lkaantyneiden arjen prioriteetit —
mummoille pullaa!

6.3.2026
Seingjoen Ideaparkissa jarjestettiin 7.2.2026 SEAMK Parkissa -tapahtuma, jossa esiteltin SEAMKin

koulutusta seka tutkimus- ja kehittdmistoiminnan hankkeita. Ideaparkin keskusaukion yhdessa
esittelypisteessa jaettiin tietoa GEROS-hankkeesta, Teknologiaosaamista ikaantyneiden kotihoitoon -
hankkeesta seka geronomikoulutuksesta. Paiva rakentui upeista kohtaamisista, joissa pysahdyttiin
keskustelemaan ikdantymisesta, hyvasta arjesta ja siitd, millaiset asiat ovat ihmisille aidosti tarkeita.

SEAMK Parkissa -tapahtumassa keréttyjen havaintojen taustalla on tarve ymmartaa, mité ihmiset pitavat

ikdantymisessa olennaisena ja millaisille tekijoille hyvéa arki rakentuu.
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Kuva 1. SEAMK Parkissa tapahtumassa jaettiin mm. tietoa SEAMKin geronomikoulutuksesta seké alan
hankkeista (kuva: SEAMK).

Ystavat, koti ja terveys tarkeinta

Tapahtumassa vierailijoilla oli mahdollisuus osallistua ajatuksia herattavaan helmitehtavaan. Kavijat valitsivat
yhden heille kaikkein tarkeimmaé&n asian ja pudottivat helmensa valitsemansa vaihtoehdon kohdalle.
Vaihtoehtoina olivat: ystavat ja laheiset, oma koti, terveys, turvallisuus, likkuminen, mielekas tekeminen seka
itsendisyys. Tehtava sai eri-ikdiset pysahtymaan hetkeksi pohtimaan omaa elamééansa. Toisille valinta oli
helppo, toisille haastava.

Tehtavan tulosten perusteella kolme selvasti keskeisinté arjen kannalta merkitykselliseksi koettua asiaa olivat
ystavat ja laheiset, oma koti seka terveys. Nama teemat korostuivat selvéasti suhteessa muihin vaihtoehtoihin,
ja osa osallistujista tdydensi valintaansa kertomalla omaan arkeensa liittyvia tarinoita. Turvallisuus, mielekas
tekeminen ja liikkuminen saivat yksittaisia valintoja, mutta jaivat selvasti jalkeen kéarkikolmikosta. Itsenaisyys
oli ainoa vaihtoehto, joka jai kokonaan ilman helmia.

Erés osastolla vieraillut rouva totesi, etté “l&heiset ja ystavat tek6o elamésta kokonaasen”. Sosiaaliset suhteet
toimivatkin lapi elamankulun keskeisina hyvinvoinnin ja toimintakyvyn voimavaroina, ja niiden merkitys

korostuu erityisesti elaman siirtymavaiheissa, kuten elakditymisessd, toimintakyvyn muutoksissa ja laheisten
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menetyksissa (Kokko & Kekaldinen, 2022). Ikdantyessa sosiaalinen verkosto usein valikoituu, jolloin
vuorovaikutus suuntautuu entistd enemman emotionaalisesti merkityksellisiin ja turvallisiksi koettuihin
suhteisiin. Helmitehtavan tulos voi toimia muistutuksena siita, etta hyvan arjen ja hyvan vanhuuden

edellytykset kiinnittyvat usein ensisijaisesti merkityksellisiin suhteisiin ja kokemukseen merkityksellisyydesta.

Terveys oli tulosten karkikolmikossa mukana. Terveyden arvostus alkaa viimeistaan silloin, kun terveys
horjuu. Terveyden menetys rajoittaa arjen sujuvuutta ja vaikuttaa identiteettiin. Koskisen (2022, s.59) mukaan
terveys on hyvinvoinnin lisdksi myds voimavara, jolla voidaan edistdd mm. taloudellista hyvinvointia,

sosiaalista vuorovaikutusta, itsensa toteuttamista ja arkipaivan tehtévista suoriutumista.

Itsenaisyys rakentuu suhteissa ja
toimintakyvyssa

Osastolla vierailleista ihmisisté kukaan ei valinnut oman arjen tarkeimmaksi asiaksi itsenaisyyttd, mika on
kiinnostava havainto. On mahdollista, ettd valintaan vaikuttivat vastaajien iké ja elamantilanne tai se, ettei
valintatilanteessa tullut pysahdyttyd pohtimaan, mité itsendisyys arjessa konkreettisesti tarkoittaa. Liséksi
terveyshuoli, sairaus tai toimintakyvyn muutos voi ohjata pitamaan tarkeimpana juuri terveyttd, omaa kotia tai
l&heisid. Voi myds olla, etté ihmisten oli helpompi valita |&heiset, terveys tai turvallisuus kuin itsenéisyys, joka
kasitteena ei ole yhta konkreettinen kuin edella mainitut arvot. Ehka ihmissuhteet koettiin tarkeammiksi kuin

yksilollinen parjdaminen.

Keskusteluissa kavi ilmi, ettad itsendisyys ymmarrettiin ennen kaikkea mahdollisuutena péattdd omista
asioista, toimintakykyna parjata ilman apua ja oikeutena asua haluamassaan paikassa. Helmitehtavasta
huomattiin, miten kavijat kuvasivatkin itsenaisyytta epasuorasti arjen peruspilareiden kautta, joita olivat oma
koti, terveys seka ystavat ja laheiset. Kun terveys on riittdva, kotona asuminen ja oman elaméan valintojen
tekeminen on mahdollista. Terveyden heiketessa itsenaisyytta voidaan puolestaan yllapitaa laheisten tuen
avulla. Laheissuhteiden merkitys korostuu ihmisten elamassa sitd enemman, mitd haavoittuvampia ja toisista
riippuvaisempia he ovat, ja idkkaan inmisen kokemus itsendisyydesta ja autonomiasta rakentuu usein juuri
ihmissuhteissa (Maki-Petaja-Leinonen, 2023, s. 361-362).

Arjen hyvinvointia tukevat tekijat
vanhuudessa

Toisena tehtavana kavijoita pyydettiin tdydentamaéan lause: “Hyva vanhuus on...” Vastauksia kirjoitti post-it-
lapuille joukko eri-ikaisia ihmisia, ja niista keskeisimmat on koottu kuvaan 2.



Kuva 2. Millainen on hyva vanhuus? (M365 Copilot).

Kuvan 2 post-it-viisaudet kirjoittavat reseptin, jossa inhimilliset ja arkiset asiat nousevat hyvan vanhuuden
ytimeen. Arvostus ja kunnioitus, omatoimisuus ja mielekés tekeminen seka laheiset ovat perustaikinan

tarkeimmat ainekset. Lisatdan reseptiin vielda mummoille pullaa -asenne ja lempeéé huolenpitoa.

Vastaukset noudattelevat hyvin pitkélle Vanhustyon keskusliiton teettamaa tutkimusta (2022), jossa selvitettiin
kansalaisten asenteita esimerkiksi vanhuuteen ja vanhenemiseen. Kyselyssa oli kattavasti edustettuna eri
ikaiset, aina nuorista vanhoihin. Vanhustyon keskusliiton tutkimuksen mukaan hyvan vanhuuden kulmakivina
nahdaan perhe ja laheiset, terveys, toimeentulo, harrastusmahdollisuudet ja turvallisuus. Tutkimuksessa
vanhuuteen varautumisessa tarkeimpina pidetaan fyysisesta kunnosta, asunnon sijainnista ja sosiaalisista

suhteista huolehtimista.

Arjen tasolla tama nayttaytyy esteettdméan asunnon ja hyvan ravitsemuksen merkityksena.

Ikaystavallinen ymparisto arjen voimavarana

Keskusteluissa ilmeni, etté& moni halusi huolehtia terveydestaan mielekkaan lilkunnan ja aktiivisen tekemisen
avulla, jotta toimintakyky sailyisi mahdollisimman pitkaan ja hoidon seka avun tarve siirtyisi myohemmaksi.
Nama messuvieraiden esiin nostamat naktkulmat muistuttivat, kuinka tarkeaa on kehittaa ikaystavallista
ymparistoda, erityisesti tulevina vuosina. Ymparistotekijat vaikuttavat ratkaisevasti siihen, miten helppoa,
turvallista ja mielekasta iakkaiden on liikkua arjessaan (Hirvensalo ym., 2022). Ymparistt voi joko tukea tai
rajoittaa liikkumista: luonnon laheisyys ja viheralueet lisd&vat ulkoilumahdollisuuksia, kun taas mékinen
maasto seka pitkéat, pimeat ja liukkaat talvijaksot voivat vahentaa liikkkumista.
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Liikunnalla on keskeinen merkitys idkkaiden terveyden edistdmisessa, sairauksien ehkaisyssa seka hoidon ja
kuntoutuksen tukemisessa (Karvinen, 2019). Ilkdantyminen tuo vaistamatta mukanaan toimintakyvyn
muutoksia, minka vuoksi liilkunta toimii myds vanhuuteen varautumisen valineena lisaten lihasvoimaa,
tasapainoa ja liikkumisvarmuutta tulevia vuosia varten (Saajanaho, 2022). Liikuntaa tukeva arki syntyy silloin,
kun iakkdan omat tavoitteet ja motivaatio kytkeytyvat turvalliseen, saavutettavaan ja kannustavaan

ymparistoon, joka mahdollistaa likkumisen osana paivittaista elamaa.

Huoli palveluista ja arvokkaan vanhuuden
toteutumisesta

Post-it-lappu “ei endé saastetd meidan palveluista” tiivisti huolen siité, saako ihminen tarvitsemansa avun
ikdantyessaan. Kavijoiden esiin nostama epavarmuus heijastaa laajempaa yhteiskunnallista keskustelua.
lakkaiden arkea tukevia hyvinvointialueiden palveluita ovat esimerkiksi kotihoito, asumispalvelut, omaishoidon
tuki ja muistisairaiden palvelut (STM, 2026) ja juuri naista palveluista sdéstdpaineissa valitettavan usein
saastetaan (Karppinen, 2025). Tapahtuman keskusteluissa nousi toistuvasti esiin kokemus resurssien
riittAmattomyydesta. Yksi idkas vierailija pohti huolestuneena, miten yhteiskunnassa ei enéé ole vanhalla

ihmisarvoa. Han lausui tuntemattoman kirjoittajan runon "arvokas vanhuus”.

"Kohtele minua hyvin, sitten kun en endd muista nimeéni. Sitten kun tdma péiva on sekoittunut eiliseen. Sitten
kun aikuiset lapseni ovat kasvaneet muistoissani pieniksi jélleen, sitten kun en enéé ole tuottava

yksild, kohdelkaa minua silloinkin ihmisend. Vélittdkda minusta, antakaa rakkautta, koskettakaa hellasti. Kello
hidastaa, erdéné pdivénd se pyséhtyy kokonaan, mutta siihen on vield aikaa. Antakaa minulle arvokas

vanhuus.”

Arvostaminen, kokemuksen kunnioitus ja mahdollisuus tulla kuulluksi ja nahdyksi nousivat vahvana teemana
esille. Jenni Kulmala (2019) kuvaa hyvan ja aktiivisen vanhuuden tukemisen lahtevan siitd, etta tiedetaan,

mista kukin pitaa ja mitk& asiat tuottavat iloa juuri hanelle.

Oman nakoisen elaman merkitys
vanhuudessa

Paivan kohtaamiset osoittivat, miten yksil6llisesti ihmiset pohtivat hyvaa vanhuutta ja ikdantymista. Hyvan
vanhuuden kuvauksissa korostuivat inhimilliset perusasiat, kuten laheisyys, turvallisuus ja terveys.
Keskusteluissa nousi esiin myds vahva tarve elad vanhuudessakin oman nakoista elamaa ja tulla nahdyksi
omana itsenaan. Nahdyksi tulemisen kokemus vahvistaa tunnetta omasta identiteetista ja jatkuvuudesta
elaman eri vaiheissa (Pirhonen, 2015, s. 27). Kun ihminen kohdataan arvostavasti ja hdnen aiemmat roolinsa
tunnistetaan, tuetaan samalla h&nen toimijuuttaan ja mahdollisuutta eldéd omien arvojen mukaista elamaa

myds silloin, kun toimintakyky heikkenee.

Kohtaamiset muistuttivat myds siité, miten eri tavoin vanhuuden merkityksellisyys voi nayttaytya. Joku kuvaili



hyvan vanhuuden olevan rauhallisia iltoja, jolloin voisi nostaa jalat ylos, kaataa lasiin punaviinia ja nauttia
takkatulen loimusta. Toinen kertoi innostuneena haluavansa liikkua vanhanakin niin, etta “hiki roiskuu”. Kun
ihmisen ajatukset, toiveet ja identiteetti otetaan vakavasti myds vanhuudessa, syntyy kokemus nahdyksi

tulemisesta ja tila oman nakéiselle elamalle.
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