-
tellen muuttua kohti toivottua suuntaa. 

Toisten tekemisiin emme voi lähes-
kään niin paljoa vaikuttaa kuin omiimme, 
mutta voimme vähitellen suhtautua 
muiden tekemisiin uudella tavoin, ehkä 
leppoisammin. Sekin saattaa keventää 
matkaa kohti tulevaa. 
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Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita: 

Kolme tärkeintä asiaa minulle ovat nyt  __________________________________

_________________________________________________________________

Kun minulla viimeksi oli mukava suunnitelma, toteutin sen näin  ______________

_________________________________________________________________

Unelmoin siitä, että  _________________________________________________

_________________________________________________________________

Toivon, että muutaman vuoden kuluttua elämässäni on tällaista uutta

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Voin aloittaa muutoksen uutta kohden toimimalla näin  ____________________

_________________________________________________________________

Toiveikkuutta tulevaisuuteeni luo se, että  ________________________________

_________________________________________________________________

Pienin askel, jolla voin vahvistaa hyvää oloani tällä viikolla on se, että  _________

_________________________________________________________________

Tämän asian haluan toteuttaa lähikuukausina  ___________________________

Tavoitteen toteuttaminen on minulle tärkeää, koska  _______________________

_________________________________________________________________

Jotta saan asian toteutetuksi, aloitan tästä  ______________________________   

_________________________________________________________________



28

OMAN ELÄMÄN TARINAA ETEENPÄIN?

Kokemukset ovat muovanneet meitä 
sellaisiksi kuin nyt olemme. Kokemusten 
linssin läpi tulkitsemme tätä hetkeä, toi-
sia ihmisiä, ympäristöä, omaa arkeamme, 
tulevaisuutta ja itseämme  tietyllä tavoin.

Jo aiemmin tässä kirjassa pohdittiin 
sitä, kuinka iso merkitys voi olla perin-
teen ja tarinoiden siirtämisellä suku-
polvesta toiseen. Mitä kaikkea oletkaan 
mahtanut nähdä ja kokea sellaista, josta 
nykypäivän nettisukupolvilla ei ole omaa 
kokemusta? 

Tarttuminen tämän kirjan teemoi-
hin kertoo siitä, että arvostat hyvää ikä-
mieltä ja itseäsi juuri sellaisena ainutlaa-
tuisena ja arvokkaana ihmisenä kuin olet. 
Taskukirjan pohdintakysymyksiin anta-
masi vastaukset kertovat voimavaroistasi, 
tekemistäsi elämänratkaisuista – asioista, 
joilla on sinulle merkitystä. Vastauksista 

kenties löysit sinulle tärkeitä ihmisiä ja 
toisia, joille itse olet tärkeä. Ehkäpä jokin 
luku oman elämäsi tarinassa sai uutta 
valoa? Voi olla, että jotkin asiat elämänta-
rinassasi toistuvat, kenties on ollut suvan-
topaikkoja ja sitten niitä, joissa on menty 
pitkin harppauksin eteenpäin. 

Lukiessa on ehkä löytynyt uusia aja-
tuksia. Mielessäsi on kenties alkanut 
kutoutua oman elämäsi tarina.  Voisitko 
kirjoittaa, äänittää tai kertoa tekemistäsi 
pohdinnoista tuollaisen tarinan, sattu-
muksen tai idean? Mitä jos antaisit sel-
laisen viestikapulana haluamallesi henki-
lölle? Kokemuksen siirtäminen eteenpäin 
on aina arvokas lahja, joka kutoo par-
haimmillaan yhteen antajan ja vastaan-
ottajan elämänlankoja. Se luo yhteistä 
ihmisyyden kudelmaa.  



29

Kirjallisuutta 
Ardelt  M & Edvards C A (2016) Wisdom at the end of life: An analysis of mediating and moderating 

relations between wisdom and subjective well-being. J Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol. 71(3), 
503–513. 

Edmondson R (2015) Ageing, insight and wisdom. Meaning and practice across the lifecourse. Bristol: 
Policy Press.

Frias A, Watkins P C, Webber A C & Froh J J (2011) Death and gratitude: Death reflection enhances 
gratitude. The Journal of Positive Psychology, Vol. 6(2), March,154–162.  

Heikkinen E & Rantanen T (toim.) (2008) Gerontologia. Helsinki: Duodecim.

Heimonen S  & Fried S (toim.) (2015) Vanhuuden Mieli. Helsinki: Ikäinstituutti.

Huijg J M, van Elden A E Q, van der Ouderaa F J G, Westendorp R G J, Slaets J P J & Lindenberg J (2017) 
Being active, engaged and healthy: Older persons´ plans and wishes to age successfully. J Geron-
tol B Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 228–236. 

Jopp D S, Jung S, Damarin A K, Mirpuri S & Spini D (2017) Who is your successful aging role model? J 
Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 237–245.

Kokkonen M (2010) Tunteiden säätely elämän ehtoovuosina. Teoksessa M Kokkonen: Ihastuttavat, vi-
hastuttavat tunteet. Opi tunteiden säätelyn taito. Juva: PS-kustannus, 143–150. 

Laine M (2013) Mielen Voimaa. Logoterapeuttisia näkökulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. 
Helsinki: Ikäinstituutti.

Martela F (2014) Onnellisuuksien psykologia. Teoksessa L Uuusitalo-Malmivaara (toim.) Positiivisen 
psykologian voima. Juva: PS-Kustannus, 18–62. 

Molton I R & Yorkston K M (2017) Growing older with a physical disability: A special application of the 
successful aging paradigm. J Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 290–297.  

Ojanen M (2004) Onnen etsijät. Jyväskylä: Gummerus.

Robertson G (2014) How to age positively. A handbook for personal change in later life. Bristol: Posi-
tive Ageing Associates. 

Sajaniemi N & Mäkelä J (2014) Ihminen voi hyvin joukossa. Teoksessa L Uusitalo-Malmivaara (toim.) 
Positiivisen psykologian voima. Juva: PS-Kustannus, 136–137. 

Steptoe A, Deaton A & Stone A A (2015) Subjective wellbeing, health, and ageing. Lancet(4), 640–648. 

The Road to Resilience. American Psychological Association. Brochure/Pamphlet, July(2017) http://
www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx Luettu 25.9.2017

Tukiainen M (2016) Hyvän mielen taidot. Juva: PS-Kustannus. 

Uusitalo-Malmivaara L (2014) Hyveet ja luonteenvahvuudet. Teoksessa L Uusitalo-Malmivaara (toim.) 
Positiivisen psykologian voima. Juva: PS-Kustannus, 75.

Yang Y & Wen M (2014) Psychological resilience and the onset of activity of daily living disability 
among older adults in China: A nationwide longitudinal analysis. J Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol. 
70(3), 470–480.  https://doi.org/10.1093/geronb/gbu068



30

Toivottavasti tämä kirja on tuonut uusia oivalluksia sekä 

antoisia hetkiä!  Näiden myötä ymmärrys omasta itsestä 

kasvaa, ja oma mielen hyvinvointi vahvistuu. Silloin, kun 

jokin elämäntilanne vie omia voimavaroja poikkeuksellisen 

paljon ja yksin eteneminen tuntuu haasteelliselta, on hyvä 

keskustella asioista alan ammattilaisen kanssa.  

Elämää kokeneena olet jo nähnyt, kuinka elämä kantaa  

ja voit luottaa siihen, että se etenee. 
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Oletko tullut ajatelleeksi
•	 Mistä	saat	voimaa	elämääsi?	
•	 Mistä	olet	juuri	nyt	kiitollinen?		
•	 Mitä	vapauksia	ikääntyminen	on	tuonut	mukanaan? 

Ikäihmisellä on oiva mahdollisuus katsella asioita avarasti, elämänkokemuksen 
ikkunan läpi.  Jokainen voi itse valita myös sen, miltä oma ikääntyminen tuosta 
ikkunasta näyttää. 

Mielen hyvinvointi on voimavara kaikissa elämänvaiheissa. Tämä taskukirja avaa 
mielen hyvinvointia ikääntymisen näkökulmasta tarkastellen viisautta, kiitollisuutta, 
itsemyötätuntoa ja yhteyttä toisiin. Kirjassa on myös pohdintatehtäviä, joita voi teh­
dä itsekseen tai muiden kanssa. Tehtävistä voi koota itselleen oman mielen hyvin­
voinnin valmennusohjelman. Taskukirja ei anna valmiita neuvoja eikä vastauksia.  
Omat vastauksesi voit itse löytää pysähtymällä, pohtimalla ja soveltamalla kirjan 
sisältöä juuri itsellesi sopivin tavoin.     

Taskukirja soveltuu ikäihmisille erilaisissa elämäntilanteissa, se lisää tietoisuutta 
mielen hyvinvoinnista ja sitä edistävistä arjen keinoista.  

Myötämieltä! 
Mielen hyvinvoinnin taskukirja ikäihmisille


