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Vanhustenviikkoa vietetdan 6.—13.10.2024 teemalla "Hyva arki, hyvéd mieli”. Viikon teema on kaikessa
arkisuudessaan tarked, silla arjen sujumisella on vahva yhteys mielen hyvinvointiin. Kun mieli voi hyvin, arki
sujuu yleensa ilman suuria ponnisteluja. Toisaalta arkiset asiat ja tavallinen paivarytmi edistavat terveytta ja
toimintakykya.

Mieleeni palaa suosittu Sadan vuoden sankarit -dokumenttisarja (Yle Areena, Kausi |, 2022). Sarjassa
esiintynyt 103-vuotias Jaakko kertoi lopettaneensa ateriapalvelun, koska aterian saapumisen odottaminen ja
jatkuva vahtaaminen ikkunasta ovelle kulkien oli tylsistyttavaa. Han koki mielekkddmmaksi valmistella itse
ateriansa, nauttia sen oman aikataulunsa mukaisesti ja kayttda odottamiselta vapautuneen ajan itselleen

mielekkadaseen tekemiseen, kuten ristisanatehtaviin.

Tallainen arkinen valinta paivittaisessa perustoiminnassa, kuten aterioinnissa, toimi todennakdisesti kyseisen
henkilon mielen hyvinvointia ja toimintakykya yllapitavasti. Jollekulle toiselle kohtaaminen, olipa se vaikka vain
pikaisesti ateriapalvelun lahetin kanssa, voi tuoda arkeen pienen, mutta tarkedn mahdollisuuden
vuorovaikutukseen ja siten tukea mielen hyvinvointia. Kaikille ikdantyneille tallaisten arkisten valintojen
tekeminen ei enda ole mahdollista terveyden ja toimintakyvyn heikennyttya niin, etta paivittaisista
perustoiminnoista suoriutuminen vaatii toisen ihmisen apua. Naina jatkuvasti niukentuvien vanhuspalvelujen
aikoina ikaantyneen ihmisen ja hanen laheistensa arki voi olla tdynna huolta ja kuormitusta, jos ulkopuoliselle
avulle tai jopa kodin ulkopuoliselle ymparivuorokautiselle hoidolle on tarvetta, mutta sita ei ole saatavilla
tarpeita vastaavasti. On karua, jos emme Suomessa enda voi tarjota turvallista ja hyvaa arkea pitkan

elaménsa loppuvaihetta elaville kansalaisillemme.


https://lehti.seamk.fi/verkkolehti/hyvaa-arkea-vanhuudessa/

Hyvan arjen pilarit

Ihmisten kokemus hyvasta arjesta tietenkin vaihtelee. Hyvan arjen elementeista kysyttaessa vastauksissa
toistuvat kuitenkin usein tietyt asiat, kuten liikkkuminen ulkona ja luonnossa, ystavien ja laheisten seurassa
oleminen, tavallisten arjen askareiden tekeminen, riittdva uni, maistuva ruoka seka mielekkaat harrastukset.
Useimmat meista l6ytavat tuosta listasta ainakin yhden omaa mielen hyvinvointia lisdavan asian.
Vanhenemiseen liittyvat muutokset voivat johtaa siihen, etta naistad hyvan arjen aineksista ei pysty enaa
samalla tavoin nauttimaan. Monella ikaantyneella ihmisell& esimerkiksi ulkoilun méara vahenee toimintakyvyn
heikentyessa (Skantz ym., 2020). Tuorein Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen selvitys osoittaa, etta ulkoilun
maaraan tyytyvaisten kotihoidon asiakkaiden osuus on laskenut 63 prosentista 57 prosenttiin parissa
vuodessa (Havakka & Leppaaho, 2024). Kotihoidon paaasiallisiin tehtaviin ulkoilussa avustaminen ei kuulu,
mutta lainséadanndn mukaan henkildn suoriutumista tukeva kotihoidon toiminta voi kasittda avustamista tai
tukemista ulkoilussa (Sosiaalihuoltolaki 30.12.2014/1301). Ulkoilussa voivat auttaa ikaantyneen omat
laheiset, vapaaehtoistoimijat tai yksityiset palveluntuottajat. Ulkoilun valittomat hytdyt ovat kiistattomat;
mieliala kohenee, verenpaine alenee ja ruokahalu seka unenlaatu paranevat (Kerr ym., 2012). Sdanndéllinen
ulkoilu auttaa yllapitamaan toimintakykya. Siksi on surullista, etté liian monet vanhuspalvelujen asiakkaista
elavat elamaansa kokonaan sisatiloissa. Esimerkiksi koronavuosina viidennes vanhuspalvelujen asiakkaista
raportoi, ettei padssyt lainkaan ulkoilemaan (Kehusmaa ym., 2021).

Mielen hyvinvointia rakennetaan monella eri
tasolla

Mielen hyvinvointi on dynaaminen, suhteessa toisiin ihmisiin ja ymparistoon rakentuva (Heimonen ym., 2023).
Kun halutaan edistaa ikaantyneen ihmisen mielen hyvinvointia, tulee kiinnittda huomiota arjen ymparistoihin ja
olosuhteisiin, niin fyysisiin, kulttuurisiin kuin sosiaalisiinkin. Liséksi on tarke&& muistaa, ettéa elaméanhistoria
kaikkine kokemuksineen ja taitoineen on mielen hyvinvoinnin voimavara (mt).

Enemman huomiota tulisi kiinnittd& voimavaroihin ja mydnteisiin asioihin kuin vanhuuteen liittyviin menetyksiin
(Heimonen & Tammeaid, 2023). Mydnteisyys ja voimavarojen tunnistaminen seké kayttdonotto eivat ole
mikaan "palvelupaketti”, vaan ne ilmenevat kaikessa toiminnassa ja vuorovaikutuksessa suhtautumis- ja
ajattelutapana. Tama nakyy taitona kuunnella idkkaan kertomaa lasna ollen ja tunnistaa héanelle
merkityksellisia asioita. Rohkaisevat ja kannustavat sanat ovat tarkeité kaiken ikaisille. Arkiset kohtaamiset

voivat ndin toteutettuna vahvistaa ikddntyneen ihmisen mielen hyvinvointia (mt).

Arkisten kohtaamisten ohella mielen hyvinvoinnin vahvistamisen tulee toteutua kaikilla tasoilla:
palvelurakenteissa, yhteistjen toimintakulttuureissa ja koko yhteiskunnassa. Haluan paattaa taman
kirjoituksen kahden viisaan miehen sanoihin. Yliopistotutkija Jari Pirhonen (2024) toteaa osuvasti, etta
"vanhuuden hyvinvointiin tarvitaan koko kyl&,; se ei ole vain ihmisen itsensé, hdnen ldheistensé tai
palvelujérjestelméan vastuulla, vaan ihminen voi viettdé tasapainoista vanhuutta vain suhteessa koko
yhteis66nsé”. Silla, miten puhumme, suhtaudumme ja asennoidumme vanhuuteen ja ikdantyneisiin ihmisiin,

on suuri merkitys. Arkkiatri Risto Pelkonen (2023) puolestaan toteaa, ettda kumppanuuden yhteistssa kaikki



ovat yht&; vanhat ja nuoret, vahvat ja heikot. Han jatkaa seuraavasti: "kumppanuus on vuoropuhelua eri
ikéisten kesken. Se alkaa kuuntelemisesta. Ehképé tdméan ajan ongelmana on, ettemme malta kuunnella
toisiamme, katsella ympérillemme ja kdyttdd omaa jarkedmme. Me kuljemme kuin kulkurit paikasta toiseen
ilman selvid pddmaéérié ja kohtaamme vastaan tulevat ihmiset olosuhteina emmeké& kumppaneina”.Katri
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