Varaudu vanhuuteen elamalla hyvaa
elamaa juuri nyt
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Talla viikolla vietetéd&n valtakunnallista Vanhusten viikkoa. Viikon teemaksi on nostettu "Varaudu vanhuuteen”.
Teeman mukaisesti viikolla pohditaan eri ndkdkulmia siihen, millaisin keinoin jokainen meista voi jo nyt pyrkia
jarjestaméaan tulevan vanhuutensa mahdollisimman hyvéksi. Vanhuuteen voi varautua esimerkiksi
suunnittelemalla edunvalvontaan ja hoitotahtoon liittyvid kysymyksia. Miten haluan itseani hoidettavan, jos
voimani heikkenevéat? Kenen haluan hoitavan asioita puolestani, mikali en siihen itse en&dé kykene? Miten
voin varautua siihen, etté taloudellinen tilanteeni olisi hyva myds vanhana? Voin varautua vanhuuteen myos
suunnittelemalla muuttuviin tilanteisiin sopivia asumisratkaisuja, pitamalla ylla sosiaalisia suhteita myos
tyoelaman ulkopuolella ja tietenkin huolehtimalla siita, etté elintapoihin liittyvilla ratkaisuillani pidan
mahdollisimman hyvaa huolta terveydestéani ja toimintakyvystani.

Haluan kuitenkin nostaa esiin vield yhden hyvaan vanhuuteen varautumisen keinon. Vuonna 2010 julkaistu
tutkimus (Bishop ym.) tarkasteli 100-vuotiaiden onnellisuutta ja sen maarittajia. Tutkimus havaitsi, ettd 100-
vuotiaana onnellisimpia olivat ne vanhukset, jotka olivat samaa mieltéa seuraavien (vapaasti suomennettujen)
vaittdmien kanssa: 1) Kun katson elaméaéni taaksepdin, olen aika tyytyvainen, 2) En muuttaisi menneisyyttani,
vaikka pystyisin ja 3) Olen saanut elaméalta aika lailla sen, mité olen ajatellutkin. Tutkijat nimesivat naiden

vaittdmien kuvaaman ilmion tyytyvaisyydeksi mennytta elaméaa kohtaan.

Mikali siis vanhus oli samaa mieltd naiden vaittdmien kanssa, oli han myds suuremmalla todennakoisyydella
yht& onnellinen kuin nuorempana tai kuvasi elavansa 100-vuotiaana elamansa parhaita vuosia. Tyytyvaisyys
mennytta elamaa kohtaan oli yhteydessa myos parempaan kokemukseen omasta terveydesta.

Mita tama sitten tarkoittaa? Onko parhaan vanhuuden salaisuus kuitenkin omissa késissamme juuri nyt?
Teemmekd nyt elaméassdmme sellaisia ratkaisuja, joihin olemme tyytyvaisia? Ehka paras tapa varmistaa
onnellisuus vanhuudessa onkin eldé juuri nyt sité parasta mahdollista elaméaa, toteuttaa haaveet, joista
unelmoimme, tehda ty6ta, josta nautimme ja pitaa lahellamme ihmiset, joista valitdmme. Luulen, ettd tassa

ollaan yllattavankin tarkean oivalluksen lahteilla.

Kenellekaan meisté ei mydskaéan ole varmaksi luvattu vanhuutta tai pitkaa elamaa. Senkéén takia ei kannata
likaa elaa tulevaisuudessa vaan juuri tasséa paivassa. Tilastojen valossa suurin osa meista eldd vanhaksi ja
monenlainen ennakointi on toki tarkedd. Ehka kuitenkin varmistamme onnellisuuttamme my6s

tulevaisuudessa olemalla onnellisia ja tyytyvaisia juuri nyt.

Tulevaisuudessa tuskin kadumme sitékaan, jos nyt meneillaén olevalla Vanhusten viikolla olemme

yhteydessa ikdaantyneisiin laheisimme ja iloitsemme elaméasté ja saavutetusta iasta heidan kanssaan.
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