Nelediin

Eratauko-keskustelut raportti

Elakkeelle siirtymisen muutosvaiheen kokemuksia ja vaikutuksia mielen
hyvinvoinnille

Mielellaan-yhteistydverkosto

13.12.2018



Sisallys
Mielelladn Eratauko-keskustelujen tavoite ja keskustelukerrat .........cccoovvvviiiiiiiiiiiniiiennnn, 3
Erataukokeskustelun KASiKirJOITUS .....ivveeiiieriicisi s er e rr s e r e e 4
= 0.1 = PPt 6
ST | PSP 9
RV 157 P 12
6= 1= = 15
W0 0 20
LY L= T P 24
2 ) o N 28
=] PP PRPTP PP 30
1G] 10111 N 33
Erataukokeskustelujen tUIOKSEL ........ocvviiiiiiiiiei e e e 37
Mielelldan Eratauko-keskustelutilaisuuksien tulokset viitekehys........ccccovvvviiiiiiiniiiinnnnenn, 38
Esimerkki Eratauko-keskustelun KUtSUSEa ..........coviviviiiiiiiiiiiic e 44
Keskustelutilaisuuksissa tarvittavaa materiaalia ...........ccooeveeviiiiiiiiis e 45

(e ] =W 0] 010 T= | 46



3

Mielelladn Eratauko-keskustelujen tavoite ja keskustelukerrat

Mielellaan yhteistydverkoston muodostavat Eldkeliiton Tunne Mieli-toiminta, Eldkkeensaajien
Keskusliiton Elinvoimaa-toiminta, Vallin Etsivéan vanhustyon verkostokeskus ja Suomen
Mielenterveysseuran kehittamisyksikon ikdihmisten palvelut.

Tyodntekijat, jotka Eratauko-keskusteluja toteuttivat, olivat:
Levo Tarja, EL TunneMieli
Raitoharju Marja, EKL Elinvoimaa
Kuikka Anu, EKL Elinvoimaa
Toivonen Petra, EKL
Tiittula Paivi, Valli ry
Maununaho Sonja, SMS
Pietildinen Susanna, ent. SMS:ldinen

Erdtauko on Sitrassa kehitetty toimintatapa ja tyokalupakki, jonka avulla suomalaiset voivat
pysahtya, kuunnella toisia ja antaa aikaa rauhalliselle harkinnalle seka ymmarryksen
lisadntymiselle. Mielellaan-yhteistydverkostossa tydskentelevat eri liittojen tyontekijat osallistuivat
syksyn 2018 aikana Sitrassa jarjestettyyn Eratauko-keskustelujen fasilitointikoulutukseen seka
koulutukseen liittyvaan Eratauko-mentorointiin.

Mielelldan-yhteistydverkoston toteuttamien 10 keskustelutilaisuuden tavoitteena on ymmartaa
paremmin eldakoitymiseen liittyvan muutosvaiheen kokemuksista ja vaikutuksista mielen
hyvinvointiin. Toisena térkedna tavoitteena oli koota keskusteluaineistosta kehittamisideoita
eteenpadin vietavaksi.

Keskustelutilaisuudet jarjestettiin seuraavilla paikkakunnilla (keskustelun ohjaajat):
6.9.2018 Hamina (Paivi ja Anu)

14.9.2018 Salo (Tarja ja Paivi)

18.9.2018 Kajaani (Sonja ja Tarja)

27.9.2018 Vaasa (Sonja ja Marja)

5.10.2018 Kuopio (Anu ja Paivi)

16.10.2018 Vantaa (Anu ja Susanna)

30.10.2018 Pori (Sonja ja

7.11.2018 Lahti (Paivi ja Anu)

30.11.2018 Kemijarvi (Tarja ja Marja)

12.12.2018 Hyvinkaa (Tarja ja Petra),
taman keskustelutilaisuuden tiedot lisatdan raporttiin myéhemmin.

Keskustelutilaisuuksiin osallistui yhdeksaélla paikkakunnalla yhteensa 84 kohderyhmien henkil6a.
Hyvinkaan keskusteluun osallistujamaaraa ja keskustelun sisdltéa ei ole mukana tassa raportissa,
johtuen siitd, etté se toteutettiin raportin kirjoittamisen jalkeen.
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Erataukokeskustelun kasikirjoitus

Kesto | Aihe/toteutuk | Sisalto Apukysymyksia/vinkkeja
3h sen tapa fasilitoijalle
klo LOUNAS Ei jadda ruoan aarelle
11:30- | Kahvit “Kirjoittakaa oma nimenne ndaihin lappuihin ja | viipyilemaan.
12:00 laittakaa rintaan”.
klo Tervetuloa: Toivotamme teidat tervetulleiksi. Olen Anu
12:00- | fasilitoijan Kuikka EKL:sta ja parinani tadlla on mukana
12:15 | alustus Paivi Tiittula Vallista. Edustamme sellaista
yhteistyOverkostoa kuin Mielelldaén, johon
10-15 kuuluvat EKL, EL, Valli ja SMS.
min | | ... ja mika on Eratauko-menetelma -
Eratauko on uusi tapa kaynnistda ja kayda
rakentavaa keskustelua. Erdtauko on
toimintatapa ja tytkalupakki, jonka avulla
suomalaiset voivat pyséhtya, kuunnella toisia
ja antaa aikaa rauhalliselle harkinnalle seka
ymmarryksen lisdantymiselle.
Tavoite: "7dmdén tilaisuuden tavoitteena on
ymmartda paremmin eldkoitymiseen liittyvéan | Luetaan tavoite, joka
muutosvaiheen kokemuksista ja vaikutuksista | voidaan kirjoittaa myos
mielen hyvinvointiin.” seindlle erilliselle paperille.
Todetaan, ettd me fasilitaattoreina ohjaamme
keskustelua, voimme pyytaa tiivistamaan
puhuttua jne. Varmistamme, etta jokainen voi
osallistua keskusteluun. Toinen meista
kirjoittaa kaydyn keskustelun ylos.
Keskustelun eteneminen toteutetaan
pelisdantdjen mukaan, jotka ovat .... seka
tilaisuuden juoksutus, toteutus/tapa voidaan
kertoa. Luetaan pelisaannét ja
“Tarkoitus on puhua ensisijaisesti kysytaan, sopiiko
kokemusten kautta.” osallistujille, etta nailla
Pyydetédan osallistujia esittdytymasn: Kerro saanngilla edetaan?
nimesi ja kuinka kauan olet ollut elakkeelld tai
milloin olet jdamassa eldkkeelle ja jos et
kuulu kumpaankaan ryhmaan, niin mika sai
sinut lahtemdan tdhan tilaisuuteen mukaan?
klo Virittaytymine | "Millaisia kokemuksia sinulla on Esimerkki jos tarvitaan:
12:15- | n; pariporina péallimmaisend, kun ajattelet elékkeelle "Minulla on eldkkeelle
12:20 jadamista?” Jjdémisestd vield kaukainen
5-10 kuva. Ikavé kylléd eri
min keskusteluissa elakoityminen
néayttaa silts, ettd ite pitda
parjdtd tulevaisuudelta. ”
klo Porinan purku | Puretaan parien ajatuksia. Keskustellaan “Kerro oma nimesi ja
12:20- niista. kokemuksesi.”
13:00 | Kirjuri kirjaa "Mité ajatuksia tdméa kokemus heréttds teisséd
purun tarkasti muissa?” Nékokulman valintaan
40 min | (valtetdan "Millaisia kokemuksia teilld muilla tuli mieleen, | liittyvia apukysymyksia:
tulkintoja). kun kuuntelitte dskeista?” “Témda (ndkokulma)ndyttdisi

"Nyt olemme kuulleet jo joitain teistd. Mitd on
mielessa teilld, jotka ette ole vield sanoneet
mitdan?”

"Mita el vield ole tullut esiin?”

olevan teille
merkityksellinen.”
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"Nyt olemme keskustelleet aiheista 1. jne.”
"Kun ajattelette tata ryhmaan niin mika
tuntuisi olevan se aihe tai nakokulma, josta
talld ryhméllad saisimme esiin jotain
kiinnostavaa, jonka haluaisimme ymmdrtad
paremmin?”

e Jos keskustelussa nousee vahvasti esille
yksi yhteinen nakékulma, valitaan se, jos
tarve niin liitetadn se mielen hyvinvointiin
apukysymyksella.

e Jos useita nakdkulmia, nostetaan esille ne
ja esitetdan apukysymyksen kanssa, jonka
jalkeen valitaan yksi ndkokulma
keskustellun aiheeksi.

Toinen kirjoittaa keskustelun ndakdkulman
seindlla olevalle flapille.

“Miten olennainen se on
mielen hyvinvoinnin
nakokulmasta”.

"Kerro lisdd”
"Mielenkiintoista, jaadasn
tahén vahaksi aikaa”

Dominoiva tyyppi mukana:
"En anna vield sinulle
puheenvuoroa, kuunnellaan,
mita muut tahan sanovat,
sopiiko?”

klo
13:00- | Tauko Voivat ottaa kahvia/teeta Vaihto fasilitoinnissa
13:10
10 min
klo Keskustelu "Millaisia ajatuksia tai kokemuksia teille tulee | Jos keskustelu ei etene,
13:10- | valitusta tastd ndkokulmasta mieleen?” voidaan tehda ensin
14:10 | nakokulmasta | “Mitd havaintoja, ajatuksia, muistoja, tunteita | parikeskusteluna ja sitten
tai kuvitelmia asiaan liittyy?” laajentaa koko ryhmaan.
60 min | Syventiva "Millaisia arvoja, riskejé, uhkia, “Kerro lisad, mitka asiat
keskustelu. mahdollisuuksia, tms. ndette.” Johtivat tuohon, mité siitd
"Mistd olemme samaa mieltd?” seurasi?”
"Olette tuoneet erinomaisesti ajatuksianne "Millaisia kokemuksia teille
esiin, pidetdan tdsséd kohtaa pieni tauko, muille tulee mieleen, kun
voitte ottaa kahvia tai teetd.” kuuntelitte dskeista”?
klo Oivalluksia "Kerdgémme/kirjoitamme oivallukset Jos nakokulmia oli mahd. 2
14:10- yhteenvedon pohjaksi.” niin oivallukset kirjataan
14:15 "Mikd oli keskeinen henkilbkohtainen oivallus | molemmista.
tai ajatus sinulle keskustelusta?” "Mité uutta ymmarrdamme
2-5 Jokainen kirjaa paperifle keskeisen oivalluksen | nyt?”
min keskustelusta.
klo Kokonaiskuva | “7arkoitus on seuraavaksi saada oivalluksien | Ja koska meilld on tadlla
14:15- | keskustelusta. | kautta kokonaiskuva keskustelusta. Pyritdén kirjuri, voidaan tukeutua
14:45 liittamaan oivalluksia toisiinsa ja jatkamaan hd@nen muistiinpanoihin.
Kerrotaan toisten ajatuksia.”
30 min | keskustelijoille, "Miflaisia ajatuksia muilla tuli mieleen, kun
etta kyseessa on | kuuntelitte dskeistd? Haluaako joku muu
keskustelun lisétd téhan jotain?”
julkinen osuus, Missd ja kenen pitéisi jatkaa tésta
joka kirjataan keskustelua?
(nimettémana) “Olemmeko keskustelleet oikeista asfoista?
tarkasti ylos. Olemmeko keskustelleet eri nékokulmista?
Keskustelimmeko rakentavasti?
Onko ymmarrys aiheesta lisdantynyt?”
Lopetus
14:45- | Kiitos ja palaute | “Kiitos ja palautelomake. Samat kysymykset kaikissa
15:00 "Néin lopuksi pyydémme teita vield tilaisuuksissa. (Kysymykset
15 min arvioimaan, miten tilaisuus teidan mielestadn | sivulla 3.)

onnistui?” Jaetaan lomake.
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Eratauko-keskustelu Hamina 6.9.2018

Fasilitaattorit Anu ja P&ivi, paikalla 11 osallistujaa, joista 5 miehia ja 6 naisia.

Teemoja: Ympariston muutos- Sosiaalinen elama, tulojen pieneneminen ja toimeentulo, haastavat
elamantilanteet, toiminta eldkkeelle jaannin jalkeen, Aktiivisen elakeldisen rooli/ normi, sairastaminen ja
vertaisuus, yksindisyys, selviytymiskeinot.

Millaisia kokemuksia sinulla on paéallimmaisend, kun ajattelet elékkeelle jéamista?
Muutto/ ympariston muutos -sosiaalinen eldama

e muutto omakotitalosta kerrostaloon

e kerrostalosta omakotitaloon

e padkaupunkiseudulta tai toiselta paikkakunnalta Haminaan

e ei tuttuja- nyt paljon tuttuja

e Helsingista muuttanut Haminaan ystavat entiset tyckaverit

e Pitkdan asunut taalla

e Helppo muuttaa, kun on muuttoja ollut aiemmin

e tyopaikan ystdvyys suhteet eivat ole "aitoja” jaavat kun tyopaikka

¢ Kiva oli olla toissa, mies oli ollut osa-aikaisena tuntu, etta nyt vois jaada paljon harrastuksia
e paljon mukaan vetdjid, mika helpottaa eldkkeelle jaamista

Tulojen pieneneminen ja toimeentulo

o riittadko elake, pienipalkkainen tyontekija

e omat ja lasten sairaudet on vieneet perikatoon
e palkkapieni — elakkeen suuruus pienet menot
¢ myos toimeentulo heikkenee leskeksi jaadessa
e veroprosentti nousi

Eldkkeelle 1&ht6 sindllaén

e sairastelu ennen eldkkeelle jaantia hyppy tuntemattomaan oli kamala jérjestelyt /suunnitelmat
etukateen

o eldkeldisjuhlat

e Tydnteon jatkaminen-kysymys voisitko tulla vield téihin, josta kieltdydyin

o alle 50 tydpaikka alta, oma firma, sairastuminen myynti oli ristiriitaista, vuosi meni, pieni eldke

e Helppo oli jgada — Pohjola koulutti

Toiminta eldkkeelle jaannin jalkeen

e irti paastaminen, mutta sitten vapaaehtoiseksi

e helppo siirtyd, mutta vahan sen jalkeen, miksei kukaan kerro, varautumisesta- mita eldkkeen
pieneneminen, ettei kaikki tule kanta paan

e onneksi jarjestdt olemassa

e infoa elakkeelle jaamisesta

e vertaistoimijat tarkeita

e kaupungin ja srk vapaaehtoistydhén hakeutuminen

Aktiivisen elakeldisen rooli/ normi

e tekemistd on valilla liikaakin, mutta sitédhan voi vahentaa

e halu olla oma itsensa

e Monimuotoisuus: erilaiset elamantilanteet ja kohtalot

e Haluaisinko mina olla harmaa pantteri

o Valilla tulee en viitsis, sitten vaan paattaa lahtea

e harrastukset erityisesti liilkunta elinehto, jos ei liikun niin alkaa nupissa tuntia
e koira ulkoilutukset saa ldhtemdan



e ei niin kiire saa olla, ettei paivaunille 16yda aikaa
e Kiire, kun on niin paljon pyytdjia ja avun tarvitsijoita

Sairastaminen ja vertaisuus

e Kivunhallinta, miten niitten kanssa tulee toimeen

o fyysisista vaivoista usein puhutaan, mutta masennuksesta ja silleen ei paljon oteta puheeksi, kun ei
meinaa jaksaa, sitten on vaan pakko

e masennus, siitéd on vaikea puhua

o ystavapiiri hupenee, katselen petipaikkaa itselle

e jos korvien vali toimii ja jalat olla ihmisten kanssa, ne ovat, minulle elamyksia

e On itsesta riippumattomia asioita

e kipuja on valilld niin, ettei paase liikkkumaan, tehda sairauksista mahdollisuus

e ryhma, jossa voisi puhua sairauksista, helpottaa, kun saisi puhua eika tarvitsisi piilottaa,

e helpottaisi jos olisi samalaisia sairauksia, joista kdyda keskustelua.

e Kipuun- tuskaan ei saa jaada murehtimaan

e "Ensin paivitetaan reseptit”

e miten positiivisuutta voitaisiin jakaa, vaikka sairauden kautta, ettei aina mydskaan marehtimista

e ja henkinen puoli, kun masentaa

e unohdettava sitten kun, vaan on elettdva nyt kun- sairastuminen lyhyt pysdhdys rajalla kdynti —
aivoverenvuoto pysahdys -pakko elda tata paivaa

e "Sairauksien takia poissa tydsta 10 vuotta, tyhji6ita on sielld. Tulopuoli, silloin oli vield mies. Kotity6t,
puuty6t, vapaaehtoistyd vaatii aikaa. Kirkosta uuden papin apu on tullut. Han on ottanut minut
ihmisena. Ei vapaa-ajan ongelmia, enemmankin, ettei sita ole ”

Yksindisyys

e  yksinaisyys voi johtua monesta syysta

o tybskentelen niiden parissa, joilla tukiverkkoa ei ole, ikdihmisten, jotka on syrjéssa, toimeentulo on
heikkoa, vanhuus kdyhyyden ilmentymd, jaa osattomaksi kaikesta

e osattomuus ku ei ole edes tukiverkkoa, yksindisyys on suurin haaste, menkaa koputtamaan ja
kysymaan

e on ihmisig, jotka haluavat olla yksin

e naapuriin menokin on tehty niin vaikeaksi, Enne oli ovat auki ja ihmisia tuli ja meni

e Nyt jos menee vaaraan aikaan, kun Televisiosta jos tulee jotainii

o Kaipaan valilla yksindisyytta

e Kayn ihmisten luona, jotka ei paase ja toiset ei Idhde kirveelldkaan

e Mulla on kokemusta, etté maaseudulla on ihan yksin

e leskeytyessd, kun joutuu toisesta puoliskosta, joutuu luopumaan

e kaipaa ystévia ja taloudentilanne tulee uudestaan, eldkkeelle j@éminen tulee uudestaan

e  0olo leskeytyminen - yksin joutuu selviytymaan talous ja ty6t

e Joskus ei tarvitse puhua, kun hyva kaveri on lasna, pelko jos avautuu jollekin niin pelko, etta luottamus
menee, on ollut aiempia kokemuksia, jotka estdvat avautumasta- Kenelle voi puhua, ettei tule
hyvaksytyksi omana itsendan, etta saisi olla oma itsensa ” vahingossa kerroin yksityisen asian
facebookissa ja yllatyin ettd sain sielta niin paljon tukea ”

e Me miehet ei osaa puhuta syvallisid, ollaan sitd ikaluokkaa, ei puhuta henkilékohtaisista asioista

Selviytymiskeinot

e Luontoon pitaa paasta

e Olen toiselle hiljainen kuuntelija, saa purkaa iloa ja huumoria, itkun ajat tulee kylla
e rehellinen itsensa kanssa

e puhua avoimesti asioista, on tarkedad padsta vaan puhumaan ei aina tekemista

o ystavyys syvenee sielun kumppanin léytdminen

o flirttailu kuuluu myds ikaan

e Kyky aistia toisen tunne ja kokemus



e Kannustaminen, en aina kykene siihen
e asioille, joille ei voi mitdan — en ajattele niita

Mistd, edella kdydysta keskustelusta olemme samaa mielta?

Ystavat ja Harrastukset tarkeitd - Sauvasiskot, lauluharrastukset, jumppa, uiminen.

e Yksin ei tule lahdettya, mutta kun tietaa, etta toiset odottavat siella. Pakko mennd, kun han tulee ja saa
sitten purkaa omia ajatuksiaan.

e Liikkuminen yksin on minun juttu, mieluummin mettdan, jos oikein joku asia ottaa padhan, niin lenkille
meno auttaa.

e Yksin liikkuessa omaa tahtia, laput korville ja antaa menna. Kavelylenkille musat ja yksin, se rentouttaa.
e Omanlaista oltava. Mina en pysty kavelemaan, mutta tykkaan metsassa olla yksin. Kun oli oikein paha
olla, niin oleskelin metsassa, halaamassa puita, kivelld istunut, kesélld ulkoliikuntaa, jota ohjataan.

e Poistuva henkil6 oivallus; Pitda menna vaan lahemmas, jos joku pyytda kaveriksi. Omaa aikaakin pitaisi

olla, ettei aina tarvitse olla aktiivinen.

Keskustelu jatkuu

Miksei voi olla muutenkin yhdessa, eika aina tehda jotain, keskustella vaan ja kokoontua. Pitédakd olla aina
niin aktiivista? Liittyyko tama siihen, mitd Mervi toi esiin, ettad pitadké ihmisen olla jonkun muotin mukainen,
kuka sen maarittelee? Pitadko joka paikassa olla aktiivinen? Martoissa ei tarvitse olla aktiivinen.

Pitaa olla sellaista, ettei tarvitse nadyttdd, olen tuossa ja tuossa mukana. Syrjakylilld, jos kaksi aadripaata tapaa
toisensa ja ystavystyy, niin kylla juorut alkavat yltymaan.

Oivallukset

Ei saisi olla kiire. Oikeus olla oma itsesi, ole itsesi paras ystdava. Olemalla aktiivinen, ja menemalla porukoihin
mukaan. Olla oma itsensd, vaikeaa, silla paine tulee ymparistdstasi. Ole oma itsesi, hyvaksy toinen
puutteineen, hyvia ja huonoja puolia, ei ole normia, ei esita mitdan muuta kuin on. Ota yksi kaveri mukaan,
joka ei paljo liiku, hakisi sen mukaan. Eldkeldisten elama on mukavaa. Tarvitaan, pystyy auttamaan.
Odotuksia ja paineita tulee. Sen sisdistéminen, ettd on monta tapaa olla eldkeldinen. Haminassa on hyva
olla, 16ytyy aktiviiteetteja paljon. Srk- Tarvitaan tilaa olemiselle. On paikka, johon tulla. Olet tervetullut
olemaan. Ystavyys, luottamus, erilaisuus, raadollisuus, ole oma itsesi,

Keskustelu avartaa ja lIdhentda, mennaan paljon syvallisemmin, sen aistii jos vastapuoli on mukana.
Keventaa mielialaa. Kun pitda avautua, niin tulee mieleen, etta voinko mina luottaa? Kun on yksi
sydanystava, niin sekin riittaa.

Mita ajattelette tasta keskustelusta?

Kenen pitdisi jatkaa tatd keskustelua?

e Riittad kun ... Aika pitkalle on pdasty, vaikka porukka on vierasta, yksi kerta ei riita, kun puhutaan
todella avoimuudesta, se on karmeeta kun petetaan, kun on aktiivinen niin silld ei ole ongelmia? Eri
tilanne tai enemman ongelmia?

e Elakkeelle jadnnista on nyt kdyty monipuolista keskustelua.

o Eldkkeelle jaédmisesta on tiedotettava, jarjestettava tilaisuus, tydterveys, ammattiyhdistys, useammasta
paikasta ihmisia kertomassa.

e Uutta ajatusta? Pitka parisuhde auttaa olemaan rehellinen. Jos olisin tietanyt, millainen tilaisuus on, niin
en olisi ehka tullut. Ollaanko oltu rehellisid? ollaan.

e Kaikkien ihmisten takana on raadollinen ihminen.

e Avioparina eldkkeelld, uutta lisdéntynytta aikaa, kun ollaan koko péiva yhdessa. Siitd pitasi puhua
enemman, Niin kun se toinen ei liiku mihinkdan, ei jaksa katsoo.

Yhteenveto
Elakkeelle valmennusta tarvitaan kaikille elakkeelle siirtyville, avioparit elakkeelld, sinkut elakkeelld, omana
itsendan, vain keskustelua, ei aina tarvitse olla aktiivinen.



Oivallukset eiliselta (Paivin kirjoitus)....

e Olemalla aktiivinen ja menemalld mahdollisuuksiensa mukaan “porukoihin”
e Olla oma itsensa!

e Keskustelu lahentad avartaa

e Ole oma itsesi ja huomioi kanssaihmiset

e S-sana

e kumppani (pienelld)

e Ystavyys, luottamus, avoimuus, yhteisyys, suvaitsevaisuus, kannusta yksinaistd, raadollisuus, sieda
e arvostelua.

e Sen sisaistdminen, etta on monta tapaa olla ja elda eldkeldisena. Sina riitat
e Tarvitaan tilaa myos olemiselle

e Ota yksi kaveri mukaan johonkin

¢ Omana itsend oleminen, ole itse itsesi paras ystava

e Liikuntaryhmissékin saa olla oma itsensa kunnon mukaan

e Keskustelu ollut antoisaa ja hyvaa, itsesi ja muut

Sosiaalinen elédmd - Parisuhteessa yhteinen lisadntynyt aika- toisen tekemattémyys ja toisen “aktiivinen
harrastaminen” - flirtti ja (seksuaalisuus) -leskeytyminen

Sopeutuminen- luopuminen — toimeentulo, sairaudet (omat — Idheisten), lamaannus- masennus ja itsensa
saaminen liikkeelle!

Yiipaétaan tarve puhua syvéllisistd ja vaikeista asioista — siihen liittyva vaikeus ja mahdollisuus
Hyvéksyntd, sellaisena kun on, etta riittda. Uskaltautua olemaan aito ja avoin —luottamus

Eratauko-keskustelu Salo 14.9.2018

Fasilitaattorit Paivi & Tarja, osallistujia 11.

Teemoja: ajankaytto (mitd ja kenen maariteltdvissa) ja toiminta eldkkeelld, raha, sosiaaliset suhteet (myos
parisuhde) ja niihin liittyvat muutokset (yksindisyyden kokemus), sairaus ja toimintakyky, luopuminen
(liittyen ty6hdn, verkostoihin, parisuhteen muutoksiin) mutta luopuminen myds mahdollisuutena

Paikalla oli 11 keskustelijaa, kaikkiaan 16 kutsutusta, miehia 5 (?) ja naisia 6 (?). Osallistujat olivat padosin
(kaikki?) toimihenkil6itd, ylempid toimihenkil6ita, johtotasoa ja kuuluivat sosiaaliluokaltaan keskiluokkaan,
ylempaan keskiluokkaan. 6 osallistujaa oli edelleen tybeldmassa ja viisi ollut muutaman vuoden elakkeelld.
Yksi mieshenkil6 oli saavuttamassa eldkeian vasta 6 vuoden paasta, mutta han oli ehdottomasti halunnut
tulla paikalle. Osallistujista valtaosa tunsi toisensa tai ainakin jonkun paikalla olijan ennakolta (yhteinen
agentti psykoterapeutti Elisa Lehtonen), mutta kaikki eivat tunteneet kaikkia.

Keskustelu lahti kohtuullisen hyvin liikkeelle. Alussa oli jonkin verran ehkd varovaisuutta keskustelun
aloittamisessa, joka osin saattoi johtua myds toistensa tuntemisesta. Keskustelu kuitenkin eteni hyvin ja
osallistujien oma arvio lopussa oli, ettd padsivat yllattdvankin syvalle huomioiden se, etta olivat osin jo
ennestaan tuttuja. Tuttuus voi vaikeuttaa keskustelun syvenemistd ja henkilokohtaisten asioiden jakamista.
Kokemuspuheeseenkin paastiin kohtuullisen hyvin, vaikka muutama keskustelija toi selkedsti toisia enemman
yleistyksid/tilastoja ym. keskusteluun.

Ryhman arvio keskustelutilaisuudesta oli positiivinen. Ainoa selkean kritiikin sai tilaisuudesta tiedottaminen,
johon tulee jatkossa kiinnittdakin enemman huomiota. Osallistujat eivat, tullessaan paikalla, tienneet mihin
olivat varsinaisesti tulleet. IImoittautumisen jalkeinen motivointikirjeen puuttuminen nakyikin
epatietoisuutena tilaisuudesta ja sen luonteesta.

Haasteet:
- syventavat kysymykset oikeissa kohdissa
- fasilitaattorin osallistuminen vs. ryhman oman keskustelun kuljettaminen ja siind tasapainon
[6ytaminen. Toimi kohtuullisen hyvin, mutta varmasti vield kehitettavaa.
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Pariporina
Millaisia ajatuksia/kokemuksia sinulla on paallimmaisena, kun ajattelet eldkkeelle jaamista?
Pariporinassa esille nousseita ajatuksia/kokemuksia olivat mm.

1) Aika, toiminta

- miten ja mihin ajan kayttad; merkityksellisyys ja tylsyyskin mietityttavat

- onko ajan kayttd aina itsen maariteltavissa mm. lastenlasten tarpeet, vanhat vanhemmat

- osalle tyd oli elamantapa ja pohdintaa aiheutti mista keksii tekemista tyon jalkeen. Esille tuotiin,
ettda ennen eldkkeelle jaamista voi ennakoida, mitd haluaa tehda ja mennd mukaan esim.
vapaaehtoistoimintaan. Osa kuitenkin koki, ettei halua/jaksa lahtea etukateen hankkimaan
korvaavaa toimintaa.

- osa pohti myds, miten jarjestda tyon, ettad voi jadda eldkkeelle eli missa vaiheessa voi jaada pois.

2) Raha, talous

- vaikka aikaa olisikin, onko rahaa tehda asioita mitd haluaa tehda ja riittdako raha siihen mitad nyt

on tehty; mitd mahdollisuuksia rahan vaheneminen vie mukanaan?
3) Parisuhde, sosiaaliset suhteet

- mita tilalle, kun tydyhteisd jaa pois? Osalla ihmissuhteet pitkalti tydyhteisdssa, mista sosiaalinen
yhteiso ja ystavat tyon jalkeen etenkin, jos juuret muualla.

- miten kdy parisuhteen, riittdako yhteista tekemistd, puhumista, missa oma aika? “"Vaimo on
osittain samoissa yhdistyksissd, mutta voi olla, etta ollaan paiva tai kaksi ettei ole mitaan
puhuttavaa” “"Koen, ettd hyva kun toinen ldhtee jonnekin, ettei olla koko ajan napit vastakkain,
ei sovi minun pirtaan.”

4) Sairaudet, toimintakyky

- oman terveyden ja toimintakyvyn sdilyminen pohditutti osallistujia, myds eldman rajallisuus
keskustelutti. Kuolemantapaukset ja sairastumiset (omat/laheiset) saivat suunnitelmat
menemaan uusiksi, joihin piti sopeutua. Varasuunnitelmien olemassaolon tarpeellisuus tuotiin
esille muuttuvissa tilanteissa.

- yleensdkin rajoittuneisuuden kasvu ja luopuminen erilaista asioista. Luopuminen nahtiin toisaalta
myo6s hyvand; voi luopua niista asioita, jotka ovat tylsia.

Ryhma valitsi syventdvaksi keskustelun aiheeksi LUOPUMISEN.

Luopuminen yhteenveto: Ty6

Luopuminen koski monia eldman osa-alueita; ty0sta ja statuksesta luopumista, ihmissuhteita, fyysista
terveytta. Vaikka talous nousi parikeskustelussa esille, taloutta ei kovin paljon kasitelty
luopumiskeskustelussa. Yleisesti todettiin, ettd tyon rasituksesta, vastuusta ja niiden mukana tulevista
valvotuista 6ista luopuminen on helppoa. Vaikeammaksi koettiin tydyhteisdstd luopuminen ja osin myds
merkityksellisyyden kokemuksesta seka statuksesta luopuminen; “Mitd on, kun ei ole enda mitaan?”, "Kun
luopuu siitd tyosta, niin tulee mieleen, etta osaanko ma mitaan muuta, kelpaanko johonkin muuhun?”
Todettiin myds, ettd osaaminen/ammattitaito séilyy ja sité voidaan kayttaa elékkeelle jgamisen jalkeen
siihen, mika itsea kiinnostaa. Toisaalta todettiin, etta aika ajaa my6s osaamisen ohi, ellei paivita tietojaan ja
se ei ole yhta helppoa kuin tyéeldman aikoina.

Luopumiskeskustelussa nousi esille myds luopumisen positiivinen puoli. Aina ei ajatella, ettd luopuminen
koskee myds “ei niin kivoja asioita”; valvotut yot, tydmatkat jne. Naisten ja miesten ajattelussa ja
toiminnassa nahtiin myds eroja. “Naiset ehka miettii enempi sitd muutosta ja niita asioita mita siina tulee.
Miehet eivat kauheasti mieti, mita tydn tilalle, vuosien myéta ne ovat muotoutuneet.”

Yhteiso, verkostot

Tyo6sta luopumiseen liittyi myds yhteisoista luopuminen, ajatus yksindisyydesta. Mista 16ytaa verkoston,
johon kiinnittya tyéeldman jalkeen. Sen koettiin vaativan omaa aktiivisuutta etenkin silloin, jos on muuttanut
tybelaman tms. perdssa paikkakunnalle tai verkostot ovat olleet vain tyéelamassa. Yksindisyyden kokemusta
oli osin vaikea ennakoida: “On vaikea sanoa, etta koenko yksindisyytta. Kun nyt saan olla yksin, nautin siitd,
kun on normaalisti sosiaalisessa ymparistdssa; mutta mitd se on sitten, kun ei ole tydssa sosiaalisessa
ymparistdssa, niin en tieda?” Pohdittiin myds, helpottaako elakdityvan sukupolven yksindisyyden
kokemukseen some maailma, jossa on helpompi kuulua johonkin ryhmaan. Verkostojen rakentamisessa
nahtiin moni-ikdisyys merkityksellisena tekijana, verkosto ei ollut niin haavoittuva esim. kuolemien sattuessa.
Verkostoja etsittdessa myds torjutuksi tuleminen pelotti. Naisten ja miesten tavoissa toimia nahtiin jonkin
verran eroja: Naiset alkavat harrastaa mm. kulttuuria, miehilld on enemman tapana kokoontua mm.
baareihin. Aijaporukat koettiin tarkeiksi, myds mielen hyvinvoinnin kannalta.
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Parisuhde + muu perhe

Parisuhteen dynamiikka muuttuu. Pohdittiin omaa tilaa ja tilan antamista myds toiselle. Ehka yllatyttiin myos
siita, ettd oman itsen lisaksi toisetkin kokivat eldkkeelle siirtymisen mahdollisena haasteena parisuhteelle.
Lisdantyneeseen yhteiseen aikaan liittyy itsemadraamisoikeuden liséksi myos valtakysymys “...alkaa pitaa
tarkasti kiinni vaan omista asioista, kun ajattelee, ettd nyt on mun aika, kun on pitkdan elanyt vain perheelle.
Kylla se kaksin eldminenkin vaatii sopeutumista”. “"Kun saa olla enemman puolison kanssa yhdessa huomaa,
etta tommosen kanssako ma oon?”

Elakkeelld muutkin kuin itse maarittivat ajankayttéa. "Muut maarittad meidan vapaa-aikaa aika paljon,
puhelin soi ja ilmoitetaan, ettd joku lapsi tarvitsee apua.” Toisaalta lapsenlapsille ajan antamista ei koettu
niin haastavana tai raskaana kuin omien vanhempien "hoiva”. ”...Lapsenlapsista voi ottaa ilon ja laittaa parin
tunnin paasta kotiin. Moni on ahdistunut, jos on sairaat vanhemmat ja se vie paljon aikaa viikosta ja
energiasta.” “Luopuminen omasta elakeldisajasta (esim. vanhempien luona) tuo huonon omantunnon siita ja
kokemus syyllisyydesta, vaikka kukaan ei syyllistaisikdan”.

Kokonaiskuva keskustelusta: (suorat lainaukset)

e Verkostot on luotava vield eri-ikdisten porukoiden kanssa. Ja nyt kun tyévuosia on vield jaljelld,
pikkuhiljaa tydssa luopumista pitdisi harjoitella, en hallinnoi kaikkea itse mita voisin ja luovutan muille.

e Ei ole aina pakko suorittaa ja tehda hyddyllistad ja olla vaan. Ystavyyssuhteita pitaa ylla ja lisatakin. Etta
on ihmisia, joiden kanssa voi viettaa aikaa. Ei kai sita rahaakaan tarvitse niin murehtia, ei kaikkeen
tarvitse paljon rahaa ja silti on kivaa.

e Kavereita on aina ollut paljon, mutta ystavia on aika rajoitettu maara.

e Ehka sitd on aina toisista vahan vaaristynyt kuva; ihannekuva, ajattelee, etta eldkeldiset eivat riitele,
herdavat yhta aikaa, tekevat asioita yhdessa, ja nyt huomannut, ettd nukutaan eri aikaan ja
riidellaankin.

e Pidé huolta parisuhteesta. Ongelmia tulee aina joskus @)

e En ole paljon uhrannut aikaa elakditymiselld, enkd nyt on tullut se mieleen, etta ehka véhén pitaisi
kuitenkin miettia sitd. Ja kayda asioita lapi puolisonkin kanssa.

e En ajatellut mitaan, kun jdin, enka nytkaan ole ajatellut. Kylla se elakkeelle jaaminen tulee, vaikka ei
valmistautukaan.

e Vahan ndkdalattomuus meista paistaa, onhan paljon tekemista ymparilla mihin voi menna.

o El3keldisille pitdisi jarjestaa yhteisia tapahtumia (jérjesto tekee EL),

Vahvistunut ajatus, ettd muutos on positiivinen. Mutta omaa aktiivisuutta tarvitaan kukaan ei tule kotoa

hakemaan. Itsesta se taytyy lahtea. Kotiin saa jaada rauhassa, jos sinne haluaa jaada.

Vieraallakin paikkakunnalla voi rakentaa oman verkoston.

Positiivinen tilanne, taysin vieraita ihmisia ja hyvin henkilokohtaisia asioita ihmiset ovat jakaneet.

Eldkeldisjarjestot ovat vanhoille ihmisille suunnattuja. Pitdisi olla huoremmille suunnattuja.

Pitaa osata luopua kaikista asioista mitka eivat ole iloisia. Mitd ma niilla teen.

Miesten kahviporukatkin keskustelevat nadista (elékditymiseen) asioista.

Paperille kirjoitetut oivallukset:

o Eldkkeelle j@dminen on luonnollinen vaihe ihmisen eldmassa ja se tulee ajallaan ja se on vain
hyvaksyttava.

o Ei uutena ajatuksena mutta vahvistui entisestaan, ettd muutos on paaosin positiivinen, joskin
negatiivisin maustein. Odotan aikaa hyvilld mielin tiedostaen muutoksen elamansa ja itse on oltava
aktiivinen

e Jos jotain niin oudoksuttaa ikdryhmamme nakéalattomuus. Iimeisen tarkeana pitdisin jonkinasteista ”
jarjestdjen “ohjailua harrastuksiin -siis dksonia

e YIIattda kuinka samankaltaisia ajatuksia ja tunteita eldkkeelle jgaminen herattaa- aikaisemmin ajattelin
ettd on erikoista, kun tulee riitaa vaimon kanssa eldkkeelle jaamisen jélkeen. Tuntuu olevankin hyvin
yleistd ndma ristiriidat aviopareille, kun jaadaan pois tydelamasta

¢ Siirtyman vastuuta ei voi siirtda muille eli verkostoidu kohtalotovereiden kanssa ja pida huolta
parisuhteesta

e Ehka kuitenkin kannattaa hieman valmistautua elakéitymiseen — yhdessa puolison kanssa ja erikseen.

e Eisindlladn mitdan uutta, mutta tdhan asti "aamukahviryhmat” ovat huvittaneet minua. Nyt ajattelen,
ettd ehkapa olisi somaa tallaisia "vertaiskahvila” ryhma I6ytaa !— perusta!- pitdisikd “eldkeldis” sijaan
jotenkin tyyliin “elamankaari” liitto tai ryhma tms.
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Luota itseesi eldmd kantaa elakkeellakin! Asioilla on taipumus jarjestya
Omasta ajasta pitad pitda entista tiukemmin kiinni- aika kun on rajallista- luopua niista asioista, jotka
eivat tuota iloa

e Kannattaa liittyd/luoda ystavyyssuhteita ja ryhmia, missa voi viettaa aikaa. Ei kannata murehtia turhaan
rahasta. Voi tehda halvallakin asioita, ei ole pakko suorittaa niin hirvedsti. Voi vaan nauttiakin

e Verkostoja luotava viela viimeisina tydvuosina- eri ikdisia- pikkuhiljaa téissa luopumista- ala hallinnoi
kaikkea, védhenna tyén maarda/aikaa- opettele kayttdmaan vapaa-aikaa.

Eratauko-keskustelu Vaasa 27.9.2018

Fasilitaattorit Sonja ja Marja, osallistujia 8 henkiléa: 3 miestd ja 5 naista. 7 osallistujaa on EKL:n toimijoita, 1
ei. Tama vaikuttaa keskusteluun.

Teemoja:

e ajankdyttd, suorittaminen, kiireettdmyys, rutiinit

e yksinaisyys, persoonallisuuserot, osallistumisen esteet, sosiaalisuus, liian kapinallinen ryhmatoimintaan?
o tybeldman loppusuora tarkeaa

Eldkkeelle jadaminen ja ajankdytto: suorittaminen ja kiireettdmyys. Miten ajankaytté muuttui?

ensin oli outoa. ei osannut ajatella, etta ei tarvitse tehda kaikkea saman tien, voi tehdé myéhemmin

siita piti pois oppia ja ei ole vieldkdan sitd kokonaan tehnyt, vaikka on opetellutkin jo paljon

Toinen puhuja: olen niin laiska ihminen, ettei tarvitse

Suorittamisesta olisi hyva paasta pois rutiinit olisi tarkeda sailyttaa

pari muutakin suorittajaa (yhteensa kolme), ei pysty makaamaan sohvalla, ei pysty nukkumaan pitkaan

ja on haalittu harrastuksia

e ei pysty nukkumaan pitkdan henkisista eika fyysisista syistd — sisdinen kello herattad kymmenien
vuosien tydrupeaman jalkeen.

o eldkkeella ei ole silla tavalla aikataulua, ettei haittaa, vaikka heraa kello neljéltéd aamulla.

¢ "mitd ne naapuritkin ajattelee, kun on verhot viela kiinni”

e Ihmisen perusluonne on mita on, ei sitd mihinkdan voi muuttaa. Puhujalla itselld "mikas kiire valmiissa
maailmassa.”

e aina ollut jotain hoidettavia yhdella puhujalla, nyt oli poiminut haitilaisen perheen kadulta. Jos se ei
holhoaminen ole ongelma itselle niin olkoon.

Minkalaista olisi, jos jaisi tyhjan padlle elakkeelle? Minkadlaisia riskeja on mielen hyvinvoinnin

nakokulmasta siind, kun vapaa-aika muuttuu ja on enemman aikaa?

¢ alkoholi ja mielenterveysongelmat voivat tulla silloin

e yksinaisyyden riski

e Yksi puhuja jutellut paljon vanhusten kanssa asiasta ja tullut siihen tulokseen, etta niilla, joilla on
yksindisyytta niin monella on ollut juuri vaan tyd ja sitten kun se loppuu, niin se menee ja kokee ettd
mulla ei ole merkitysta, “kukaan ei tarvitse mua”

e jos ihmisen elamassa kaikki kiinnittyy tydhon ja se léhtee, niin tulee hyvinvoinnin ongelmia, mutta jos
painopiste on harrastuksissa niin eri asia.

e Elaman merkitys pitda olla jotain muuta kuin tyo

e "Ei olisi jaada mokkihoperoksi, ei uskalla liikkua, kynnys nousee, jaa neljan seinan sisalle” — ryhman
jasenet kommentoivat tutuilla ilmaisuilla

o "Itsestd kiinni” ettd lahtee — pitda ottaa vastuu omasta elamasta.

e some-maailma syd kasvokkaisia kokemuksia ja kohtaamisia.

Mika on syy mikd saa osan toimimaan ja toiset ei? Pohdintaa:

e pitdisik6 olla yhteiskunta, joka sanoo, etta nyt lahdetdan?

e pitdisiko olla pakote tai systeemi?

e on myo6haista siind vaiheessa, kun on jaanyt eldkkeelle, pallo pitdisi heittda tyéeldamaan. Jos silloin jo
lannistetaan ja ollaan vasten tahtoa siirtdmassé eldkkeelle niin ei hyva.

e liikunta pitaa oppia lapsesta.

e toinen sanoo: ei pida paikkansa, on opetellut liikunnan vanhetessa, kun on huomannut ettd muuten
toimintakyky nousee
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e on olemassa ihmisia vaikea saada lahtemdan mihinkaan — eivat ota vastuuta omasta tekemisesta ja
asioista.

e ihmisille pitda I6ytaa oikenlainen porkkana — ei sanoa, etta lahdetaan lenkille vaan pitaa sanoa etta
lahdeppa katsomaan naapurin uutta venetta

e Edelliseen keskustelunaiheeseen irrottautumisesta: puhujalla ollut tyéeldamassa jo kirjoittamaton saanto,
etta et vie tyfasioita kotiin, tosin puhuja oli kuitenkin tehnyt niin, mutta ollut kertomatta asiasta
tyokavereille. Pitdisi osata on/off pelata tyd/koti

e mutta jos ei ole ketaan jolle puhua vapaa-ajalla, jos tydssa ei saa?

e olisi surkeaa jos ei ole ketaan jolle puhua

e miten saada ne hiljaiset mukaan, on paljon luonnekysymys

Olisiko ollut jotain mita haluaisi tdissa ollessa vield, etta oltais tehty tai sanottu tueksi

e eiainakaan uudestaan ja uudestaan kysya, etta koska sa jaat eldkkeelle

e ikaantyvat tyontekijat mukaan tyopaikkojen harrastusporukkaan — ei enaa kutsuta jos tiedetdan etta
kohta se jaa pois

e pohjalaisen hyva ika liite naisista joku juttu keskusteluttaa — ryhmaldiset seuraavat julkista keskustelua
oman ikaisistaan

e jos on pelkastaan toita tehnyt ja kdynyt nukkumassa vaan kotona niin vaikeaa tempaista jotain, pités
jotkut valmiudet olla jo valmiina

e niin tylsda kun rautojen repiminen on, niin hyvia juttukavereita 16ytyy kuntosalilta — seura motivoi
kuntoilemaan

e Yhdelld puhujalla liikunnan kannalta ei ole koskaan ollut ongelmaa, aina harrastanut ja valmentanut ja
omakaotitalo vield pitda fyysisesti aktiivisena

e "Voi ei jos tuo on tulevaisuus on etta odottaa puoli tuntia Marevan-jonossa laboratorion aukeamista etta
saisi sosiaalista kanssakaymista”

e eri maailma olla omakotitalossa kuin kerrostalossa

e pitas siirtyd henkiselle puolelle ja lukea kirjoja

¢ omakotitalosta luopuminen ikdantyessa on vaikea asia ja kesamdokista, puhuja miettinyt sita ja paattaa
yhteen suuntaan ja toiseen suuntaa jo useampaan otteeseen

Vapaus — mité ajatuksia herattaa

e eiole helppoa, tulee oivalluksina valilla mutta siltikin pitda tydstda pois suorittamisesta.

o aviolliset velvollisuudet jatkuu, vaikka lapset pois kotoa. ei kannata ottaa lastenlapsia pois péaivéhoidosta
kuitenkaan. vastuu lastenlapsista tuntuu isommalta kuin omista lapsista kun on toisten lapset.

e skype-puhelut pystyy ottamaan lastenlapsillekin

Marja: onko kukaan heittényt ihan lekkeriksi? yksi vaan, pitda huolta etta elda vapaana eika suorita
e parilla ei ole maarattyja aikatauluja joiden mukaan tekee

o eldkeldiselle pitas riittad vain aurinkokello

e ei valttdmatta pysty, esim. jos on omaishoitaja. tai jos on sitova harrastus (="pakko”)

Elakkeelle jadtya ajan kayttddn kuuluu kiintedsti sosiaalisuus

e iso osa on heistd on tosissaan aktiiveja

o TyoOstdssa vield identiteetti ettda minakin olen eldkeldinen. Naisia 70-75 on valtava maara, suuret
ikaluokat

e onko niin ettd suuret ikaluokat ovat syntyneet sosiaalisuuteen ja sitten tulee perassa tulevien sukupolvi,
joka taas on ndakymatdn ja introvertimpi? Ainoa ryhmaldinen, joka ei ole EKL:n aktiivi yrittdd herattaa
keskustelua aiheesta.

Osallistumisen esteet

¢ Yhtad houkutellut vapaaehtoisuuteen aikanaan se, etta Tradeka tuki aiemmin hotelliydpymisia. Tuki
loppui mutta vapaaehtoisuuden vastuut jatkuivat

porukka pitdisi ottaa hyvin vastaan

pitdisi olla joku kaveri, jonka kanssa laheta

ihmiset on nykyadan enemman ittekseen

mitd ryhmatoiminnalla on tarjottavaa kapinallisille? Niille, joita valmis ryhmé&toiminta ei veda puoleen?
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Julkinen osuus keskustelusta

harrastukset ja sosiaalinen kanssakayminen on tarkeaa eldkkeelle jagamisessa.

rutiinit ovat tarkeitd, mutta seka hyvia etta mahdollisesti haitallisia yhtd aikaa

tybeldman loppusuoran tarkeys kohti elaketta on tarkead mielenterveydelle: ei panna eldkkeelle, ennen
kun itse on valmis, ei latisteta.

pitaa pitaad huolta henkisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista, pitaa lahtea ulos omasta kodista

pitaa olla omana itsendan eldkkeella eika lahtea mitdaan roolia vetamaan.

on tosi tarked asia jaksamisen kannalta, ettad voi olla oma itsensg, tietenkin yhteiskunnan asettamissa
rajoissa.

meilld on rooleja, mutta ne ei saa hairita tai rajoittaa likaa meidan olemista

pitaa pystya elamaan niin kuin itse haluaa ja olla niin kuin olla, tehda mita itse haluaa ja mista tykkaa
eika valittad mita toiset ajattelevat

ei tarvitse elaa kenenkaan toisen takia, pystyy sanomaan, etta ma tahdon tehda nyt nain

Kun puhuja aloitti toiminnan eldkeldisjarjestossa, tunnisti kylla, ettd oli olemassa rooli, johon sitten
joutui asettumaan, mutta lahti kuitenkin sopeutumaan siihen.

ryhmassa on voimaa

ottaa muut ihmiset huomioon

ikadntymisen hyva puoli on, ettd nuorempana puhuja oli ollut tosi ujo ja miettinyt, etta mitd muut
ajattelevat lilkaa, mutta vanhemmiten ei enda valita mitéd muut ajattelee liikkaa — kuitenkin toisia
kunnioittaen.

Marja: niin sanotaan ettd ikdantymisen parhaita puolia on mahdollisuus kasvaa omaksi itsekseen

antaa rohkeutta

sydamellisyys elakeldisporukoissa, ei koskaan tympeitd ihmisia

torstaikerhon tarkeys, kutsuivat ainoan EKL:adn kuulumattoman puhujan kylaan tutustumaan

iso juttu ettd kerran viikossa on joku paikka mihin mennad, vaikka ei olisi edes mukavaa. etta lédhtee
liikkeelle kotoa, ettd on vaan ihmisia ymparilla.

Tarkeaa kun joku kysyy, etta mita kuuluu

Ajankaytto: ei saa laittaa liian tiukaksi vaan etta on kylliksi tilaa. Pitaa opetella, ettei ole liian sidottu
vaan voi kayttda vapaaksi.

kun ik& karttuu, niin tunnin parin harrastuskeikka on enemman kuin ennen. Ennen toimi tyopaivan
paalle mut nyt riittéa itsekseen jo, on tainnut muuttua hitaammaksi ikdéntyessa — puhuja havainnoi.
Joskus on vield "toissa” unissaan, nakee unia, etta on ihan sekaisin siella toissa kaikki — muillakin
ryhmastd samanlaisia unia. Helpotuksen tunne, kun heraa ja tajuaa ettei tarvi endd menna

on tarkead, etta on eldkeldisissa ukkokdori, joka pystyy tekemadn tydaikana asioita, etta sitten
osallistujat paasee asiaan saman tien (=vapaaehtoistoiminnan ammatillinen tuki tarkead)
elakeldisten kiire on itse luotu illuusio: koitetaan tahdittaa arkea tai tuoda itsedan tykd. Etta parjaa sita
vahemmalla.

jos ihannoidaan kiiretta jo tydeldmassa niin miksei sitten elakkeelldkin

Yhdella puhujalla rokkivaarikerho (3 kaveria) — tana vuonna 2 kertaa tapaamiset huvilalla, "véhan
puutéitd, vahan ladkettd ja saunomista”, lady gagaa ja lauletaan kolme cowboyta. vanhat huru-ukot
joraa ja kuuntelee lady Gagaa

elakkeelld voi nauttia esimerkiksi arkiaamujen kiireettémyydesta ja siitd etta kahvit voi juoda hitaasti
sitten kun heraa.

eika illalla tarvitse menna nukkumaan kymmeneltd tai tdytyy vaikka kahdelta

ja eldkkeelld saa ottaa paivanokoset jos haluaa

neljannet paivaunet ovat ydunesta pois.

Ainoa EKL:&an kuulumaton: tosi kivaa jutella, kivaa ettd voi provosoida. ei halua mahtua ikaluokkansa
muottiin ja huomaa kapinoivansa ikdihmisten muottia vastaa

nuorten ihannointi arsyttda ettd "pitda saada nuoria joka paikkaan mukaan” — miksi?
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Oivalluksia

1.Tarkeata pitaa ylla psyykkistd hyvinvointia. Viela tarkeampaa pitaa huoli hankitusta psyykkisesta
hyvinvoinnista. Ei saisi jattda kodin ulkopuolisia suhteita ja tekemisia. Mieli tulee suunnata itsesta ulos.
Tallaista (Eratauko) keskustelua saisi olla enemman 60-65-vuotiaille!

2.Elakkeelle siirtyminen oli osalle vaikeaa. Suurimmalle osalle helppoa.

3.Elakeldisen kiire = henkilon itsensa luoma mielikuva. Kylla ihminen péarjaa, vaikka maailma ei ole opettanut
kuin hiljaa kdvelemaan. Jattaa ymparistén paineet huomioimatta.

4.Ryhmadssa on voimaa. Ottaa muut ihmiset ja heidan ajatuksensa huomioon.

5.Ajan kaytto, ei kiiretta eika ajoita tekemista /tekemisid, muistaa ettei ajoittaa aikaa, tekee asiat ilman
aikatauluja

6.Sen, ettd on hyva kuulua johonkin porukkaan. Oppia pois ty6elaman kiireistd. Aloittaa ajoissa jokin
harrastus.

7.Harrastusten tarkeys, ylipadtdan sosiaalinen kanssakayminen. Rutiinien tarkeys, mutta myos haitta.
Tybelaman “loppusuoran” tarkeys kohti elaketta.

8.yksi tyhja lappu

Eratauko-keskustelu Kajaani 18.9. 2018

Fasilitaattorit Tarja ja Sonja, osallistujina nelja naista.

Teemat:

tunteet, muistot, prosessi, vapaus

parisuhde, omaishoitajuus

turvaverkko, aktiivisuus

tybeldman kdytannot, jatkuvuus, osa-aikaelake, tydyhteiso, tydnantaja, sopivasti kiinni pitamista
jaksaminen, vastuu itsestd, vaaliminen, oman arvon tunne

Paikalla nelja naista, kaksi heista Seniori Hyvinvointitreenien ohjaajia eli pohjatietoa aiheesta on. Tilaisuus
alkaa kahvittelulla kello kolmen aikaan, keskustelu tuntuu alkavan jo ennen virallista aloitusta. Vaikutelmani
mukaan osallistujat olivat pohtineet tilaisuuden teemaa jo ennen paikalle tulemista. Kunnan toiminta ja sote-
uudistus puhututtavat.

Pariporinan toteutus toimi nainkin pienelld porukalla, vaikka sen aloittaminen tuntuikin hieman oudolta.
Kirjurina sivusta kuunnellen parit keskustelivat jo hyvinkin henkildkohtaisista asioista saman tien.
Fasilitaattorista tuntui hetkittdin, ettei aiheessa oikein pysyta. Yhdella osallistujalla oli haastava perhetilanne
ja tarve kertoa siité oli suurta. Toisaalta hankala perhetilanne véritti hdnen eldkkeelle jadmisen prosessia
kautta linjan eli siité puhuminen kuului aiheeseen. Yhden osallistujan vaikea tilanne kuitenkin ehka rajoittivat
keskustelun syventdamista.

Jalkikateen ajateltuna keskustelussa kaytiin lapi todella mielenkiintoisia ja tarkeita teemoja, vaikkeivat ne
olleet niita mita olisi odottanut — ehka siita tunne aiheen vieresta puhumisesta. Ryhmdn omat painotukset
olivat kiinnostavia ehka juuri siksi, ettei niité osannut odottaa. Molemmat fasilitoijat olivat toistensa mielesta
hyvia ja rauhallisia kuuntelijoita ja esittivat sopivan maaran oikeanlaisia lisékysymyksia ja yhteenvetoja.

Palaute oli myonteista. Keskustelu olisi jatkunut hyvin viela pidempaan ja vastaaville tilaisuuksille puhua
tarkeistd teemoista nahtiin tarvetta. Tarvetta ndhtiin myds yhteiskunnalliseen keskusteluun ja
sotevaikuttamiseen aiheesta ja se ilmaistiin oma-aloitteisesti. Taman ryhman palautteen perusteella olemme
vahintdankin valinneet aiheen hyvin.

Parannettavaa:

e dialogin lisddminen yhdistdmalld puheenvuoroja toisiinsa enemman fasilitaattorin toimesta olisi voinut
olla tarpeen.

e Syventdvaa teemaa kannattaisi rajata suppeammaksi, fasilitaattori voisi kannustaa téhan.
Pariporina

Millaisia kokemuksia tai ajatuksia sinulla on paallimmaisena, kun ajattelet eldkkeelle jaamista?
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Eldkkeelle jaaminen tunteita heraittdva prosessina

e Elakkeelle jadminen aiheutti aikamatkan menneisyyteen tyduran alkuaikoihin ja tyéelaman merkittaviin
kdannekohtiin.

e Elakkeelle jadminen aiheuttaa suuria tunteita, vaikka siihen olisi hyvin varautunut.

e TyOyhteisOsta luopuminen aiheuttaa eniten tunteita. TyOyhteiso voi tukea ja kannatella luopumisessa
tarjoamalla mahdollisuuden osa-aikatoihin, sijaisuuksiin ja vapaaehtoistoimintaan.

e Esim. kertoja oli valmistautunut hyvin, koonnut tarvittavan turvaverkoston, siirtynyt ensin osa-
aikaelakkeelle. Silti asia konkretisoitui ja ymmarrys merkityksesta tuli vasta eldkejuhlissa. Viikon
paasta juhlista luopumisen tunne vaihtui ylpeyteen loppuun viedysta urakasta ja elakeldinen nosti
peilin edessa ndkymattdman hatun itselleen ja kiitti itseadn hyvasta tyosta.

e Toista osallistujaa pelotti sosiaalisen eldman oheneminen kotona sairaseldkkeelld odottavan vaativan
puolison takia. Puolison ajatus eldkkeelle jaamisesta oli puhujan oletuksen mukaan, etta tasta lahtien
aika menee hanen hoivaamiseensa. Uhkakuvina simputtaminen ja rajoittaminen. Puhuja oli kylla
aktiivinen, mutta muu toiminta ei ole ty6n tavoin “pakollista” ja ei siten anna samanlaista oikeutusta
omaan eldmaan kodin & hoivan ulkopuolella.

Varautuminen elakkeelle jadmiseen

e turvaverkosto

e kannattaa miettid etukateen milla harrastuksilla ja aktiviteeteilld tayttaa arjen

o osallistujista 3 oli jaanyt varhaiselékkeelle, yksi halusi jaada mutta ei ollut viela saanut paatosta.

Eldkkeelle j@dmisen mydnteisia puolia

e Fyysinen kunto on ollut kaikilla syy mika motivoi eldkkeelle jgamiseen ja synnyttda halun.

e Omasta ajasta madraamisen vapaus

e Verkostoja voi luoda jo ennen eldkettd, jos tyd ei ole taysipaivaista. Esim. tyottdmyysjaksot,
vuorottelueldake, osa-aikaeldke mahdollistavat téman. Silloin voi panostaa muihin aktiviteetteihin
vaihtelevasti enemman tai vahemman aikataulun ja jaksamisen mukaan. Myds saatilan mukaan voin
miettia menemisia elakkeella.

e Kannattaa miettid mitd haluaa tehda itse ja mita voi antaa muille, ettei jokaiseen vapaaehtoishommaan
mene mukaan.

Tybyhteison ja tyonantajan rooli elakkeelle jdamisessa

tyOyhteisdsta luopuminen aiheuttaa eniten tunteita. Eldkkeelle jaava ei kaipaa niinkaan ty6taan vaan sita

porukkaa, johon on kuulunut

e Muita verkostoja oli kylld luotu jo, mutta tunteet nousevat pintaan luopuessa yhdestd mahtavasta
porukasta

e 3 vuotta miehen omaishoitajana heti eldkkeelle j@amisen jalkeen. Mies ei ole helppo potilas ja omaisen
mielenterveys kovasti koetuksilla. Usein tekee mieli menna nurkkaan istumaan ja luovuttaa.
Omaishoitajuus on vienyt voimat aikaisemmin aktiiviselta naiselta, ja tuntuu ettei ole mitdan annettavaa
myo&skadn vapaaehtoistoimintaan, missa on aikaisemmin ollut mukana. Tydelamdssa oli tahtoihminen
mutta miehen kanssa ei osaa laittaa hallintapyrkimyksia vastaan. Yhteistd historiaa takana 15-vuotiaasta
asti ja mies joutunut pois tydelamasté jo 40 vuotta sitten tapaturman takia, kivut kovat.

e Asiat eivat aina mene miten on ajatellut ja ei ole itsesta kiinni mita tekee, vaikka niin usein eldkeldisille
sanotaan. Terveys asettaa reunaehdot.

Vapaus, vapauden puute ja niiden vaikutukset mielenterveyteen

e Minuus on jossain kaukana muualla, jos on johonkin toiseen asiaan taysin sidottu. Valo on olemassa
mutta se tuntuu nakyvén pitkalla putken padssa.

e Voimavarat menne valoa kohti voi olla vaikea 6ytda, voima paattad lahted, toimia ja harrastaa kun
omainen ei lahde minnekaan.

e Taytyy olla voimaa paattaa, voima helpompi 16ytaa tydeldmassa kuin elakkeella.

Miten eldkkeelle jadminen vaikuttaa parisuhteeseen?

e huomaa uusia piirteitd, sekd hyvia ettd huonoja

o Jokaisessa kodissa varmaan kdydaan keskusteluja, ristiriitoja syntyy niin monista eri syistd, etta [6ytyy
jokaiselle mietittédvaa
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Yhdessa perheessa mies jadnyt puolta vuotta aiemmin ja huolehtinut toisen prosessista, ennen kun oli
itse ehtinyt ajatella asiaa.

Puolisosta voi tehda kumppanin esim. autonkuljettajana eri tilaisuuksiin. Ei tarvitse osallistua yhdessa
mutta mies mahdollistaa toisen osallistumisen ja siten pariskunta on tiimi.

Omaishoitotilanteessa menndan vaan kivun myétad kahdestaan, vaikka aiemmin aktiivista.

Enempi aika ja vapaus ajankaytosta voi hyvalla tavalla yhdistda tai huonolla tavalla vieda oman tilan
pois.

Eldkeldispariskunnan eldma itsendista. Aiempaa enemman voi tulla kdhinaa, jos paljon aikaa kotona
yhdessa mutta aktiviteetit pitdvat kdhinat poissa. Hyva olla omia ja yhteisia menoja.

Mies kdy joka paiva jossain tekemdssa jotain, vaimo ei kestdisi, jos mies ei kavisi.

Elakkeelld yksi pari alkanut pitda huolta terveydesta yhteisilla kavelyretkilla, tydelamassa ollessa ei
jaksanut.

Miehen invaliditeetti estad vaimonkin liikkkumista. Mies oli saanut invamopon, mutta sen kaytto estyi,
kun saadosten takia ei ole sopivaa sailytystilaa. Tammaiseen voi tyssata eldkeikdisen osallisuus ja
likkuminen!

Mitd muuta?

kiitollinen saa olla jos pysyy terveena

pyyteetdntd rakkautta taytyy olla, jos jaksaa tehda omaishoitajan ty6étd, sanoo omaishoitajan
kertomusta kuunnelleet osallistujat

Huumori

Oli tullut pyyntd avustamisesta, tulee paineita ulkopuolelta omaa ajankayttdéa kohtaan
vapaaehtoistoiminnasta

Talous kylla mietityttaa

Putoaminen pois tyoterveydesta, sitten pitdisi itse pystya pitéd huolta itsestéan ja soteasioistaan.

Syventava keskustelu: oma hyvinvointi ja jaksaminen

Eldkkeelle jaddessa ihminen on entistd enemman vastuussa itse itsestdan. Osa verkostoista havida. voi
olla parisuhteessa tai yksin. Tyoterveydenhoito loppuu, tulot putoaa noin 60 prosenttia entisesta.
Oman hyvinvoinnin vaaliminen ja siita kartalla pysyminen korostuvat

pitad osata kuunnella omaa kehoa ja mielta entista paremmin

Pitaa miettid, ettd miten saa pidettya mielen virkeana

Huonotkin paivat kuuluvat elamaén ja niistakin pitaa paasta yli eikd jaada niihin kiinni

Terveys herdttaa miettimaan ndita asioista jo ennen elakkeelle jaamistd. Jo alle kuusikymppisend
terveyden tila voi olla sellainen, etta osa-aikainen tyd riittdisi hyvin.

Elama olisi mielekkadmpaa, jos olisi sopivasti tydta ja omaa aikaa silloin kun aletaan lahestya eldkeikaa.
Tassa oma aika on kaikille osallistujille tdrkeampaa kuin paremmat tulot!

Elakkeelle jadmisen prosessiin pitda virittaytya pikkuhiljaa.

Osa-aikaeldke ja mielenterveys

pehmea ja joustava laskeutuminen plussaa

henkisesti siirtyy pois vahan kerrallaan, kun ei kerrota ihan kaikkea

Jos ei oteta ketdan tekemaan myods osaa toista, tyot kasaantuvat ja ne joutuu hoitamaan lyhyemmassa
ajassa.

Eldkkeelle jdaminen otettiin puheeksi ulkopuolelta

Puhuja oli ollut leikkauksessa ja kuntoutuksessa kysyttiin, onko han ajatellut jadmisté osa-
aikaeldkkeelle. Ei ollut, oli tullut vain kuntouttamaan itseddn. Toisessa kuntoutusjaksossa kaksi henkiloa
olivat alkaneet “tykittad” asian suhteen, puhujalle oli tullut tunne patistamisesta. Seuraavan ladkarissa
kaynnin aikoihin puhujalle syntyi tunne, ettd hoitohenkilokunta olisivat jo paattaneet asiasta.
Eldkepaperit tulivat 3 viikossa ja ilma puhujan omaa aloitetta. Syntyi tunne, ettd puhujaa ei enaa
huolittaisi tydeldmaan. Toisaalta syntyi tunne, etta jos asia tapahtuu niin helposti, niin antaa menna
vaan — kylld mina jotain keksin tilalle. Puhuja oli osa-aikaeldkkeella useamman vuoden, odotti ettd
lopullinen elakkeelle jadmisen ajoitus on oikea oman arjen nékdkulmasta. Kokemus lopulta enemman
myonteinen kuin kielteinen, terveyden puolesta toivottava eika vaikuttanut tulevan eldakkeen
suuruuteen.
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Toisella puhujalla vastaava kokemus tyéelaman kartoituksesta (Aslak). Aloitteen osa-aikaeldkkeesta teki
fysioterapeutti, ohjasi laakarin luo keskustelemaan asiasta lisda, vaikka puhuja kertoi, ettei ole asiaa
harkinnut. Ladkarin mukaan fyysinen jaksaminen rajallista, mitd puhuja ei ollut toimistotydssa ollut
tullut huomanneeksi (puhuja lyhytkasvuinen) — istuessa oli samalla tasolla muiden kanssa. Puoliso tuki
puhujaa asiassa, ja pari kuukauden paasta tyoterveydesta tuli mydnteinen paatds. Kokemus
kokonaisuudessaan mydnteinen, vaikkakin yllattava.

Paatosta tehdessa ei laskenut euroja ollenkaan

Kolmannella sama homma 60 vuotta tayttamisen ja ison selkaleikkauksen jalkeen. Oli mydnteistd, antoi
itselle vapautta, kun oli ay-aktiivi, reissasi ja matkusteli. Mies tykkasi, kun oli vdhemman tdissa ja
enemman aikaa, miehen uusien sairauksien myota vasta mennyt vaikeaksi.

Neljas osallistuja, 57-vuotias oli saanut ldakarilta lausunnon osa-tydkyvyttomyyselakkeesta, mutta
tiukka kielto elakelaitokselta. Nyt kuntoutuksessa ja odottaa etta tayttaa 60.

Neljannesta tuntuu, etta ty6t ovat tulleet valmiiksi vaikkei ole viela eldkeidssa, teinind kun on jo
aloittanut. Mielenkiinto lopahtanut, kun on tehnyt samaa kauan. Kun samanaikaisesti terveysongelmia
niin olisi ihan valmis jo pistamaan pakettiin.

"Mita tyonantajan pitaa tehda, etta (osa)eldkoityminen tukee mielenhyvinvointia eika tunnu silta, etta
teidat maaratdan pois?”

jaksamisen tukea

sopivasti kiinnipitémista: kaksi kertaa puhui esimies ympari, etta ela jaa vield kokonaan pois, lahti vasta
kun fyysinen terveys vaati.

elakoditymiskokous, johon osallistui talousjohtaja ja esimies. Ei ollut mahdollisuutta palkata puolikasta
tekemaan toista puolta mutta tydnantaja tuki: “jos jarjestamme tydajan niin ettd puhuja jaksaa niin
puhujan saamme pitda pidempaan.” Raataloitiin sopiva kokonaisuus, osa toimista muualle. Tuli olo siitd,
ettd on arvokas tyontekija, kun nain toimittiin.

Esimiehella pitéa olla hyvat sosiaaliset taidot, vuorovaikutustaidot ja sopivasti empatiaa.

Esimiehen asenne vaikuttaa tydhyvinvointiin erityisesti, kun alkaa tulla rajoitteita

mielen hyvinvointiin vaikuttaa paljon, miten arvokkaasti jaa eldkkeelle. Ei se ole kiva, etta patistetaan
kovasti eldkkeelle, ei se ole mitenkaan arvokasta.

On merkitystd mielenterveydelle, jos on padssyt toteuttamaan itsedan, kouluttautunut, saanut
koulutusta vastaavia tehtavia jne. Nama palkitsevat silloin kun terveys rasittaa — tunne
merkityksellisestd matkasta. Oman arvon tunne ja ylpeys elamdsta mielen hyvinvoinnin lahteena.

kun omalle tyélle tuli jatkaja niin tuli tunne, ettei ollut tarpeetonta mita oli tehnyt.

Lahtoprosessi vaikutta ihmisarvon kokemukseen ja esimies avainasemassa.

"Mita itse voi tehda eldkoitymisprosessissa, ettd mielenhyvinvointi sailyy?”:

itsensa hoitaminen.

Hyva jos pystyy ajattelemaan, etté on paassyt eika joutunut elakkeelle

pitaa oppia luopumaan, eldmasta joutuu niin monesta asiasta luopumaan, pitaad hakea itselleen
sellainen taso, etta pystyy luopumaan asioista. Jos on koko eldaman ajan joutunut luopumaan, niin on
eldkeikdisena helpompaa.

Luopuminen ja luovuttaminen eivéat ole sama asia. Eldkkeelle jadminen ei ole luovuttamista

kuntoilu ja liikkuminen tuottavat mielen hyvinvointia.

Ja siindkin se tasapaino kuitenkin, helposti aika, elama ldikkyy yli, ei aina tarvitse ldhted. kaikkea pitaa
olla sopivasti, toisten seuraa, lukemista, itsensa kuuntelemista jne. Helposti meissa on suorittajia, meilla
on helposti opittu suorittamaan ja siitd pois oppiminen ja siina sitten se tasapaino, etta siella on mieli ja
keho tasapainossa.

aina pitaisi itselle 16ytaa se mista kaikesta eniten nauttii.

Oivallukset
Oivallus 1: olen jo ennen elakditymistani (ei tietoisesti) kulkenut kohti eldkevaihettani. Ja hyvaksynyt
luovuttamisen ajatuksen. Ymparisté on tukenut tata ajatusta

pehmentaa tulevaa tapahtumaan, kun pikkuhiljaa tietoisesti (tai alitajuisesti) osaa ajatustasolla
valmistautua

tietylla tavalla padmaaratietoista, ndkee pidemmalle kuin vain tilanteeseen missa on. Kaikki eivat kykene
tahan. Toiset elaa niin tassa hetkessa, etteivat nae kaarta kauemmaksi.
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Yksi ei nde kaarta, kun pohja pudonnut jo 40 vuotta sitten. Pakko menna pdiva kerrallaan eika voi
suunnitelma, kun on omaishoitajana ja omaisen tilanne paheneva. Kokemus miehen tapaturmasta
muistuttaa, ettd kaikki aoi muuttua

Tietyt kokemukset opettavat meitd tassa hetkessa elamista

Kenen pitdisi jatkaa keskustelua ja milla areenalla:

vaikea sanoa, keskustelu liittyy oman elaman sisaltoon ja kaikilla eri elamanpolku. Toisilla ei ole
tasaista, toiset yksindisia, toisille uhka voi olla mahdollisuus

monet asiat vaikuttavat: asuinpaikka, terveys, perhe. Jos ajatellaan ihmisen kokonaisvaltaisen hoidon ja
mielenterveyden kannalta tatd keskustelua olisi kunkin hyva kayda keskustelemalla. Kun puhuu asioista
niin itsekin oivaltaa eikd mordt asu korvien valissa ja yolla kasva. Keskustelufoorumi vaikeista asioista
olisi hyva.

foorumi voisi olla vaikka lahiaikoina eldkkeelle jadvien ryhmia. Kevalta oli kdynyt joku puhumassa
aiheesta tyopaikalla, mutta se ei ollut syvallista keskustelulle. Pienryhmat tdman tyyppisille
keskusteluille nahdaan erittdin tarpeellisina, mukana vertaisia ja ammattilainen ohjaamassa.
vertaisesta tuli mieleen kriisipuhelin, jossa myos tulee naita asioita puheeksi (puhuja on kriisikeskuksen
vapaaehtoinen)

joillekin tyhji6 voi olla niin suuri, etta sita tdytetdan alkoholilla tai muulla haitallisella.

Oivallus 2.: Elakkeelld ollessakin pitéa olla oman arvon tunto, olemme arvokkaita, vaikka olemmekin
eldkkeelld. Elakeldisillakin on ihmisarvo. Emme me ole mihinkdan pudonneet, vaikka olemmekin elakkeella.
Kaikesta ei tarvitse selvitd yksin ja muillakin on samoja ajatuksia kuin itsella.

Sosiaali- ja terveyspalvelut voivat omilla toimillaan vaikuttaa siihen miten arvokkaaksi eldkeldinen kokee
itsensa (ajanvaraus jne.) (Sonja tiivistys)

sotepuolella eldkeldisen pitaa vaatia tutkimuksia, mité ennen tuli helpommin

syntyy tunne, etta pitda todistaa olevansa arvokas, eikd sen niin pitdisi olla. Siitdhan ne laakarit
palkkansa saa, ettd ne meita hoitaisi.

turhauttaa jos vanhoja simputetaan.

Kenen ja missa areenalla keskustelua pitaisi jatkaa

Paattajat, sote-paattajat

kasvatus: arvoihin pitdisi vaikuttaa ihan pienesta lapsesta lahtien

Ei kyse pelkastaan palveluista vaan myos kulttuurista (sonja yhteenveto)

elamme monikulttuurista aikaa, hyvaksynta lisdantyy, nuoret ovat tassa parempia

jokainen meisté on erilainen, osa ei halua ollakaan samanlaisia vaan oman tien kulkijoita

Oivallus 3. Kiitollisuus ja terveys. Mitd minulle kuuluu aidosti? Osata luovuttaa ajoissa. Huumori vs.
suorittaminen

Joskus kiitollisuutta ja terveytta pitaa liian selvina asioina.

Mitd minulle kuuluu aidosti — sen kuuntelemiseen matkataan muttei osata viela niin hyvin kuin pitéisi.
Osata luovuttaa asioista — opetella taito luovuttaa. Olisi kauniimpaa, jos sen osaisi tehda sopuisasti.
Suorittamisen kanssa on ainakin itse viela tekemistg, ei ole valmis, on viela paljon tekemista.
vanhemmalla ihmiselld avun pyytdminen on vaikeaa, ei viitsi vaivata. Pitdisi olla tosi hata ennen kuin
vaivaa, pitda itsendisesti pysyta "kun olen kerran pystynyt, sita on vielakin pystyttava”

avun vastaanottaminen voin haastaa myds mutta sekin pitdisi oppia

johtuuko avuttomuuden ja heikkouden tunteista, ettd on vaikeaa pyytdaa?

Kenen ja milla areenalla tasta on hyva jatkaa keskustelua?

Kuuluu kaikille

kotoa ja paivdkodista se ldhtee

koko tama yhteiskunnan pitdisi puhua
Arvokeskustelu.

Oivallus 4. Jokaisella meilla on omat kipukohtansa, jokaisella on myds omat keinonsa niista selvitd. Ne pitaa
omassa tykdnansa ratkaista miten niista ylipdastaan. Ongelmat kuuluvat eldmaan. Huumori on asia, jolla voi
kuitata monta asiaa, se on hyva voimavara. Sitd pitda oikein vain osata kayttaa.
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Eratauko- keskustelu Kuopio 5.10.2018

Fasilitaattorina Anu ja Paivi

Osallistujia 13, joista 5,5 elakkeella, kolme vuotta elakkeelld, 5 kk eldkkeelld, jaamassa ehka 2019, kolmatta
vuotta el. kaksi kk el. 7 vuotta el., ensi kuussa eldkkeelle, kesdkuussa 2 v. el., jdamassa lahivuosina
elakkeelle.

Virittdytyminen -pariporina
Miten koette elakkeelle jadmisen muutosvaiheet elakkeelle siirryttdessa? millaisia kokemuksia teilla on?

Pariporinan purku

Mentori, eldkkeelle siirtyva on kateissa ja tarvitsisi mentoria, Kun lahtee opiskelemaan ja tahtays
hukassa sama juttu eldkkeelld jaddessa. Ei ole uskallusta ldhtea hakemaan, mita tekisi.
Mentori/Opastaja olisi hyva. Minulla oli mentori/opastaja, jonkun ajan kuluttua, kun olin jaanyt
elakkeelle, niin 16ysin elakeyhdistyksen, joka tekee matkoja ja pyysivat my6s aktiiviseksi.

Meille molemmille nousi esiin avainsanoina lahtdtilanne, kun on ty0 ja harrastukset niin elakkeelle
jaaminen on helpompaa. Jos ei ole harrastuksia niin on paljon harrastuksia. Oma henkilékohtainen
kokemus on, etta jaa silloin kun on oikea ika, ja tee t6itd sen verran, kun haluat. Se on samalla
valmistautumista eldkkeelle j@amiseen. Suosittelen kaikille.

Samaa olen miettinyt, ettd tyéeldama on tosi hektista, ja jos ei ole mitadn esim. harrastuksia niin putoo
tyhjan paalle. En halua puhua sitku, vaan nyt, ei ole kaikelle aikaa. Minulla on kokemusta lahipiirissa (2
miestd) jai eldkkeelle ja masentuivat kun ei ole. Naisilla on varmaan helpompi

Se on varmaan sidoksissa siihen, mita tyota on tehnyt. Ei ole jaatava elakkeelle. Jos on luovassa tydssa,
se antaa mahdollisuuden tehda vapaallakin luovaa. Tydeldmaa on kovaa ja todella raakaa. Olin kolme
tuntia eldkkeelle, mutta se tuntemus (68v), ettd mietin kaikkea jatkoa ja en mina osaa muutakaan
tehda. Olen kiitollinen, mutta tajuan sen, etta ei se ikuisuutta kestd, toimintakyky, luovuus alkaa saada
muuta merkitystd. itse huomaa, ettei tuohon pysty. Olla systeemissa mukana. Sairaus hidastaa.
Eldkeldismuotoja on monenlaisia, joudutko vai paasetkd elakkeelle, sairaus voi vieda nopeasti
elakkeelle. Suunnittelin ettd olen 63 v. eldakkeella ja se oli suuri jarkytys, kun sairauden vuoksi joutuu
elakkeelle. Sinut riisuttiin totaalisesti. Mitd se huominen tuo? unelmia? pelkoja? eletdan yhdessa
tydyhteisdn kanssa? romuttuivat. Mielen hyvinvointi oli tiukilla. Mista 18ysit? perhe, ystavat, olivat
tarkeitd. Todella tarkead, kirjoittaminen auttoi saamaan voimia. Eldkoidytaan eri lailla.
Kolmivuorotydsta tyokyvyttomyyselakkeelle, ei kertakaikkiaan jaksanut, ei voinut keskittya tyéhon. Kun
olin sitten jaanyt osa-aikaelakkeelle, niin puolta vuotta aikaisemmin aloin miettia

Veroilmoitus (ensimmainen) oli jarkytys kun siina luki invalidi (invalidivdhennys), nuoremmat alkoivat
potkia eldkkeelle, en itse ollut huomannut, ettd en pysty.

Milla taytat paivasi, kun ei ole enda rytmia, on aikaa. Miten tdytan oman ajan? Vapautta tulee lisaa,
mutta miten tdytat ajan. Harrastuksia, kulttuuria liikuntaa on mahdollisuus tehdd. Enaa ei opi uusia
asioita niin hyvin.

Uupumus: Jain hyvin mielellani eldkkeelle, olin Iahelld burnoutia tai melkein, vaikka tykkasin tyostani
(opettaja). Panin paljon likoon tydsséani ja se kaikki vietiin. Omassa eldmdssa tapahtui myos aika
rankkoja asioita. Kun eldkkeellesiirtymisen ajankohta Iaheni, niin paatin lopettaa tydt. Olen vapautunut
elakkeelld, pidan pyjamapaivid yms. En muun muassa ole kdynyt entisella tydpaikalla. Lieva
identiteettikriisi, mika minun pitdisi olla? olen kaynyt aika myohaan matkaa itseeni ja annan jonkun
uuden tulla elamaani.

Identtiteetti : Tydssa Mikd minusta viela tulee? Hoidan sen, minka tunnen tarkeaksi. Pistettiin
eldkkeelle, konkurssin my6ta. Tyd otettu pois. Mita ma voisin tehda jos ma haluaisin.
Paikkakunnanvaihdos, puolison kuolema.

Tyhjyys — Ahdistus -Jarkytys-Pakkohan se on keksidkin, jos on vield parikymmentdvuotta vield aikaa.
Jotainhan talle eldmadlle pitda tehda. Tydelamassa oli selkedt tavoitteet, strategiat ja niitd kohti mentiin.
Ratkaisuja ja tekemista 16ytyy.

Ihmiset, jotka haluavat tehda niin varmasti l16ytyy tekemista esim. vapaaehtoistoiminta.

Ty6 antaa identiteetin, kun se otetaan pois niin mita sen tilalle annetaan? Osallistujat alkoivatkin
ratkomaan asioita, ehdottavat toiselle "tyhjén paalle” pudonnutta menemaan Kuka-ryhmaan.

Tuntuu torkedltd, ettd muut ovat tydntamassa eldkkeelle, kun olet osatydkykyinen. Ihmista painetaan
termeilld alas, et ole kykeneva tekemaan. Toinen koki helpotukseksi. Taysipainoinen tekemaan? Miella
kaytetaan osatydkyvyttéman tydsta soveltuva tyo.
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Miltd se tuntuu, kun asiat eivat ole suunniteltuja?

Ajankayttd pitaisi olla omassa hallussa ja haaveilin tastd. En ole aamuvirkku, ensisijaisesti omat asiat
ovat tarkeita, kun pyydettiin

Elamassa pitdisi kokea niitdkin asioita, jotka ovat itselle tarkeita.

Eldkkeelle laskeutuminen, tarkoitti minun kohdallani sita, etta aloin siivoamaan tyéhuonetta ja tarkistan
kaikki kansioni. Aloitin vuosi ennen 1dht6d. Onkohan minulle jo tammdinen vaihe jo tulossa.

Tunnistin itseni sinussa vuosien takaa, minulle on myéskin ollut ty6 térkeda. Ja sen huomasi siitd, kun
jain tyéttdmaksi. Eldkkeelle ajaminen tuntuu ikavalta. Onko Liisa saanut sano mitaan.
Valmistautuminen eldkkeelle — Jain elakkeelle 2 kk sitten. Valmistauduin viime vuoden ajan.
Ikikukoistaja -kurssi elakkeelle jaaville. Jos pitkakin tybura niin, miten sen jaksaa. Oli aivan upeata kun
kaytiin lapi koko elamankaari, tahtihetkia, nostettiin tyburaa. Valmistauduttiin elakkeelle, tyd loppuuy,
mita sitten, mita teet? mika laittaa sinut tikittdmaan? Mika tekee aktiiviseksi? Ystavat
likuntaharrastukset, perhe, lasten lapset, olen tyytyvainen, lupasin sijaiseksi tydhén, mutta nyt olen
muuttanut ajatuksia.

Me ollaan jaaty elakkeelle (laskeutuminen) eri lailla, toinen lahtenyt kesken toinen on riisuttu eldkkeelle
(esim. teknologian kehittyminen, kun et padssyt enaa siihen mukaan). Rakastin tydta yota paivaa, silti
naapurit ihmettelevat, miksi se on jaanyt pois tydsta.

Helpompi elakoditya, kun sen saa tehda rauhassa. Itse se paatds on tehtava.

Kova tydeldma, mita mielta? ja jos ei ole motivaatiota. Into asioita kohtaan ja tekemistd kohtaan. Hyvin
harva voi valita tehtdvidan, on sidottu asioihin. Vaikuttamisen mahdollisuus ja motivaatio.

Mista se tulee? Hyvinvoinnin kokemus ja sisdinen henkinen tila, mina voin hyvin ja jaksaa seka on avoin
niille tilaisuuksille ja kokemus, mista se hyvinvointi tulee.

Tybelamassa motivaattori on yhteisdllisyys, tarvitaan moottori, uusia haasteita. Jda tyéhon joku oma
jalanjalki, jotain minua. Luontainen uteliaisuus, mista se tulee? olet utelias, kaikkea kohtaan. Voimavara
on sisdinen olotila, tekemistd ei ole semmoinen suorittaja, teen asioita, joista mind oikeasti tykkaan.
Kuulostelen, mitd haluan tehda. Voimauttavaa tekemistd, josta tykkaan.

Tuleville sukupolville tieto ja kokemus.

Syventava keskustelu valitusta nakokulmasta
Nakokulma — Itsena ja tilanteiden hyvaksyminen eldkkeelle siirtyessa.

Pirun vaikea hyvaksya, etta olen niin vanha.

Niin minustakin, kuudenkympin ja kuoleman valilla

60 oli vaikea, mutta onneksi on hyvavointi, sekin heratti minussa ajatuksia.

Tertun ajatus heratti minussa, ettd olen onnekas. Minakin olen nyt onnekas, mutta millaisia
tuntemuksia heratti, kun sangynpohjalla olin, etté olen hylkié enk& ole voinut vanhusten kanssa
olemaan (vanhustydssa), tyo oli niin tarkea. Hylkio kun jaattda kaiken jdlkeensa, tekemattémat tyot,
pettanyt itsensa ja olen itkenyt.

Minun on oltava kelpoinen, mutta on fyysiset ja henkiset arvet. Olen selvinnyt vapaaehtoistydn kautta,
tayttd elamaa valmentaja.

Olen pitkaan miettinyt itseisarvona ollaan térkeita, vaikkei meilld ole mitaén virka, ettd sisdinen
kokemus ettd minulla on sisdinen rauha, koska tilanteet muuttuu, pystytéanko kavelemaan, kristillinen
elaman katsomus ja perhe, palaute ja rohkaisu, mihin peilataan omaa itsea.

Kun tulin Kuopioon, nyt pistetadn hyvaan kuntoon, kun fyysinen puoli meinasi mennéa henkisen puolen
yli.

Mikd se minun verkko kurssi? Omien tarpeiden ja tunteiden tunnistaminen? Mita se pikku Ritva halaa?
Minulle meni valit taivaskanaviin tukkoon, kun puoliso meni rinnalta.

vanhentuminen, mika on vaihtoehto, jos ei tayta vuosia, on kukkapuska paalla. Sitkedsti roikkua
elamassa ja tehda mielenkiintoisa asioita elamassa.

Taloudellinen tilanne

Olen sairastanut sydvan ja katkennut jalka, pitaad saada itsensa hyvaa kuntoon, teen kuntosalia ja teen
kaikki, etta olen toimintakykyinen, kaksi rankkaa juttua olen tehnyt, Kun sy6pa tuli ajattelin, etta
tassako tama oli, en ole antanut periksi, haluan. Ystdvid, perhe, seurakunta oli apuna.

Olen virea aktiivinen ihminen ja minun kokemusta tarvitaan. Itse on vain lahdettéva, kukaan ei tule
hakemaan, saatetaan itse paattaa pitaa pyjama -paivia, itse hyvaksyttava ikansa.

En tunnista mitdan muutos vaihetta. Yksi tekija oli, etta asuin Kuopiossa ja Lappeenrannassa tyd. En
asunut tyopaikan nurkalla. Ihmettelen, kun ihmiset puhuivat, kuinka vaikeaa. Aloitin se elékkeelle
valmistautumisen jo paljon aiemmin, jolloin en kokenut muutosta



22

Oma elama on. Olen kokenut tilanteita elamassa ja siksi uskon johdatukseen. Silloin ajattelee hyvin
lapsenomaisesti, kaikella on tarkoituksensa ja olen kiitollinen siita.

Taivaskanava on mennyt tukkoon. Kun alkaa pistdmadn oman mielialansa kuntoon, kun miettii, mista
on kiitollinen.

Puolison poismenosta meni 2 vuotta. Olen tarvinnut terapeuttia, etta selvian itkusta. Unelmana siita,
josta olen I6ytanyt kiitollisuuden palikoita. Katson asioita uudesta ndkdkulmasta, tultava ylés niista
montun pohijilta, kun mieli jarruttaa ja vie pois ajatuksista, joista tykkaa. Miten viihtyisi omassa
itsessaan.

Verkostoituminen on voimakasta tydelamdssa, mutta siind on rooli. Ne ei ole ystavia vaan se on rooli.
Jos oma verkosto ystava ja sukulaiset pitaa lahtea tyhjastda. Kun muutin paikkakuntaa, verkostoituminen
lahti hitaasti. Ajateltiin, ettd mennadn tansseihin ja sielld oppisi tuntemaan., mutta ei oppinut. Silloin
kun liittyi yhdistyksiin niin sielld tapahtui verkostoituminen, ja verkosto kasvaa hurjasti. Verkostoon,
jossa on tehtdvia

Jaako neljan seindn sisalle surkuttelemaan vai suuntautuuko ulos pain. Taalla on melko helppo, kun
menee torille, niin sielld tulee kysymyksia, Savolaiset on uteliaita.

Olosuhteet vaikuttavat hyvin paljon, Iahdetké vai et, pitaa olla armollinen ja se vaikuttaa, miten sina
suhtaudut.

Kun jaat pois, kun tyd on hektinen ja siihen toipumiseen liittyy,

Hienoa kun olet Iahtenyt matkalle tutkimaan itsedsi, se tulee jokaiselle omalle kohdalle. Minusta on
kiehtovaa, miten sina teet. Kun lahtisi sipulia kuoremaan, ja mita tulee vastaan. Kun paaset sen aarelle
ja teet sen mika tuottaa sinulle hyvaa mielitd ja se minun pitaa Ioytaa.

Kolmekymmentd vuotta sitten tiedostin, etta pitda kasvaa omaksi itseksi. Se on eldmaa ja missa
kohdassa elamda se tulee. Joutuu tilanteeseen, jossa on pakko miettid. Luin Fondan kirjan, jossa sanoi,
ettd minulla on kolmas eldma.

Pitaa miettid, minun mielesta tulisi olla matalan kynnyksen paikka. Tosi mukava olla taalla ja
keskustella. Neuvola kaiken ikaisille. Ihmiset olisivat tukiverkostossa, ettei unohtuisi minnekaan.
Kirjasto, ollaan vaan selka toisiin pain, etta oltasiin kasvokkain ja kirjastoon voisit tulla juttelemaan ja
kohtaamaan. Uusi asiakastupa Minna ja kirja kahvila. On mahdollisuuksia.

Mietin mika saa elakkeelle siirtyvan ihmisen muuttamaan paikkakunnalle, ja suhteet javat muualla.
Kun pitasi olla hirvean aktiivinen, tuhansia ihmisia, jotka eivat ole aktiivisia tai ty6é on ollut yksindista
puurtamista ja jaat yksin, jos ei ole kaveripiiria. Ollaan hyvaosaisia, etta ollaan tassa keskustelemassa.
Hienoa kuunnella samoja asioita, mitd on ajatellut.

Tdssa toinen ndakoékulma, on paljon ihmisia, jotka tykkaavat jaada kotiin, kaikki ei ole niin sosiaalisia,
yksindisyys on sisdinen juttu.

Hitto kun rupesi ahdistamaan, kun pitdisi olla niin aktiivinen, pitdisi koko ajan suorittaa.

Neuvon sain ystdvaltd, etta anna eldman soljua puoli vuotta, ja mika alkaa kiinnostaa ja on vapaa
sitoumuksesta.

Mietin omaa isad. Oli aluksi aktiivinen, mutta sitten hdn jai jostakin syysta kotiin ja valitti koko ajan
yksindisyytta.

Nyt ma kuulen, etta sielld on riski ja uhkia, kun on eldkkeelle jaannissa, onko mahdollista muuttaa
suuntaa mielenhyvinvoinnin ndkékulmasta.

Tarjonta ja tarpeet ei kohtaa, on tekemista toimintaa, mutta ne ei kohtaa tarpeisiin.

Masentuneisuus ja masentuneisuus voi olla asia, jonka takia, etta tykkaa olla kotona ja tarjontaa on
mutta ei saa itseaan liikkeelle. Laheistenkd tulis auttaa, kuka voi auttaa? Joskus on useampi
Mielenhyvinvointi on eri asia kuin mielensairaus. Toivoo, etta joku tulisi kdymaan ja menee tyko.
Riittamaton itsetunto, ei osata mitdan, en mina osaa, en usko. Kun laitettiin laulamaan. Kokemuksia
miten joutui hyppimaan koulun ympari, kun ei osannut. Miten saa olla sellainen, ja on hyvaksytty
sellaisena kuin on. Johtuuko suorittamisen tarve, kuinka paljon se on kompensaatiota.

Huono itsetunto liittyy omaan kasvatusperinteeseen. On niin syvalla traditio, ettei saa kehua omaa
lasta. Koulussakin, kun pysty antamaan aiheesta kehuja, ndkee, miten nuori ihminen kasvoi, ja vaikutus
koulumotivaatioon. Ei ole my&haistd sano omaille lapsilleen. Ei olla lapsena saatu kaikkea, mitd olisi
pitanyt saada. Hyvaksyttava se, millaiset jaljet se jatti.

Totuus on, ettei oteta kehuja vastaanottamassa kehua.

Eldkkeelle jaamiseen ja vanhuuteen. Vanhuuseldkkeelle on kauhea termi. Vanhuus pitaa hyvaksya,
Vanhukset on se ryhma3, joka jaa yksin. Menna vaikka paivakahville niiden luokse, jotka ovat yksin. Me
ollaan tdssa viela aktiivisia. Yhd enemman pitdisi siihen panostaa.
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Enemman olette vertaisia, olen mielenkiinnolla kuunnellut.

Ehka se, kun menndan vanhuuden puolella. Nyt toimin kahden ihmisen laheishuoltajana. Se varmaan
herattaa meissd, millainen maailma sitten on ja mita sitten tapahtuu.

Olen tydssani oppinut tydssani, etta ihmisen taytyisi, jos sitd kiinnostaa jokin asia. Se on
jarjestelykysymys, etta tehda ne asiat. Me ollaan sellaisia teen sitten kun... tai vaha myéhemmin. Mutta
voi olla, etta sairastuu ja jaa makaamaan sankyyn, ja olen tavannut ihmisia, jotka ovat tosi katkeria eika
ne uskalla kuolla kun ne ei ole uskaltanut eldd. Toteuttaa haaveita. Olen pyrkinyt tarttumaan asioihin ja
minulla ei ole pennidkdan saastéssa. Voin olla vaikka huomenna kuolema.

huomioitava taloudellinen tilanne vaikuttaa myds mielenhyvinvointiin ja se vaikuttaa. Mita kaikkea siihen
liittyy.

Minulla nyt on saldo punaisella, ikdvan punaista. Kenellakaan ei pitaisi olla patkaa.

Luuletko sing, etta minulla on jotain asumistukea.

Tuotte esille, kun ollaan siirtymassa eldkkeelle

Osallistuminen vapaa aikaa enemman, motivoida itsedan

Tulee kokoavia ajatuksia matalakynnyksia.

2. Jokainen kdy eldmankaaren kautta keskustelua itsensa kanssa ja koota itsestdan mika on ollut tarkeda

omassa elamassa.

On vapaa sitoutumisesta. Toisaalta on hyva verkostoitua.

Oivallukset

Juju l6ytaa ihmiset, jotka ovat tarpeessa saada jotain, mistéd me I6ydetdan oikea kohderyhma
Se ei ole pelkastdan me vanhemmat vaan nuoret

Kuolema tulee joka tapauksessa.

Paketointi — Kokonaiskuva keskustelusta

Lopetus

Olemmeko keskustelleet oikeista asioista?

Tietty kapeus, taloudellisuus on tarkea pointti!
Siita on eniten tietoa,

Ei kauhea puute

Keskusteltiin meidan omista kokemuksista.
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Eratauko-keskustelu Vantaa 16.10.2018

Fasilitaattorina Anu ja Susanna. Osallistujia 11, joista 5 miestd ja 6 naisia.

Virittaytyminen Millaisia kokemuksia sinulla on paallimmaisena, kun ajattelet eldkkeelle jaamista?
Pariporina

Pariporinan purku: Tyo ja arvostus

Milta tuntuu se, kun jaa pois tyosta ja tunteeko itsensa arvokkaaksi vai arvottomaksi jos jaa sinne kotiin
olemaan. Vai ldhteekd ulkopuolelle. Pitaa menna ihmisten pariin. Pitaa jo ennen kuin jaa sinne
elakkeelle, niin pitda ystaviin yhteytta ja ystaviin. Itsedni mietitytti se, kun on kuuden vuoden paasta
jaamassa se tuo vapauden, vastuu jaa pois. Olenko sitten helpottunut, kun nyt olen tydorientoitunut.
Jain vajaa 2 vuotta eldkkeelle, mutta kayn silloin talloin tydssd, kun tarvitaan. Mieli pysynyt virkeana
tyon avulla. Ei tarvitse perehdyttda uusia henkil6itd. Elakeldisia kutsutaan tyéhoén. Minulla on viela
parikymmentd vuotta eldkkeelle, hoitoalalla. Ihana nahda elakkeellad olevien tydntekijéiden into ja
nuorentuminen. Ovat reippaampia kuin vield tydssa olevat tydntekijat. Joku mielekds tekeminen pitaa
olla. On laitettava myos rajat sille, mita sitten tekee.

Sisaltdéa oltava, sinusta tulee helposti kerrostalon pihassa oleva pihapuu, joka riippuu eldmantilanteessa,
perheen tilanteessa tms.

Minusta on hyva, kun kdydaan viela tydssa elakkeelle siirtymisen jélkeen. Oli ihanaa kayda tydssa ja
saada palkkaa. Tydpaikkojen pitdisi hyddyntaa elakkeelld olevia, kun viela tarvitsee.

Vamma estdd tekemasta enda toita. On aktiivisia, jotka haluavat tehda tydtd, mutta rajoittuneita ei
oteta. Olet toisen luokan kansalainen, olet jaanyt vanhaksi (mentiin yli), et sina enaa osaa mitdan.
Eldkkeelld pitdisi kdyda tbissa, mutta odotan sita vapautta, ettd suhde on toisenlainen. Arvostus
mietityttda, onko minulla enaa oikeuksia?

Minulla tuli arvottomuuden kokemus, kun yks kaks, en pystykaan tekemaan, ja uutta etsitdan ja oma
arvottomuus nousi esiin. Olen sitten etsinyt muuta tekemista.

Elakeldisella on kompetenssia ja kokemuksella pestdadan nuoremmat mennen tullen, Osaaminen ei
yhdessa vuodessa havia.

Olin kahdeksan vuotta osa-aikaeldkkeelld. Nyt se on muuttunut.

Elakkeet ovat pienia — Kummallista, ettei mitadn osa-aikatyota ole, kun pudotus

Kun elda spartalaisesti, ja muuttaa tapojaan, niin parjaa.

Kokemus — Korvaleikkauksen jalkeen ty6hon ja osoittautui vaikeaksi. Ei mitdan osapaivaista vaan
suoraan toista pois. Osa-aikaiset ovat painajainen muille. Riippuen paikasta ja tehtavista.

Terveys, omaisten hoito

Sellainen, ettd onko terveyttd. Vai omien vanhempien terveydentila. Onko se minun tulevaisuus, hoitaa
heitd. Jos &iti saa hoitoa julkiselta taholta, niin minun odotetaan enemmaén hoitavan, kun on aikaa ja
elakkeelld.

Mielekds tekeminen — Tydllistad vanhempien hoitoon, kun sinulla nyt on aikaa.

Vaikka se tulisi muualta se omaisten hoidon toive, niin voi tulla myds itselta.

Omien vanhempien hoidosta on kokemuksia jo ennen eldkkeelle siirtymistd. Aina I0ytyy tekemistd, jossa
pitaa olla avuksi. Jos on ainut lapsi niin kylla se hoiva vastuu kaatuu paalle.

Omat vanhemmat ovat kuolleet. Jos on eldkkeelld olevia eldkeldisid, jotka kdyvat sinun luonasi, niin se
on hyva.

Aiti asuu Keiteleelld 87 vuotta, ja hanta hoidetaan hyvin. Misté se tulee, ettd vanhuksia hoidetaan
huonosti. Minusta ulkopuolisen silmin katsottuna niin 16ytyy paljon korjaamista. Muistisairas, joka asuu
kotona, niin sen ihmisen annetaan menna tosi huonoksi ja vasta todella myéhaan hoksataan jarjestaa
apua. Liian kauan on kotona hoidettavana.

Ei seurata tilaa, omaishoitajakaan ei jaksa hoitaa, joutuu harhailemaan ulkona.

Ainakin padkaupunkiseudulla laatua vaaditaan ja seurataan. Ollaan kuitenkin lilan vahan aikaa
tekemisissa, jotta ymmarrettaisiin tila.
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Auttaminen-Vapaaehtoisuus

Vantaan kaupungilla on mm. menokaveri, jos tarvitsee.

Niin kauan kuin jaksaa, mutta ei saa antaa sen vieda kaikkia voimia. Valinnanvapaus myos
vapaaehtoisuudessa ja jaksamisessa. Vapaaehtoisuuden ei saa antaa korvata ammattilaisten tekemaa
tyota.

Roolit vapaaehtoistoiminnan suuntaan on kovat ja rajat hamarat. Liikuntaa on toivottu vapaaehtoisilta,
etta liikuttaisivat vanhuksia laitoksissa entistd enemman.

Pitaa osata vetaa raja siihen mita tekee.

Hyvét ystdvat olivat tydyhteisdssa ja kun he eivat asu tassa ldhelld niin se yhteydenpito ja tdrmadminen
ei ihan niin vaan onnistu. Tyopaikalle meno ei ihan noin vaan onnistu. Esim. moikkaamaan meno ei
onnistu, vaikka kutsuvatkin ruokatunnille. Mutta tahankin sopeutuu ja nyt on muuta toimintaa, en koe,
etta olen jaanyt yksin.

Yksindisyys ja hyvaksikayttd, esim. taloudellinen hyvaksikayttd. Ei ole rohkeutta sanoa
hyvaksikayttajalle ei, kun usein se on oma lapsi.

Hammashoitolasta ei saa aikaa, ladkarijuttu sama. Sanotaan, etta muutaman viikon paasta on aika.
Joten menin yksityiselle. Jonottaminen terveysasemalla on ainut sairaanhoidossa tarjottava vaihtoehto.
Hoida terveyttd, omaa hyvinvointia, itsekkyytta lisad/terveella tavalla itsekas.

On ravinto kunnossa, fyysinen kunto, pitéa harrastaa jotain liikuntaa, lepoa. Olen lukenut ja perehtynyt
asioihin seka kiinnostunut. Elintavat muutetaan ja opetellaan uudestaan. Kukaan muuhan ei tee sita
meidan puolesta.

Yhteenveto nakokulmista:

Pitaa olla aktiivinen

Ennakoi eldkkeelle jadminen ajoissa

Taloustilanne, mita eldkkeen jatkoksi

Hoivan jarjestyminen, omaishoito, vapaaehtoistoiminta
Oman arvon tunne- arvostus

Mitd nyt kun on aikaa?

Syvempadan keskusteluun -> Miten eldkkeelle jaddessa hoidetaan omaa terveytta ja ollaan
terveella tapaa itsekkaita?

Ravitsemus

laihdutus, 2-tyypin diabetes terveellisemmat eldmantavat,

opetellut ruuanvalmistusta -> kdy opettamassa toisiakin (vaikka itsekuri huono itselld)

huomio siihen, etta liikunta lisda ruokahalua -> kiinnitettava huomiota ruuan laatuun

pienid muutoksia "makkara ja leipa pois”, ei yletdnté askeesia kannateta, maito + d-vitamiini tarpeellisia
jos laihtuu, liikkuminen helpottaisi,

hyvin sydminen ei tarkoita askeesia, ei koko eldmaa dieetilld, ongelma on korvien valissa

lyényt vetoa toisen kanssa kumpi ensin saavuttaa tavoitepainon, léheiset vegaanit vaikuttanut
ruokavalioon monipuolistamalla, naldassa helppo sortua hampurilaisiin ja se ei kohenna mielialaa
kamppailu painon kanssa, ei maara vaan laatu

vaatii paneutumista, tauot ruokailujen valissa,

"solut muistaa” solut pyrkii palauttamaan painon takaisin laihdutuksen jalkeen, puhuja oli ndin lukenut,
samoin lilan véhan aikaa, kun on tultu metsasta pois

aineenvaihdunta hidastuu ikaantymisen/ sairauksien kautta

aineenvaihdunta-dieetti netissa kaikille

tunnesydminen, pahan mielen saa korjattua syomisella

ahmiminen, esim. risteilylla, kun ruokaa kerran on ja sita riittda

juominen vasta kauheaa on, colaa yms.

ruokailu on yksi suurimpia nautintoja, tekee sellaista ruokaa, josta nauttii

liittyy paljon elamantilanteeseen myds, tunnesydmiset ja -juomiset; haetaan sisaltéa elamaan tai
elamanlaatuun, kokemukseen eldmasta



26

Alkoholi

e ikadntyneet kayttaa alkoholia, minka verran yksindisyyteen otetaan olutta?

e jossain vaiheessa masennukseen kuului kannien otto, ladkari kieltanyt alkoholin kaytdn, nyt kun on
laakityksia

Liikunta

e liikuntaa usein

e personal trainer mainittu, elixian tyypit sai tydpaikan kulmalta kiinni ja kaksi v sama pt loppujen lopuksi;
pt auttoi kerran viikossa

e pitaa olla ryhma tai kaveri tai pt (kovempi kuri kuin armeijassa)

e arkiliikunta, rappuset yms. mielelldan kaverin kanssa

e vesijumppa siitd hyva, sympaattinen vetdja ja seurana oma veli

o |aakari kaskenyt vaimoa ulkoiluttamaan ja se toimii

Perheen odotukset — Oma aika

o lasten tai lastenlasten toiveet/tarpeet

e o0sa-aikaty6 tukisi jaksamista ja mielenterveytta

¢ helppo sanoa etta laita rajat — helposti syyllistymista

e "miksi en auta, vaikka se ei ole minulle hyvaksi”, “ei riitdkdan mita jo tekee

e |uulee etta vapaa-aikaa on enemman kuin on, toisten odotukset voi erota

e itse asettaa vaatimuksia, oma onnellisuus karsii, vasyy

e asiat vieddan kalenteriin mité pitéa tehds, ja loput on omaa aikaa

e omat rajat ja oma elama

o ei kukaan voi elaa toisen elamaa, toisten helppo sanoa

e valita mikd on tdarkeampaa oma meno vai toisen auttaminen

e tunteet havida elakkeelld; saavat ruikuttaa jos minulle ei sovi enka reped

e isovanhemmat joustaa, kuka kerkida ensi hataan apuun

e oman lapsen aikana ei ollut paivahoitoa, oli pakko oppia luottamaan, maailma muuttunut ja on nyt
erilainen-

e jos perheiden toiminta lepaa isovanhempien varassa niin kdy huonosti

e avioerolapsena esikuva vanhemmuudesta ei kovin hyva -> miten itse hoitaa oman roolin
vanhemmuudessa ja isovanhemmuudessa

4

Tyo - Vapaaehtoistyo

¢ hoitoalalla lomat jaksotetaan, kinastellaan saako nuori vai vanha tydntekija saman lomajakson; toinen
oman perheen takia ja toinen lapsenlapsen hoitoon; helppo sanoa toiselle, ettd veda rajoja

e vapaaehtoistydssa ohjaajalla suuri vastuu, ettei kuormiteta liikaa

e jos ei esimiesta tai ohjaajaa, silloin itseohjautuvuus voi olla vahingollista

e pyytaminen tehtavaan voi hivelld ja vastataan kylla, tyydyttaa jonkin tarpeen, kunnioittaa omaa
osaamista, etta tarvitaan ja pyydetaan

e voi sopia lukukausi kerrallaan vapaaehtoisena toimimisesta

e monesti aktiiviset ihmiset menevat virran mukana, aktiivisia aina viedaan

e itseohjautuvassa tehtdvassa rajan vetaminen todella vaikeaa, téité otetaan kotiin, tydt ei jaa téihin

e miten voidaan yhdessa auttaa toinen toista?

e suomi on yhdistysten luvattu maa, pieni piiri pyorittaa useita yhdistyksia,

e jos sitoutuu jonkin henkilén auttamiseen, on vaikea katkaista velvollisuudeksi kddntynyttd auttamista

o ikaihmisen etujen katsojana ei voi rajata auttamista, joutuu auttamisen kierteeseen (pankkitili tyhja —
vierailijat loppuivat ja holhous alkoi) vapaaehtoisuus loppui palveluasumiseen padsemiseen

¢ henkildkohtainen vapaaehtoisty® kaikkein vaikeinta, esim. asiakas luulee seurustelusuhteeksi

e yksindisyys/hyvéksikdyttd; ulkopuolisena vaikeaa menna valiin

e 10v sitten kukaan ei ajatellut, ettd mies voi olla hoitaja

e pitdakd ennakoida jotenkin, kun ole verkostoja, kuka huomaa, ettei ole kunnossa ja
oikeustoimintakelpoinen
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e ennalta tutustuminen paikkoihin esim. senioriasumiseen
e palveluja eriarvoisesti eri alueilla, ruotsinkielinen palvelu ei itsestaan selvaa

Oma aika ja oma mina

ristiriitoja oman minan kokemuksessa

kiirevuodet eivat ole vieldkdaan paattyneet

lapsenlapsen seuraaminen tuo jaksamista ja iloa; lapsenlapset pienia myds lyhyen aikaa

jos rajoittaa ja kieltaytyy, onko pelkoa, ettei kukaan kysy enda vapaaehtoiseksi; voiko sanoa ei?

yksi syy, ettei uskalleta sanoa ei, pelatdan etta ei enaa kysytakaan

itsesta huolehtiminen hiuskarvan varassa, kun omainen kuoli ennen kuin kh alkoi toimimaan 2v paasta

Oivalluksia

e tarkein asia huolehtia omasta jaksamisesta, terveydestd, rajojen vetamisestd, ennakoinnin tarkeydesta

e taytyy vain toimia niin, ettd on hyva omatunto, kun kay illalla nukkumaan

e perheen odotukset — oma aika - osa-aikaty0; oivallus muutkin pohtivat samaa ja vertaistuki on tarkeaa

e miten yksildllisia ja erilaisia olemme tekemisissa ja ajatuksissa

e odotukset ja toiveet kohtasivat; erilaiset nakemykset kuitenkin varsin samankaltaisia

e miten kdy minulle vanhana ja huonokuntoisena jos ei ole omaisia?

o terveys ja eldma koko ajan muokkautuu, kyky sopeutua ja myos hyvaksya, uusien vaihtoehtojen
etsiminen; ihminen pyrkii pitémaan kiinni vanhasta; ei tieda mitd muutoksia tulee (raskasta jos ei
hyvaksy esim. kuulon menetys, ei tule katkeruutta eika kulu voimia)

o eldke ei ole autuus; odotetaan eldkkeelle padsya; sitku; eldkkeelle padstya voi tapahtua, vaikka halvaus;
jotkut ei pdase elakkeelle, vaikka haluaisi ja toiset joutuu (jaa tyopaikan paivittdisestd keskustelusta ja
kuvioista pois)

e (ihminen muuttuu kestavyysvajeeksi niin ei ole kivaa)

Mista ei ole viela puhuttu? -400 oli aiemmin henkiléa ja alkoi yt:t, aika moni joutui [ahtemdén ennen
eldkkeelle paasemistd; ikdrasismia koettu toité hakiessa

Kokonaiskuva keskustelusta

Ruoka on nautinto. Juominen (alkoholin) yksindisyyteen. Liikunta tarkeda ja mieluummin yhdessa ryhmén
kanssa. Eldkkeella turvallisia ovat rutiinit ja niistd on hyva pitaa kiinni. Muiden odotusten téyttéminen
vasyttaa, eika voi alkaa muiden orjiksi. Tarkead muistaa tehda joustoa muiden avunannossa, ja enemmankin
itsedan huomioiden. Omat rajat ja oma elama ovat osa hyvaa omanarvontuntoa. Ein sanominen kaikelle
aktiviteeteille ja vapaaehtoisuudelle on suotavaa. Rajan vetdmisella voidaan osoittaa kunnioitusta niin muita
kuin itseadn kohtaan. Yksin eldvan ikadntyminen ja hyvinvoinnin toteutumisen mahdollisuudet koettiin
epdvarmaksi, kun ei ole lapsia ja on itse ainut lapsi.

Olemmeko keskustelleet oikeista asioista?
e eldmantilanteesta ja elamdntavoista on kdyty ldpi; sosioekonominen asema saattaa painottua ryhmassa
ja nakya siten ryhman valitsemassa aiheessa,

Missd ja kenen pitéisi jatkaa tastd keskustelua?

o tybeldn paattdjien kanssa

e seurannut lehdistdstd, etta tanne pitda saada lisaa tyontekijoitd, mutta tyénantajat ottavat vahéan
maahanmuuttajia téihin; vaikka poliitikoissakin on entisia tydnantajia, niin poliitikot puhuu toista ja
tybnantajat tekee toista. Ajatukset ei kohtaa. Mihin téihin halutaan ulkomailta tyévoimaa. Milla aloilla on
talld hetkelld tyottomia?

e julkisuudessa pitdisi keskustella enemman “a-talkkia”

e Myyrmdessa debatti, alueella olisi keskustelijoita

e Keva elakevakuutusyhtiona; milld tavoin ajoitetaan eldkkeelle siirtyminen? luukulle meno ei auttanut,
kurssi peruutettu,
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e kommentti ty6ttdmyydesta ja maahanmuutosta, Suomessa niin hyvat sosiaaliset edut, ettei kannata
menna téihin; enemman lapsia tarkoittaa enemman tukia

e ennakointia elakkeelle jadmisestd pitdisi opettaa ennen 60v

e kun eldkejarjestelmat muuttuivat, niin oli joku kurssi Nurmijarvella kunnan tyontekijoilla

o tarkistaa tyoelakeote saannollisesti

e miten saada omat ty6ttdmat téihin? nuorille korostettava, etta ilman kuolee nalkaan

Eratauko-keskustelu Pori 30.10. 2018

Fasilitaattorina Marja ja Sonja, osallistujia 8, joista 2 miesta ja 6 naista. Miehet ovat EKL:n piirijarjestén
"kaskysta”, naiset SMS:n aktiivisen vapaaehtoisten verkostoista - soittanut 30 henkildlle ja nédma olivat
suostuneet.

Teemoja

Yhteisd6n kuuluminen, irtautuminen ja liittyminen uuteen

osa-aikaty6t, palautuminen

vapaaehtoistyéura, oman arvon tunto, tekemisen pakko, opetteleminen joutenoloon
vastuusta eroon paaseminen, helpotus

vuodenaika, paivarytmi

oma tahto, terve itsekkyys

armollisuus, kiitollisuus

Pariporina

1. Yksi ei ole koskaan ollut palkallisissa t6issa vaan kotiditind, kansaneldke. Ainoa keino paasté eldkkeelle
vapaaehtoistydsta olisi muuttaa muualle.

2. jdamassa elakkeelle vasta eika ole hirveasti vield miettinyt, mutta 1. mieleen tuleva asia on se, etta
tybyhteisd on yhteist ja mihin yhteisddn sen jalkeen kuuluu. haluaisi ettd aika ei vaan valu vaan olisi sellaista
tekemista, joka toisi tyydytysta.

3. vasta jaamassa elakkeelle mutta on tydstanyt asiaa jo todella paljon. Onneksi on kollegoita, jotka ovat jo
jaaneet, jolloin tietda vahan mité on tulossa. Olettaa ettd tulee masennusvaihe, kun ei enaa mene sinne
yhteisédn. Tietenkin haaveita vapaa-ajasta mutta pelottaa etta toteutuvatko ne. Eli erittdin ristiriitaiset
tunteet. Odottaa mita neljds elama tuo mukanaan mutta pelottaa ettei saa mitadn aikaan

4. tydssa yt-vaiheita ja vaikeaa ollut, itse sai kuitenkin paattad ajankohdan ja valmistautua rauhassa. Jai
elakkeelle 3 vuotta sitten ja mies jadanyt samaan aikaan niin odottivat yhdessa innolla sitd aikaa. Ei ollut
vahvaa tunnesidosta tai tiivistd yhteistydta tydyhteisdssa ja ystavapiiri oli jossain ihan muualla niin ei
yhteison takia tarvinnut tehda luopumisty6ta. Pdivdaakaan ei ole kaivannut téihin sen jalkeen, kun on jaanyt.
5. ollut vuoden eldkkeelld mutta ei ole viela huomannut, etté on eldkkeelld. 6 vuotta oli osa-aikaelakkeella ja
olosuhteet olivat muuttuneet aiemmin. On tydeldmassékin tottunut siihen, etta siirtyy tydpaikasta toiseen ja
tyOyhteiststa toiseen niin nyt vaan uusi muutos.

6. puolivartalokipsissa olevia tyontekijoitd ensin ja sitten mydhemmin kokovartalokipsissa olevia. Itse
tyéhullu edelleen vaikka 6 vuotta elakkeelld eiké ole paivaakaan pitényt lomaa (kuskaa ihmisid). EIama on
koko ajan menoa ja se on ollut jo 50-luvulta isdn opeista lahtien, ettd nyt mennaan. hanta jarkyttaa ihmiset,
joilla ei ole mitdan tekemistd, jarkyttaa ihmiset, jotka kayvat vaan baareissa jorisemassa eivdtkd tee mitaan.
Jatkaa luettelemista eri tekemisista.

7. olisi voinut jaada jo aiemmin mutta jai vasta kuukausi sitten. On lapsenlapsia ja omia harrastuksia ja saa
olla niin, kun tykataan ja menna niin kuin tykataan ja kokata ja syéda omia asioita eli nauttii. mutta
asiakkaita ikava.

8. Yksineldjia, jai vapaaehtoisesti ja oli miehen kanssa paljon suunnitelmia ja odotti eldkettd kovasti. Ei ollut
kuin muutama kuukausi eldkkeelld, kun miehelld todettiin nopeasti eteneva sairaus ja jai leskeksi. Jarjesti
oman elamadnsa pohjamutien kautta uudestaan. Olen eldmantilanteessa, jossa ainoa missa taytyy pitda huoli
kuin oma itsensa. Alkoi matkustamaan ja yritti 16ytaa merkitysta siita, ettéd hanelld on ollut 40 vuotta
kestanyt liitto sen sijaan etta keskittyisi menetykseen. Han on myds mysteerishoppaaja. Siita pitda lahtea,
etta ei ole pakonomaista tarvetta I6ytaa yhteis® vaan se, etta on ihmisten kanssa, joiden kanssa on jotain
yhteista. Pyrkimys hyvinvointiin ja onnellisuuteen on parasta koko elaméassa — ei ihmistd olekaan tarkoitettu
olemaan onnellista koko aikaa. Kun |I6ydat vaan sen tilan, ettd on hyva olla.
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Marjan yhteenvedon jalkeiset kommentit:

ihanaa oli paasta eroon siita vastuusta mita tydyhteistssa oli. Oli paljon sellaisia asioita, joihin ei voinut
vaan vaikuttaa. Silloin Vastuusta eroon padseminen on ollut iso helpotus.

mika siina on, ettd on herattanyt niin paljon tunteita toisilla ja toisilla ei

vois kuvitella, etta olisi paha tilanne, jos ei olisi ollut luottamustoimia oman elakditymisen ympérilla.
Muutos se on joka tapauksessa, meni hyvin vai ei.

sellaista on huomannut miehista, ettd han on se ura ja tyd ja se on hanen identiteetti ja arvostus. Enta
jos onkin.

Syventava keskustelu - Aihe: Oma hyvinvointi

Miksi toisille on helpompaa huolehtia omasta hyvinvoinnistaan kuin toisille (Sonja)

Joillekin voi olla mahdollista ensimmaista kertaa keskittya omaan hyvinvointiin, eika kantaa taakkaa
toisten hyvinvoinnista

Roolin muutos ja itsearvostuksen puute

Mies jai jouluna eldkkeelle vastassa kylma ja pakkanen, alku oli vaikeaa tammi-helmikuu. Yritti Iahtea
kaupungille, tuli huono omatunto, kun muut oli tdissa. Kevaalla olo helpottui. Kannattaa jaada kesalla
elakkeelle.

Osa-aikaeldke ennen eldkkeelle jaamista helpottaa ja antaa loivemman laskun. On virtaa opetella uusia
asioita joita tehda elakkeelld. Joustavuus. Tarkeaa oli, etta oli hyvinvointia tuovia asioita jo ennen
elakkeelle jadmista.

On saanut itse valita elakkeelle jadmisen ajankohdan. Jai kevaalla: valo on tarkeaa ja virtaa riittaa.
Vaikeaa on niillg, joilla ei ole ollut harrastuksia ennen elakkeelle jaamista. Nuoruudesta asti tullut
intohimo johonkin asiaan kantaa elakkeellakin.

Tybelamaaika on intensivista ja tiukkaa, henkista palautumisaikaa ei jaa itselle. Pitdisikd elakkeelle
jaadessa antaa palautumisaikaa henkisesti ja fyysisesti, etté on valmis uuteen. Ettei odota uuden
rumban alkamista heti tdiden loppuessa.

Aina kysytaan, mita rupeat tekemadn, kun jaat eldkkeelle. Ei tarvitse olla valmiita vastauksia.
Ikaluokka on kasvatettu siihen, ettei voi vaan olla. Aina on tehtava jotain. Kansalaisopistoissa 16ytyy
aina jotain uutta opittavaa. Pienistd asioita ja onnistumisista nauttiminen, palkitseminen (esim
rullaverhon asentaminen) Erilleen kasvaminen tytovereista, kun ollaan eri aaltopituudella muissa kuin
tydasioissa. Uudet ihmissuhteet virkistdvat. Omat ratkaisut oman hyvinvoinnin kannalta, ei ystavien
toiveiden mukaan

Ottakaa mukaan joku, joka ei ole viela missaan.

Ikina ei saa tapahtua sita, ettd sanotaan paikan olevan varattu, kun joku tulee ekan kerran johonkin.
Olisi opettelemista, etta saisin jouten olla. On vadrin potea huonoa omaa tuntoa, jos ei tee aina jotain
ty6ta. Vapauden tunne voi tulla siitd, etta voi tehda valinnan mita tyéta tehda.

Voisiko eldkkeelle jaadessa opetella uudenlaisen ajattelutavan. Ajatella hyvaa toisesta ihmisestd. Laittaa
hyva kiertamadn. Tehda hyva mieli toiselle.

Pienista iloista syntyy hyvinvointia! Sonjan esimerkki tahan valiin, kanelipulla.

Vapaudentunteesta nauttiminen niin, ettei siitd tule rasite

Toisten arvostamisesta ja kehuista, myonteisesta palautteesta saa hyvaa mielta.

Esim. suojatiekdyttdytyminen, tien antaminen. Erityisesti koululaisilta saa hyvaa palautetta siitd. joka
kerta kun kiitat, autoilija ilahtuu.

Oma luonne, etta paivalld on myos rakenne. Pdivarytmi ei saisi kadota, rutiinit rytmittédvat pdivan
Aamulla lehted hakiessa naapurit 1ahti t6ihin. Haluan pitéa kiinni paivarutiineista. Kun vaimo lahtee
aamulla tdéihin, nousee ylds. Tanne eivat ole varmaan tulleet ne, jotka eivat muutenkaan ole aktiivisia.
Ongelmia on vanhustentaloissa tdssa suhteessa. Eivat lahde sieltd likkumaan tai muualle. Mika
poppakonsti voisi olla téhan? Jos talossa jarjestetdan jotain monesta kymmenesta, osallistuu
kahdeksan.

Porin kaupunki jarjesti 10 kerran jumpan leikkipuistoissa. Omalla alueellaan puhunut ihmisia mukaan,
kolme osallistui. Vaikka oli monta kertaa ilmoitettu. Naistakin kolmesta lopettivat ja lopulta loppui koko
touhu.

Mistd saada motivaatiota osallistumiseen? Tarviiko oma hyvinvointi rutiineja?

Tarvitsee, mutta nauttii myos siita, ettd voi joskus rikkoa rutiineja

Voi olla persoonakysymys. Itse nauttii siita, etta tietad mita viikko tuo tullessaan eri paivina. Ei tarvitse
joka paiva miettia, mita tédnaan tehtaisiin. Voisi auttaa eldman- ja ajankdytdn hallintaan esim. se, etta
yksindinen ihminen laittaa itselleen sen ruuan.
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Olisi hyva olla edes yksi kulttuurirutiini.

Arvostus — Rutiinit - Vapaa tekemdan omat paatokset - Loytyisikd nadista motiivia?

Jos jokainen ottaisi kjonkin ihmisen, jonka vetda mukanaan toimintoihin

Pitaa pitaa huoli, ettei siita ihmisesta tule riesaa, joka on koko ajan seuran ja huolenpidon tarpeessa.

Tarkeimmat oivallukset keskustelusta:

Ole positiivisen itsekds tekemadn asioita omista lahtdkohdistasi

Ole terveella tavalla itsekas

Oma tahto, antaa ja ottaa. Sopivasti itsekas.

Itsestd huolehtiminen seka fyysisesti ettd henkisesti aiheuttaa positiivisen

Al3 sido itseési likaa mihinkaan

Koko elama on valmistautumista. Joka pdiva oppii uutta. Keraa itselleen hyvia asioita.
Itsekkyys onko tahdonalaista vai ei... vai esimerkiksi muistisairauden aikaansaamaa.

Arkieldaman kokemuksia ja vinkkeja toisille jaettavaksi... Milla tavalla pystyy olemaan myodnteisesti itsekas...
e Kirja auttaa paasemaan itsekkaasti pois
Kun joku menee huonosti, voisi menna vieldkin huonommin

e Arvosta kuitenkin myds toista ja toisen tyéta

e Valitettavasti l16ytyy myos katkeria vanhuksia. Kaikkia tunteita saa tuntea, muttei saisi katkeroitua.

o Ystdvat ovat rikkaus, kauemman aikaa sailynyt ystavyys on aina suurempi rikkaus. Voit puhua ne
pahimmatkin asiat ja tunteet, eikd han pida hulluna. Ihminen saa nauraa niin, ettd hampaat nakyy.

e Satakunnassa on harmittanut: tuuli ja "maakiminen”, kyl maaki tuon osaisin teha. Mutta mina tein

e Tama on riittavasti, tdma riittaa.

e Armollisuus itsea kohtaan

e Opettele kdvelemaan hiljaa, jotta nékisi asioita.

Loppuyhteenveto, pienista asioista ja onnistumisista nauttiminen, keskittyminen positiiviseen. Kiitollisuus
ja sen ymmartéminen, ettd mika on riittévasti, riittdvan hyva.

Eratauko- keskustelu Lahti 7.11. 2018
Fasilitaattorina Anu ja Paivi. Osallistujia 14, joista 9 eldkkeelld, 6 ei eldkkeella ( 2 ei eldkeidssa, 4
suunnittelee jadvansa parin vuoden sisalla, yksi ei haluaisi), Ilmoittautuneista poissa: 2

Teemat: Yrittdjana elakkeelle siirtyminen. Varautuminen elakkeelle siirtymiseen. Yllattdvat haastavat
elamantilanteet. Yksindisyys, yksin asuminen ja seura.

Mika merkitys eldkeelle jaamisella?

e Mielelldaan jaédminen, harrastuksia, tuttuja, mahdollisuus liikkua.

e Itsesta kiinni "Alkuun olin, mita teen. Itsesta kiinni, mita loytaa.”

e voimaantuminen tydeldman jalkeen ensimmadinen vuosi voimien palauttamista "Ajassa kerkee enemman
kuin viimevuonna, jaksaa enemman.”

o eldkkeelle jaannin ajoittaminen

o elakkeelle siirtymiseen varautuminen

e eldman yllatyksellisyys ja siihen varautuminen
e Mitd tydeldaman tilalle?

Talous

o Yrittdjan eldkkeelle jaanti

o "Lykattava elakkeelle jaamista taloudellisen tilanteen vuoksi.

e Ei muutosta, en ole koskaan ollut erityisen hyvissa varoissa. Itse maksoin ty6eldkettd, mitd enemman
teen sitd enemman maksan ja sen tein. Rahallisesti ei ole suuri muutos.

Yrittajan eldkemaksut ovat niin isot.

Pienempiin tuloihin varautuminen

Laskelmat miten parjatd, tulojen suhteuttaminen menoihin, véahemmalldkin parjaa

"varaudun siihen ja mietin etukateen. Varustautuu ja ennakoi, ja paljon sddstad, kun katsoo, mita
tarvitse. Vahemman tavaraa enemman eldmaa. Ettei tule ahdinko

e Luovuin ilomielin autosta.
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e Miten eldkeleikkurit vaikuttavat, ei voi jaada katkeroitumaan.
e Pidetdan kirjanpitoa menoista ja tuloista. Jo ammattikoulussa tuli opettajalta neuvo, etta pitdkaa
kirjanpitoa kaikista menoista.

Paluu takaisin téihin
e Rospuutto aikana olen miettinyt myds tyéhon menoa. Voisin tehda, vaikka fyysista tyota.

Henkinen muutos

e Isoin muutos oli henkinen, elin sellaisessa hyrskynmyrskyssa, kun poika oli mukana.

»  Kovasta tyon teosta luopuminen: Yrittajan eldkkeelle jaanti, olin yrittaja henkeen ja vereen.

+ Kaveri sanoi, jos et lopeta tydntekoa, niin saat haudassa nauttia.”

e Valmistautuminen eldkkeelle siirtymiseen

»  Keskustelut elakkeelle jaaneiden kassa osa valmistautumista. On ollut kiva, kun tavannut ihmisia ja olen
saanut heiltd paljon kivaa evastystd, mitd he on saaneet. Oma eldkeaika, kun olin saattelemassa muita
elakkeelle, minussa kaynnistyi se prosessi, ja oma elakkeelle siirtyminen oli suunniteltu, myds miten
taloudellisesti parjaa.

+  "Varautuminen, ettad on verkostot. On pitkalle ty6hon sitoutunut, etta olisi muitakin asioita mihin
sitoutuu.”

Eldman ikavat yllatykset ja haastavista eldaman tilanteista selviytyminen

e  "Se on sitten toinen asia, kun on jaanyt yksin puolison kuoleman jalkeen. Nyt tietenkin kuin joutuu yksin
toimeen tulemaan. Verottaja kovasti kohtelee. On voinut ajatella asiaa etukateen ja hartaasti tehnyt
ty6ta, niin on mielelldan antanut muille sen mahdollisuuden. Tilalle mielekdsta tekemista, kun on ollut
paljon ihmisia ympdrille ja elanyt sosiaalisesti. Nyt uudelleen rakentaminen. Toimin myds seitseman
vuotta omaishoitajana. Elakeldisind on aina kiire. Nautin seesteisista ajoista, ettéd jos katson, ettei ole
pakko léhted, nautin siita. ”

e “Ansiot putosi, kun vaimo joutui sairauden takia téista pois. Yhtickumppani teki miljoonan velat. Ei ollut
mahdollista menna velka saneeraukseen. Maksoin ne miljoonavelat pois. Onneksi asunto ja autot oli
rahallisesti, vaihdettavissa. Kaikki nollaantui. En halua mustata, mutta niista selvitaan. Tilateet
saattavat muuttua. Eli normaali ihminen ei voi niitéd suunnitella. Ollaan vahva pari. Maaratylla rahalla
eldminen.”

e  Minulla tuli suunnitelma ja varautuminen, elama ei ole niin. Omassa elamassa on, etta uskaltaisin
varautua. On niin paljon muuttuvia tekijoitd. Ollaan oman eldman yrittdjid ja kaikki menee aivan uusiksi.
Jos elén nuukasti tulen toimeen. Mutta se etta elintaso lasku voi olla vaikeaa, olen nahnyt kuinka se voi
olla vaikeaa

e Kotona on asuttava mahdollisimman pitkdan. Olen seurannut lahelld asuvaa naapuria, jonka luona kay
kotihoito kolme-viisi kertaa viikossa. Jos tulee sellaiseen vaiheeseen, etta ei enda padase mihinkaan
esim. tarvitsee hoitoa kotiin. Sita mietin.

e Jos sosiaalinen verkosto on ollut sielld tydssa. Monella se on vain se ty6 ja tilalle tulee tyhjid. Moni
henkild asuu yhden henkilon talouksissa. Olen rakentanut oman nakdisen elamén, joka on minulle
sopiva. Yksin asuminen.

Tekeminen

o Tulee kyselyjd, tuutko jeesaamaan. Ennen oli paljon helpompi olla kukaan ei kysynyt, nyt kun on
vapaalla niin paljon tulee kyselyja.

Omaishoitajuus

» Vaikka oltaisiin suunniteltu, mutta ensimmadinen takapotku oli emannan sairastaminen.

» Haluaa olla yksin esim. Lapin reissu kerran vuodessa. Oma sisareni arvostelee minun lomani lapissa ja
vaimo puolustaa minua, ettd minulle kuuluu se loma.

Yksindisyys ja masennus
« Nainen jonka kodin ohi ajan, on aina ikkunassa. Han on yksindinen- on se, mita pitaa valttaa kaikella
tapaa.
e Masentumisesta — Kun vaimolle tuli sairaus, han masentui. Ja on pikkuhiljaa siité noussut. Kun hanelle
tuli tayselake niin tuli se masennus. Sairaus ja elakkeelle jadminen voivat nivoutua, nivoutuu myds
siihen yksinaisyys.
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Tarvitaan my®s sitd yksindisyytta. Kaipaamme sita ja valtdmme halinda. Sosiaalinen kontakti luontoon.
Kayn Kainuussa joka syksy metsalla seka kalalla. Hyva ystava on mukana. Naapurikin tallaista on
seurannut ja todennut, etta kuuli kun saitte kalaa "Rakas saimme kalaa” jonka sanoin kaverilleni.

Olen yhdessa hankkeessa, jossa ikadntyneet, joilla on sosiaalisuuden pelko, niin tutkimme sellaista
opiskelijoiden kanssa. Tietotekniikan hyddyntaminen tdssa, joka on vaihtoehto. Kaikkia erilaisia
vaihtoehtoja on otettava huomioon.

Valitsin olla yksin, on hyvén oloista. Mista niitd ihmissuhteita voi saada? onko rajat liian korkealla?
haluaa valita sellaisia ihmissuhteita, jotka antavat jotain, kuin niita, jotka vievat voimavaroja tai
kuluttavat.

Sosiaaliset suhteet harvemmin sielta tydpaikoilta sdilyy. Ennemmin ne tulee omasta toiminnasta.
Lahdessahan on lukemattomia ilmaisia tapahtumia (Menoinfo), joissa kdyda. Ei sen tutustumisen
valttamatta tarvitse olla suuria odotuksia tai vaatimuksia sisallaan pitéva. Itse asun matalan tulotason
kaupunginosassa. Rahaa kun on vahan, niin se taloudellinen pakko ajaa ilmaisiin “jonoihin”
(hernesoppa), ladkekatto kun tuli, niin ihmiset ajattelevat, ettda on pakko lahtea liikkeelle, ettd pysyn
kunnossa.

Silloin kun haluaa teatteriin, konserttiin, ravintolaan niin eiké sen haluaa tehda yhdessa jonkun kanssa.
Ihminen kaipaa juttukumppania, kokemusten vaihtoa. Arsyttdvaa se, kun joutuu hakemaan seuraa, kun
ei viitsi yksin lahted tai ei saa seuraa. Ruokaseuraa, matkustusseuraa saanut. Min& puhun yksin
asumisesta.

Erityisesti miesten eldmassa, ja siihen liittyy alkoholin kayttd. Miehille pitaa olla mieskavereita, jotka
kutsuvat mukaan esim. kalareissulle. Asennekysymys, miten olla ja tutustua. Kaikilla on erilaiset
kokemukset. Porukat tuntevat toisensa paremmin Lapissa, kuin taalla.

Sukulaiset voivat tuoda voimavaroja, mutta suhteet ovat I6yhemmat ja valimatkaakin on. Sielta voi
|6ytyd voimavaroja.

Sukulaiset voivat tuoda voimavaroja, mutta suhteet ovat [6yhemmat ja valimatkaakin on. Sielté voi
|6ytyd voimavaroja.

Kohtaamisen areenat

Tanssi on loistava yhdessdolon muoto. Ei jdisi yksin, kun mennaan tansseihin. Uusiinkin ihmisiin on
tutustunut tansseissa. Yksineldjana ei tullut Idhdetyksi tansseihin, lavakulttuuri oli muuttunut.
Nykylavoilla on oma kulttuurinsa, katsotaan nendnvartta, joten ei enda tule mentya. Tanssi ei ole enaa
sosiaalinen tapahtuma. Nykypaivan tanssit ovat suorittamista, siitd on havinnyt eldmanilo. Meidan pitaa
lahtea mummu ja pappa tansseihin. Niissa on hyva meno ja livemusiikki. Esim. Isoon pajaan Harjulaan.
Olen jarjestdssa mukana. Vuosia sitten menin piiloon, ettd on ongelmien ja harmitusten tilalle muuta.
Meilla oli tdissé nimikkoeldkeldinen. Nimikko tydntekija. Tydnantaja on alkanut pitdmaan yhteytta ja
kutsunut joukkoon mukaan.

Tansseissa olen tavannut myds oikein mukavia naisia ja heidan kanssaan tulee monesti. Lavis on yksi
muoto.

Kisakallion ilmaisilla liikuntavuoroilla voi tutustua uusiin ihmisiin.

Seurakunnilla on paljon toimintaa. Ihmiset liian arkana ajattelevat, etta ei voi kayda seurakuntien
tapahtumissa.

Kun ihminen vanhenee, niin ihmissuhteiden luominen on hankalampaa.

Pienikin keskusteluhetki voi riittda sosiaalisten suhteiden puutteessa.

Matalan kynnyksen paikkojen toiminta on ihan hyva, mutta yksindisten, jotka ei padse lahtemaan
kodistaan. Heita pitda auttaa ja esim. seurakunnalla on ystavapalvelu. Vapaaehtoistoimintaa ei
kenellekadn vakisin tarjota.

Kesurin Shellilla istuttiin ennen kuin se purettiin.

Ottaisi siitd vaarin, etta toimisi silloin kun on mahdollisuus hankkia sosiaalinen verkosto.

Oliko jossain vaiheessa taadlla Lahdessakin, ettd jarjestetdan kerrostalojen kerhotiloihin tapaamisia.
Niista on luovuttu.

Ei minua saa sukkia kutomaan. Minulla on myds nuorempia ystavia.

Lasten kotoa lahdettya jai heidan porukat pois. Nyt on omaa aikaa esim. liikkua sellaisen kaverin
kanssa.

Yhteenveto
Varauduttava, taloudellisesti elakkeelle jadmiseen ja myds sosiaalisen verkoston vahvistamiseen ajoissa,
jotta siihen voi turvautua ja saada voimavaroja sitten tarvittaessa.
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Oivallukset:

Lahde Lappiin, Pitdisi olla eri ikdiset kaverit (minulla on 35 vuotta nuorempi tytkaveri, jonka kanssa
soittelemme, joka toinen paiva). Kaverit voi olla myds nuorempia ja eri sukupolvea.

Taytyy olla oma-aloitteinen, mina en tunnet ketaan ja kadullakin on vaan mentava kysymaan, mita
sinulle kuuluu?

Mita tilalle? pitaa olla paljon “juttuja” tilalle, joka tayttaa tyosta jadvan aukon. Nainen - Katkeytya
muihin puuhiin. Osallistun kaikenlaiseen jarjestotydhén — Menen niiden taakse, sanoi aikaisemmin
kahvitauolla.

Millainen valimatka pitda olla, kuinka paljon pitaa vaihtua rutiinista, jotta saa mielen hyvinvointia
kavereita/vapautta/rentoutta? Ensin johonkin ja sitten kotia. Kavereiden kanssa, ei kovin kauas.
Luontoon, rantaan ja maisemia ihailemaan, silma lepaa. Uusi kaupunki, jossa on paljon nahtdvaa ja
mahdollisuuksia. Hyvan mittaiselle sauvakavelylenkille. Musta tuntuu, ettei tarvitse ldhted mihinkaan ja
tekee vaikka vain kasitéitd. Suomi on kaunis ja rikas maa. Kirkot ja kylpylat, katsellaan kotimaata.
Mokille, kutomoon, mokille tai tanssimaan, musiikki tuo mielihyvaa. Marmaris viimeisin reissu 40-
vuotislahjaksi (vaimolle ja tytdlle annoin liput).

Olemmeko keskustelleet oikeista asioista?

Perhe jai pienemmalle ja léheiset. Fyysinen yhteys parempi kuin etdiset.

Olemme keskustelleet paljon tekemisesta, mutta se oman sisdisen maailman kokemukset jaivat
pienemmiksi. Kun on jo elettya eldmaa, on jo suurin osa takana pain.

Meilld on oma kehitystehtavakin ikdéntyessd, henkisen maailman todellisuus ja sen eletyn eldmén
luopumiset. Jos olisi semmoisia ystévia, joiden kanssa tata voisi miettid, sellaisia. Kasvua koko elama,
opetella luopumaan.

Teknologian tuleminen, tuleva sukupolvi on tassa taitava, mutta siihen on tulossa sellainen, etta
nuoremmat keskustelevat sen koneen kanssa. Ei valttamatta ole ihan hyva, voi tulla sosiaalista pelkoa.
Tietokoneet on hyva renki ja huono isanta (teknologia sosiaalisten suhteiden toteuttamisena).

Eratauko-keskustelu Kemijarvi 30.11.2018

Fasilitaattorina Marja ja Tarja, osallistujia nelja (kaksi miestd/kaksi naista, EKL ja EL jasenia.)

Teemat: Ihmissuhteet ja harrastukset tyon ulkopuolella, pehmea lasku eldkkeelle jadmiseen (tyénaikana jo
elakkeelle oloon valmistautuminen) ajankaytto, milloin jadda eldkkeelle, fyysinen kunto, leskeys, talous,
parisuhde, luopuminen

Pariporina:

kalenterissa ei tarvitse olla kaikkea, vaikka taytyyhan sita siltikin olla, ettéd muisti ténnekin tulla.

paatos siita, ettd milloin jaddaan, sitd kasiteltiin varmaan pari-kolme vuotta. Kun paivasta oli paasty
kotona yksimielisyyteen, ilmoitin heti tydantajalle, ettei tullut sita tilannetta mika monelle tulee, etta
alkaa siirtdmaan sitd jaamistd. Ei ole yksinkertaista tehda sita paatostd, etta milloin jaa. Kun
elakeuudistus mahdollistaa 68 vuoteen tydn tekemisen, niin meinas ahneus tarttua, kun eldkekertyma
kasvoi, jos pitempaan olis tehnyt..

kun jaapi elakkeelle, pitda alkaa miettimaan, miten tdman ajan kuluttaa. Ei kylla oo paljon tarvinnut
miettid mihin nyt ajan kayttaisi.

olen jaanyt 58 v. elakkeelle, kun oli mahdollista. Itse jo valmistauduin vuoden, etta jaan miehen kanssa
yhta aikaa eldkkeelle, mulle oli silld lailla tydstettyna jo tuolla pdassa, etta jaan eldkkeelle. On aika
kulunut kylla hyvin, ei ole ollut tyhjaa aikaa. Kalenterissa on joka péiva jotain. Enka ole katunut, etta
olen jaanyt pois. Olen oikein onnellinen ja tykkaan tasta olotilasta.

henkildkohtaisesti tuntui, etta heti, kun tulee se ika, niin jaan. Mutta kun se alkoi lahestymaan, kylla se
oli vaikeeta. Mietti, etta kylla vield olisi voinut ollakin téissa. Tuntui, etta tdma ja tdma jai tekematts, ja
ettd en voi luopua naista. Viela olisi halunnut tehda ndma "tekemattéomat” tydt, ei halunnut luopua,
ajatus; kuka naa nyt tekee, miten tassa kdy. Mutta sitten kun jai, ei ole jaanyt aika pitkaksi.

ei koskaan tullut mieleen raha, etta olisi pitdnyt sen takia viela olla. Kun on lapsia ja lapsenlapsia niin
hyvin aika mennyt. Paljon miehen kanssa matkustettiin ja tehtiin kaikkea (jai leskeksi vuosi sitten).
Kun katsoin noita tdissa, jotka oli osa-aikaeldkkeelld, ajattelin etta ei, se oli niille, jotka joutui toita
tekemaan, niin raskasta.

mutta ne, jotka jadneet tykkasivat, etté se on hyva.
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Kaksi keskustelijoista jaanyt alle kuusikymppisena ja kaksi jadnyt normi eldkeidssa.

Onko joku ero milloin jaa (paitsi taloudellinen) myds joku muu, vaikuttaako elakkeelle jaamisen ika jotenkin
siihen millaiseksi elakkeelle jgdminen muodostuu? (apukysymys)

riippuu siita millaisia harrastuksia on, ennen eldkkeelle jaamistd. Jos ei saa mitaan tilalle kun jaa, se on
kova.

se myos vaikuttaa millaisessa fyysisessa kunnossa on kun jaa.

Se on tarkead, ettd pystyy siina vaiheessa tekemaan asioita. Taalla pohjoisessa moni harrastus liittyy
luontoon, metsdstys, marjastus jne. etta niitd pystyy tekemaan

ja nama yhdistykset ovat ja hyvia, heti siirryin niihin, vievat my6s paljon aikaa.

kaksi vuotta olin eldkkeelld ja sitten jain leskeksi. 60 taytin kevaalla ja sitten vaimo kuoli, ettd aika
nuorena jain leskeksi. Se muutti paljon, minun ei tarvinnut kotona tehda mitdan, vaimo teki kaiken.
Siina oli vaikeaa, kun lahdin reissuun, ennen oli matkalaukku valmiina ja kaiken vaimo selvitti, millaiset
vaatteetkin laitoin paalle. Ja kun ensimmaisen kerran lahdin vaimon kuoleman jalkeen reissulle, kolme
tuntia vei aikaa, kun mietin, mita pakkaan ja mita laitan minkakin kanssa. Ei tarvinnut pyykata eika
mitdan, mutta sitten piti kaikki opetella. Vaikka on eldkkeelld ja leskeksi jagnyt, ei ole niin helppoa,
monta vaikeata asiaa on. Nyt monella naisella, mita olen kuullut, on vaikeuksia, kun pitda auto huoltaa
jne.

siita olen kiitollinen, ettd miehen kanssa kaikki tehtiin yhdessa, niin osasi kun mies kuoli. Siita olen
kiitollinen, ettd on naita harrastuksia ja yhdistyksid, jotka vie aikaa ja antaa paljon.

Kun jaitte yhta aikaa, miten se vaikutti (apukysymys pariskunnalle):

olimme aina samassa tyOpaikassa, joten ei ollut iso muutos, kun jaatiin yhta aikaa eldkkeelle ja ollaan
koko ajan yhdessa.

Kun mieheni oli jo elakkeelle, mind opettelin, ettd ollaan koko ajan yhdessa. ja suhteellisen luontevaa oli
oma jaaminen elakkeelle ja mies odotti koko ajan myds. Siita se on kiinni, omasta luonteesta, ettad
miten sopeudut.

kun jdin elakkeelle ja vaimo sairastui, siind kaksi vuotta oli kovaa aikaa.

tydyhteisdsta luopuminen oli vaikeaa. Yllattdvaa oli miten paljon, oli ollut yhdessa ja miten totaalisesti
se oli sitten poikki.

meilla jatkui kylla pari kolme vuotta tydyhteisén kanssa se yhteydenpito eldkkeelle jadmisen jalkeen. On
vieldkin pari tydkaveria, joiden kanssa olen edelleen tekemisissa.

se on sitten huono, jos ei ole muita kavereita kuin tydkaverit, pitaa olla muita. Mina olin poliisina 35
vuotta, ja sitten kun jad elakkeelle tai kun tiedetdan milloin jaa toivoisi, ettd tydnantajan osaisi
suhtautua siihen, ettd osaisi valmistaa sitd, joka jaa elakkeelle.

meilla on se etta, kylla ty6t olivat Rovaniemella ja asuttiin Kemijarvelld, niin kun tyoét loppuivat, niin
yhteydenpito jai. Olin noin 100 ihmisen johtajana Rovaniemelld, mutta en kokenut sita missaan
vaiheessa ongelmaksi, etta jdin siitd pois. Ei se asema niin tarkeda ollut, se oli tarkeda mita siella teki,
mutta aika aikansa kutakin.

minusta tuntui, ettd ne lahimmat kenen kanssa paivittain oli tekemisessa, niin se kun oli totaalisesti
poikki, niin se vahan tuntui. Kun kadulla nakee, niin tervehtii, mutta siina se. Alussa tuntui, etta olisi
halunnut olla véhan yhteydessa. Mutta tuli tunne, etta niilld on kauheasti téita, ja oli jo ulkona, ettd
parempi ettei ollenkaan puutu. Vahan tuntui ikavalta, ettd suhteet jai, mutta ajankaytén kanssa ei ollut
ongelmaa.

ennen elakoitymista, ei pitdisi lopussa enda rasittaa tdilla, vaan pikkuhiljaa voisi jadda ja laskeutua.
niin juuri siten, ettei olis jadnyt sita pinoa, mista jai tunne, etta pitais vield tehda namakin.

pehmea lasku olis tavallaan, jos olis osa-aikaelakkeella

tai sitten kay eldkkeelld vahén tekemdssa toita

vahan on epdoikeudenmukaista, jos kdy elakkeelld tdissa ja vie sitten nuoremmilta toitd. se on véhan
kaksipiippuinen asia.

Oivalluksia pariporinasta ennen syventavaa:

fyysinen kunto, miten tasta eteenpain selviaa?

kun itselld ei ole muuta ongelmaa kuin ajan riittavyys eldkkeelle siirtymisen kohdalla. Pari ongelmaa
tuttavilla: Ei ole varaudutta tulojen pienemiseen, ei ole haluttu etukateen selvittda mika se tuleva eldke
on ja huomataan, ettei kaikkeen olekaan enaa mahdollista mitd aikaisemmin on ollut. Se on yksi térkea
asia mikd kannattaa selvittda ja varautua. Toinen on se, etta on tarkead, etta on tukiverkkoja ja
harrastuksia. Me olemme molemmat muualta tulleita, paikkakunnalla ei ole sukulaisia, mutta
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tukiverkkoja tulee harrastus ja yhdistystoiminnan kautta. Tarkead on miettia, ettd mita sitten teen, kun
aamulla ei tarvitse lahtea toihin.

tuntuu erikoiselta, etta tassa iassa ihmiset eivat osaa ajatella, ettd mihin rahat riittavat.

ruoka on sama, mutta vaatteita ei enaa tarvitse samalla tavalla ostella.

ajankayttd pitda miettia etukateen, harrastuksia pitda olla valmiiksi ajateltuna. Siihenkin pitdisi osata
suhtautua, ettd olisi niita ihmissuhteita. Jos ei ole muita kuin tydkaverit, niin kylla sitd voi aika yksin olla.
Ymmarrettavaa, etta jos on yksindinen ihminen, etta ei halua jaada yksin sinne kotiin, on paljon
vaikeampi jadda kotiin ja eldkkeelle. Jos on puoliso, niin on eri.

kun ei ole ystavia, niin menee tipotteluhommaan ja sitten kun ei ole tuttuja kavereita eikd mitaan, tulee
mielenterveysongelmia ja kaikkea. Sama kun jaa leskeksi niin voi tulla samat ongelmat, ei ole ketaan
kavereita. Silloin meidan tulisi osata ottaa ne huomioon ja pyytaa johonkin mukaan.

raha ratkaisee. Mulla kavereita, jotka miettineet milloin jaavat, jotta elakekertyma on isompi. Mitd mina
sitten teen, jos jaan normiaikana eldkkeelle ja on viela terve. Ja jos jaa leskeksi, niin sitten tulee tama
raha, etta leskeneldke on pieni, etta mihin se raha riittda. Ei halua sadstéja kayttaa, yrittaa olla pihi,
etta raha riittad. Jos vield pienituloisia ja toinen kuolee, niin miten nama vanhemmat, jotka ovat
elakkeelld, etta miten naitd ladkkeita saa ostettua.

menot on melkein samat kun on kaksi tai vain yksi.

kun ois vain terveytta, ettd vois tehda kaikkea.

Ajatuksia syventdviksi aiheeksi:

Miten tasta eteenpain

Varautuminen tulojen pienemiseen

Varautuminen ajankaytdn muuttumiseen; ystavat ja harrastukset
Yksinasuminen/yksinaisyys

Alkoholinkayttda ja paihteet

Syventava aihe - Varautuminen ajankdayton muuttumiseen
Milla tavalla te varauduitte?

Harrastuksia oli varastossa ja jonossa. Aika ei riittanyt ndihin panostamiseen. Yhdistystoiminta ja
kunnallispolitiikka tayttaneet kalenterin. Ian myota toiminnot hidastuu, yksi kokous tdyttad paivan.
Kuvitteli ehtivansad enemman kuin ehtii.

Ei tarvitse kiirehtid, voi ottaa rauhallisesti. Ei tarvitse heti pukea, voi herata rauhassa ja pukea kun
huvittaa. Sudokut ja sanaristikot, kasity6t auttavat pitdm&an paan kunnossa. Aidin ja sisaren
muistisairaudet huolettavat ja laittavat varautumaan omalta osaltaan. Yrittaa pitaa huolen omasta
terveydestaan.

Ei pelkaa tarttua mihinkdan téihin. Mutta on harkitsevaisempi liikkeissdan ja miettii, miten tyot tekee
turvallisemmin.

En murehdi terveyden puolesta. Jos sairastuu, niin sairastuu. Tiettyja asioita ei endaa mielellaén tee,
esim. katolle nousemista.

Murehdin enemman puolisoni puolesta. Tykkaan kayda lenkilld ja liilkun mielelldni. Muistisairaudesta
myos huolissaan, koska aidilla oli.

Omat vanhemmat eldneet pitkaan ja terveing, siind mielessa ei huoleta.

Tuliko itsellenne koskaan huoli yksindisyydesta?

Ei tullut. Yrittaa pitda ystavista kiinni. Yrittda kuitenkin lahtea heidan kanssaan, vaikka ei viitsisi.
Valilla on paivia, ettei jaksaisi edes nousta, mutta ystévat auttavat.

Leskeytymisen jalkeen oli vaikeaa, mutta otin itsea niskasta kiinni. Siskot ostivat d6ljyvarit, uusi
harrastus. Uusia tuttuja ja ystavia.

Uusia ystavia tullut jérjestétoiminnasta. Ei samanlaisia henkiystavia kuin lapsuudesta, mutta kavereita
kuitenkin. Tekemista ja tydmaata riittad, vaikka siing, etta etsii jarjestétoimintaan uusia ihmisia.

Yhdistystoiminta antaa paljon, mutta osa pelkaa joutuvansa sitoutumaan tehtaviin.

Katsotaan, mitd mina saan siita, ei olla niin valmiita itse antamaan.

Monesti kuulee, etta kun jaadaan eldkkeelle ei tehda véhaan aikaan mitdan. Halutaan huilata.
Yksindisia naisia, yksindisia miehia. Syntyy uusia suhteitakin. Ne ovat virkistavia.

Voi olla ystaviakin, vaikkei voi rakkaudeksi kutsua. Jannittda, miten lapset suhtautuvat uusiin suhteisiin.
Mutta ei se ole vain nuorten juttu.

Vuorotdiden takia ollut ulkona kaikesta kulttuurista yms. Eldkkeelle jaddessa paatetty, etta nyt
osallistutaan enemman.
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Mita jos kaikilla ei ole voimavaroja lahted mukaan?

Pitdisi menna luokse ja houkutella.
Maksuttomia tai edullisia tapaamisia tarvitaan, koska kaikilla ei ole varaa ldahtea esim. teatterireissuille.

Oletteko huomanneet omissa tuttavapiireissa, ettad elakkeelle siirtyminen on jattéanyt yksin?

On myos luonnekysymys. Jos on syrjadn vetaytyvaa tyyppia, on vaikea lahtea esim. yhdistystoimintaan.
Jotkut tulevat porukalla tai pareittain.

Onko ollut vaikea paasta uusiin porukoihin eldkkeellesiirtymisen jalkeen?

Yksin olisi vaikea menna tuntemattomien ihmisten joukkoon. Jonkun pitdisi ottaa matkaan tai houkutella
mukaan.

Mina tulin yksin ja katsoin, ettd ompahan vain paljon porukkaa.

Harrastukset vetavat pois kotoa. Niissa voi olla yksinkin, mutta yhdistystoiminnassa pitaisi paasta
porukoihin, se on niin sosiaalista toimintaa.

Toissa oppi olemaan ihmisten seurassa. Mutta on se myds luonnekysymys.

Harrastukset ja yhdessa oleminen on mielenterveyden hoitamista.

En ole kokenut, ettad kaipaisin jotenkin erikseen omaa aikaa parisuhteessa elakkeella.

Millaisia uhkia/riskeja voi olla, jos ei ollenkaan varaudu eldkkeelle siirtymiseen?

Ymmarran hyvin, ettd voi masentua

Paivarytmi ei saisi kovasti muuttua. Aamulla noustaan ja y6t nukutaan.
Pdivaunia otan joka paiva.

Jos paivarytmi on ihan erilainen kuin muilla, tipahtaa normaalista elamasta pois.
Aikataulu on pysynyt samanlaisena koko ajan eldkkeella.

Jos paivajarjestys on mita sattuu saattaa altistua alkoholinkaytélle.

Alkoholinkayttd?

Yksindisyyden korvike?

Aluksi ei ajattele, huomaamatta saattaa tulla tavaksi

Yksindiset hakevat kavereita esim. baareista. Juominen ei aluksi ole edes padasia.
Naisten alkoholinkulutus lisaéntynyt.

Onko naisilla / miehillda helpompaa I6ytaa porukat?

Miehet istuu ostareilla, kaupoissa penkeilld. Naiset ei.

Naiset pelaa peleja.

Johtuuko siita, ettd siitd saa jannitysta?

Ongelma yksindisilla elakelaisilla.

Miehet toivoo, etta jutellaan. Esim. elakeldisyhdistyksissa.
Elakeldisjarjestéjen yhteinen keskustelutilaisuus miehille?

Hyvat naapurit on tarkeita. Auttavat lumitdissa ja muissa, pitavat huolta.

Oivallus, oleellinen asia eldkkeelle jaamisen nivelvaiheessa aiempien keskustelujen
perusteella?

Vapaa-ajankdyttd on helpompaa. enemman aikaa ystaville ja perheelle. Rahankaytté niukempaa.
Enemmadn aikaa sosiaaliseen toimintaan.

Ystavien merkitys nyt térkedmpi kuin tybaikana. Jos niita ei olisi, olisin yksin kotona. Pitda olla jotain
menoja, ettei jaa neljan seindn sisalle. Vaikka on puolisokin, pitaa olla omia menoja. Kun toinen lahtee,
ei jaa tyhjan paalle. Jos ei ole ennalta selvittédnyt miten talous muuttuu, voi kdyda huonosti. Jos vaan
haluaa lapsille ja lastenlapsille ostella entiseen malliin eika rahat riitdkaan.

Turvaverkoston (ystavat) merkitys. Yli 40 vuotta tdissd, eika tyopaiva loppunut koskaan neljalta.
Vuoroteltiin vaimon kanssa, kumpi on kotona aikaisemmin tekemdssa ruokaa. Eldkkeelle jaadessa
ystavien merkitys korostunut. Vaikkei niitd sydanystavia olisikaan, on kuitenkin joku, jonka kanssa
jutella.

Leskeksi jaadessa huomasin, miten paljon on sellaisia ihmisid, jotka oikeasti valittaa.

Isoissa kaupungeissa voi olla vield vaikeampaa. Pienilla paikkakunnilla aina on joku tuttu.

On I6ytynyt erilaisia harrastuksia ja tekemista eldkkeelld. Monessa mukana. On tulleet ylimaaraising,
mitd ei osannut aikaisemmin arvellakaan. IThminen tekee sitd, mista se nauttii ja mika tuottaa hyvaa
mielta.
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e Tybeldmassa puhutaan vuosikellosta. Minulla on itselldni vuosikello, jossa on puhtaasti harrastuksia.
Muutaman kuukauden tarkkuudella eri harrastukset vuodenaikojen mukaan. Se rytmittda omaa
tekemista.

Milta teista on tuntunut keskustella?
Mielenkiintoista, antoisaa. Monelta eri kantilta tullut samoja asioita.

Onko keskusteltu oikeista asioista? Olisiko pitdanyt keskustella jostain muusta? Oliko joku asia
lilan vaikea nostaa esille?
e Mikaan ei ole ollut lilan vaikea. Mutta tarkeaa on ollut nostaa esille varautuminen, ettei tule liian vaikeaa
kenellekaan. Sitten tulee helposti se alko mukaan.
» Olisi ollut hyva olla mukana niiden, jotka ovat vasta jadmassa elakkeelle.
+ Monikin on vaihtanut auton juuri ennen elakkeelle jaamista, etta kestaa sitten pitempaa. Sekin on
varautumista.
» Eisaisi jaada kotiin kun jaa eldkkeelle. Jossakin pitad kdyda ja johonkin mennd mukaan.

Kenen pitaisi jatkossa keskustella ja missa ja mista aiheista?

* Onko elakevakuutusyhtididen, tydnantajien vai elékeldisjarjestéjen tehtéva? Mielenkiintoinen kysymys.
Keva esim. on nostanut esiin, mutta taitaa olla ainoa.

+ Miten tavoittaa ne jotka ovat jadmassa elakkeelle? Olisiko ammattiliitoilla siind vahva rooli?

+ Tyotterveyshuolto? Mielenterveys tassa on kuitenkin kyseessa.

e Joku keskustelutilaisuus?

Erataukokeskustelujen tulokset

Mielellaan Eratauko-keskustelutilaisuuksia jarjestettiin 9(10) ja niihin osallistui 84 eldkkeella jo viisi
vuotta olleita, elakkeelle viiden vuoden sisalla siirtyvia ja henkildita, joita aihe kiinnosti.

Keskustelujen pariporinoissa mielen hyvinvoinnin teemaa kasiteltiin monipuolisesti. Ihmiset toivat
paateemaa — mielen hyvinvointiin vaikuttavat asiat - esiin muun muassa oman arjen, tydn,
unelmien, perheen, parisuhteen ja harrastuksien kautta.

Padsaantoisesti eldkkeelle siirtyminen oli odotettu asia. Muutaman osallistujan kohdalla eldkkeelle
siirtymiseen painostettiin ja alettiin jopa jakamaan kyseisen henkilon téita muille tyokavereille.
Tama sai aikaan tunteen siita, ettei ollut enaa toivottu tydkaveri ja pakkolahddn tunteen myds.
Muutamalla osallistujalla oli kokemusta my®ds siitd, etta elakkeelle piti jdada sairastumisen
seurauksena. Mutta talléin siihen oli ehtinyt jo toteutella sairauden etenemisen myo6ta.

Syventdvan keskusteluosuuden tarkeimmiksi mielen hyvinvointia vahvistaviksi kokemuksiksi
nousivat esiin ihmissuhteet, ystavat, Iaheiset ja jokin tekeminen. Osallistujat toivat vahvasti esiin
sen, etta paikalleen ei pida jaada vaan on lahdettava liikkeelle, harrastamaan, liikkumaan ja
olemaan ihmisten keskuudessa.

Eldkkeelle siirtyminen tuo useimmille vapauden paattaa omasta ajankaytosta ja aktiivisuuden
asteesta. Aika moni vaihtaa myds asuinpaikkaa, jolloin ihmissuhteet seka sosiaalinen verkosto
solmitaan kokonaan uudelleen. Yleinen terveystilanne, nyt ja jatkossa, herdtti myds huolenaiheita
siind missa elakkeen riittavyys tai leskeytymisen mukanaan tuomat huolet. Eldkkeelle siirtymisesta
toivottiin enemman lisatietoa esim. valmennuksen ja ennakoinnin nakdkulmasta, jota voisivat
tyOnantajat, eldkevakuutusyhtitt ja eldkeldisliitot yhdessa toteuttaa.

Eldkkeelle siirtymisen nivelvaiheen muutoksista ja siihen liittyvista asioista - jotka vaikuttavat
eldkkeelle siirtyvien mielen hyvinvointiin - voidaan muodostaa seuraavalla sivulla oleva jaottelu.



Mielellaan Eratauko-keskustelutilaisuuksien tulokset viitekehys

Muutokset, jotka vaikuttavat mielen hyvinvointiin elakkeelle siirryttiessa
Ymparisto Ajan kdytto Ihmissuhteet | Talous Sosiaalinen Yleinen terveys | Identiteetti
aktiivisuus
e TyOsta e Aktiivisuus e Parisuhde e Toimeentulo ¢ Verkostot e Fyysinen e Omanarvontunne
luopuminen ¢ Yhteisd6n e Ystdvat e Osa-aikaeldke |e Vertaisuus terveys e Oma tahto
¢ Valmistautuminen | kuuluminen e Perhe e Ennakointi ¢ Vapaaehtoistoiminta ¢ Omaishoitajuus |e Itsekasvu
¢ Valmennus e Harrastukset |e Ldheiset e Leskeys e Auttaminen e Omat rajat e Vastuu
e Asuinpaikan o Paivarytmi e Luopuminen e Pieni eldke e Keskustelut e Pdihteet ja e Jaksaminen
vaihdos e Oma aika e Uudet osallistumisen |e Yksindisyys alkoholi e Eldmankaari
e Vapaus e Annettu aika ihmissuhteet esteena e Osallisuuden esteet |e Terveellinen o Keskustelut
o e Yksin o ravitsemus
asuminen e Heikentynyt
terveys
osallistumisen
esteena

Edelld kuvatut kategoriat (viitekehys) ja niiden alle sijoitetut teemat tiivistavat keskusteluihin osallistuneiden mielen hyvinvointiin vaikuttavia
asioita, joita esiintyy eldkkeelle siirryttaessa. Kun niihin lisatdan syventavan keskusteluosuuden tuloksista poimittuja kokemuksia, tuovat ne esiin
teeman syvemman merkityksen ihmisten elamassa.

Ymparisto
TyoOsta luopuminen
e TyoOn rasituksesta, vastuusta ja niiden mukana tulevista valvotuista dista luopuminen koettiin helpoksi. Luopumisen positiivinen puoli.
e Vaikeammaksi koettiin tydyhteisosta luopuminen ja osin myds merkityksellisyyden kokemuksesta seka statuksesta luopuminen; “Mita on,
kun el ole enad mitéan?”, "Kun luopuu siita tyosta, niin tulee mieleen, etta osaanko ma mitaan muuta, kelpaanko johonkin muuhun?”
e Todettiin myos, ettd "Osaaminen/ammattitaito séilyy ja sitd voidaan kayttda elékkeelle jaamisen jélkeen siihen, mika itsed kiinnostaa.”
e Kun tybvuosia on viela jaljellda, “Pikkuhiljaa tydssa luopumista pitaisi harjoitella, en hallinnoi kaikkea itse mita voisin ja luovutan muille”.
e Myoés tybelaman loppusuoran tarkeys kohti elakettd on tarkeaa mielenterveydelle: “E/ panna eldkkeelle, ennen kun itse on valmis, ei
latisteta.”
e Lahtdprosessi vaikutta ihmisarvon kokemukseen ja esimies on tassa kohtaa avainasemassa.



Valmistautuminen

e Verkostoja eri-ikdisten ihmisten kanssa, kannattaa luoda viimeisina tyévuosina ja opetella
kdyttémaan vapaa-aikaa. Osalle ty6 oli elamdntapa ja pohdintaa aiheutti mista keksii
tekemista tyon jalkeen

o "Ennen eldkkeelle jaamista voi ennakoida, mitad haluaa tehda ja menna mukaan esim.
vapaaehtoistoimintaan”. Osa kuitenkin koki, ettei halua/jaksa lahted etukdteen hankkimaan
korvaavaa toimintaa.

o Eldkkeelle j@amiseen valmistautumista helpottaa osa-aikaeldke. Se antaa loivemman
laskun. On virtaa opetella uusia asioita, joita tehda eldkkeelld. “7drkeda on, ettd
hyvinvointia tuovia asfoita on jo ennen elékkeelle jaamista. ”

e Myods keskustelut elakkeelle jo jadneiden kanssa ovat osa valmistautumista. “On ollut kiva,
kun tavannut ihmisia ja olen saanut heiltd paljon kivaa evéstystd, mitd he on saaneet. Kun
olin saattelemassa muita eldakkeelle, minussa kaynnistyi se prosessi, ja oma eldkkeelle
slirtyminen oli suunniteltu, myds miten taloudellisesti parjaa.”

e "En agjatellut mitaan, kun jain, enka nytkaan ole ajatellut. Kylld se elékkeelle jaaminen
tulee, vaikka el valmistaudukaan. ”Elakkeelle jdaminen on luonnollinen vaihe ihmisen
elamassa ja se tulee ajallaan ja se on vain hyvaksyttava.

Valmennus

o "Eldkkeelle jaamisesta on tiedotettava, jarjestettava tilaisuus, tyoterveys, ammattiyhdistys,
useammasta paikasta ihmisia kertomassa.”

e foorumi voisi olla vaikka lahiaikoina eldkkeelle jaavien ryhmid, jossa mahdollisuus
syvalliseen keskusteluun, mukana vertaisia ja ammattilainen ohjaamassa.

e Valmistautuminen eldkkeelle vuoden ajan. Ikikukoistaja -kurssi eldkkeelle jaaville. Jos
pitkakin tybura niin, miten sen jaksaa. "Oli aivan upeata, kun Kkaytiin Iapi koko eléméankaari,
tahtihetkia, nostettiin tyduraa. Valmistauduttiin elékkeelle, tyo loppuu, mita sitten, mita
teet?”Mika laittaa sinut tikittdmaan? Mika tekee aktiiviseksi? Ystavat liikkuntaharrastukset,
perhe, lasten lapset, olen tyytyvainen, lupasin sijaiseksi tydhén, mutta nyt olen muuttanut
ajatuksia.

Asuinpaikan vaihdos
o "Muutin heti toiselle paikkakunnalle, kun jain elékkeelle.”
e “Muutin kotipaikkakunnalle hoitamaan vanhempiani.”
e "Muutimme taysin muualle kun jaimme miehen kanssa eldkkeelle.” Taman seurauksena oli
etsittava ihmiset ja aktiivinen tekeminen. Yhdistystoiminta oli luonnollinen valinta.

Vapaus
e Tybeldamaaika on intensiivistd, Kiireistd ja tiukkaa, henkista palautumisaikaa ei jaa itselle.
"Pitaisiko eldkkeelle jaddessa antaa palautumisaikaa henkisesti ja fyysisesti, ettd on valmis
uuteen. Ettel odota uuden rumban alkamista heti téiden loppuessa.”
e "On vapaa tekemdaan ihan mitd haluaa, nukkua jos nukuttaa, olla vaan yopaidassaan.”

Aktiivisuus
e Onko elakeldisten kiire itse luotu illuusio: koitetaan tahdittaa arkea tai tuoda itseaan tyko -
parjaa sita vahemmallakin. Jos ihannoidaan kiiretta jo tytelamassa, niin miksei sitten
elakkeellakin.
e Pitadko olla aktiivinen eldkeldinen, voiko olla omalla tavallaan?

Yhteis66n kuuluminen
e Onko niin etta suuret ikdluokat ovat syntyneet sosiaalisuuteen ja sitten tulee perassa
tulevien sukupolvi, joka taas on nakymaton ja introvertimpi?
e Yhteisd66n kuuluminen koetaan luonnolliseksi ja niihin hakeudutaan, ei jaada vain kotiin
olemaan.
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Harrastukset
o "On lbytynyt erilaisia harrastuksia ja tekemista eldkkeelld. ”Monessa mukana vai onko
oltava?

e On tulleet ylimaaraisina, mita ei osannut aikaisemmin arvellakaan. “ZAminen tekee sita,
mista se nauttii ja mika tuottaa hyvaa mielta.”

Ajankaytto
Paivarytmi
o "Thanaa olla aamulla pitkdan yopaidassa, ei ole pakko léhetd mihinkdan.”
e Oma rytmi/omaisten tai perheen rytmi? ehtiikd tehda kaiken odotetun, auttaa lapsenlapsia,
lapsia vai itseaan?
e Paivarytmi tuo rutiinia ja turvallisuutta.
e Kun antaa paljon apua muille, jadké omaa palautumisaikaa? oman jaksamisen
yllapitéminen.

Ihmissuhteet
Parisuhde

o "EhKa sitd on aina toisista vahan vaaristynyt kuva, ihannekuva, ajattelee, ettd eldkeldiset
elvat riitele, herdavat yhta aikaa, tekevat asioita yhdessa, ja nyt huomannut, ettad nukutaan
eri aikaan ja rifdellaankin.”

o Yilattaa kuinka samankaltaisia ajatuksia ja tunteita eldkkeelle jaaminen herattaa -
aikaisemmin ajattelin, ettd on erikoista, kun tulee riitaa vaimon kanssa elékkeelle jaamisen
Jalkeen. Tuntuu olevankin hyvin yleistd namda ristiriidat aviopareille, kun jaadasan pois
tydelamasta.”

o "Pitdisi erota kun ei sovita yhteen ja erotaankin, mutta taloudelliset asiat pitdvat yhdessa.”

o "Uudelleen yhdessa eldmdaan oppiminen, miten voi olla toisen kanssa, jos toinen ei liiku
mihink&aan? ei Idhde, on vaan ja ei sitd kesta.”

Ystavat
o "Pidettdva kiinni ja yllapidettava ystavyyssuhteita.” Nekin poistuvat yksi toisensa jélkeen.”
e Perhe, tarkein voimavara ja tarkein voimavarojen vajuuttajakin. "Saako vastavuorisesti
tukea jos tarvitsee, miten parjaan jos lapsi on se kaltoinkohtelija.”
e Haetaan uusia ystavia muuton seurauksena. Kun ei yksin haluta olla.

Laheiset
e Autetaan aina tarvittaessa, hyva pitaa laheiset suhteet kunnossa. Miten ldheisyys ja
laheinen maaritelldén? kuka on ja kuka kenetkin paastaa laheiseksi?

Luopuminen
e "Puoliso kuolee ja sen jalkeen uusi eldkkeelle siirtyminen. Tulot pienenevat, parjaanko ja
miten pérjaan?”.
e Pitaa opetella luopumaan.

Talous
Toimeentulo
o "Eldke on pienempi kuin tydsta saatu palkka, hirvittaa jos sairastuu.”
e Parjataan kun meita on vield kaksi, mutta sairastumiset voivat vieda talouden ahdinkoon.
o Elakkeelle siirtymista on lykattava taloudellisen tilanteen takia ja oltava myos viela tydssa,
vaikka elakeika olisikin saavutettu.
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Sosiaalinen aktiivisuus
Verkostot
o "Ajateltiin, ettd mennaan tansseihin ja sielld oppisi tuntemaan uusia ihmisia, mutta ei
oppinut. Silloin kun liittyi yhdistyksiin niin sielld tapahtui verkostoituminen, ja verkosto
kasvaa hurjasti. Verkosto, jossa on tehtavia, on hyva”
e Vertaisuus tuo myds yhteen.

Vapaaehtoistoiminta
o "Niin kauan kuin jaksaa, mutta e/ saa antaa sen vieda kaikkia voimia. Valinnanvapaus myos
vapaaehtoisuudessa ja jaksamisessa.”
o "Hitto kun rupesi ahdistamaan, kun pitdisi olla niin aktiivinen, pitaisi koko ajan suorittaa.”
"Voi myds mennda vapaaehtoisuuden ja kaiken aktiivisuuden taakse, ettei tarvitse kohdata
itsedgan.”

Auttaminen ks. edellinen

Keskustelut
¢ Jo mielen hyvinvoinnista ja elakkeella olosta keskusteleminenkin auttaa ja tukee ja on
ainutlaatuinen tilaisuus jakaa kokemuksia.
e Pienikin keskusteluhetki voi riittda sosiaalisten suhteiden puutteessa.

Yksinadisyys

o " Niillg, joilla on yksinagisyyttd niin monella on ollut juuri vaan tyo ja sitten kun se loppuu,
niin se menee ja kokee etta mulla ei ole merkitystd, "kukaan ei tarvitse mua, jos ihmisen
eldmdssa kaikki kiinnittyy tyohon ja se léhtee, niin tulee hyvinvoinnin ongelmia, mutta jos
painopiste on harrastuksissa niin eri asia.”

e “Kun pitdsi olla hirvedn aktiivinen, on tuhansia ihmisia, jotka eivat ole aktiivisia tai tyd on
ollut yksindista puurtamista ja jaat yksin, jos ei ole kaveripiirid.”

e Tassa toinen nakdkulma, on paljon ihmisia, jotka tykkaavat jaada kotiin, kaikki ei ole niin
sosiaalisia, yksindisyys on sisdinen juttu.

Osallisuuden esteet
e "Porukan pitaisi ottaa hyvin vastaan, pitaisi olla joku kaveri, jonka kanssa léhtea. Thmiset
on nykyaan enemman ittekseen. Mitd ryhmdatoiminnalla on tarjottavaa niflle, joita valmis
ryhmétoiminta ei veda puoleen?”
o Liikuntarajoitteet, oppimisen esteet ja kognitiiviset seka muut fyysiset rajoitteet
huomioitava. Ne voivat syrjayttaa.
e Omaishoitajuus estad/rajoittaa ja sen paatyttya ei enaa osaakaan lahtea mihinkaan.

Yleinen terveys

Fyysinen terveys
"Asiat eivat aina mene miten on ajatellut ja ei ole itsesta kiinni mita tekee, vaikka niin usein
elakelaisille sanotaan. Terveys asettaa reunaehdot.”
Putoaminen pois tytterveydestd, sitten pitdisi itse pystya pitaa huolta itsestaan ja
soteasioistaan.
Eldkkeelle jdddessa ihminen on entistéd enemman vastuussa itse itsestadn. Osa verkostoista
haviaa. voi olla parisuhteessa tai yksin.

Omaishoitajuus
o "Usein tekee mieli mennd nurkkaan istumaan ja luovuttaa. Omaishoitajuus on vienyt
voimat aikaisemmin aktiiviselta naiselta, ja tuntuu ettei ole mitdan annettavaa
myoskaan vapaaehtoistoimintaan, misséd on alkaisemmin ollut mukana.”
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“Omien vanhempien terveydentila, onko se minun tulevaisuus, hoitaa heitd.”

"Omien vanhempien hoidosta on kokemuksia jo ennen eldkkeelle siirtymista. Aina 16ytyy
tekemista, jossa pitad olla avuksi. Jos on ainut lapsi niin kylld se hoiva vastuu kaatuu
paalle.”

Vaikka oltaisiin suunniteltu, mutta ensimmainen takapotku oli emannéan
sairastaminen.”

"Haluan olla yksin esim. Lapin reissu kerran vuodessa. Sukulainen arvostelee minun
lomaani lapissa, mutta puoliso puolustaa minua, ettd minulle kuuluu se loma.”

Omat rajat

"Rajojen pitaminen ei aina ole helppoa: Ei uskalleta sanoa ei, peldtdan ettd el enad
kysytakaan.”

"Omat rajat ja oma eldmdé ovat osa hyvad omanarvontuntoa.” Vai kenen asettamat
rajat, olenko aina se joka antaa apua, kun toinen tarvitsee? kiltteys? ja sen viftan
rifsuminen.”

Ei tarvitse kiirehtid, voi ottaa rauhallisesti. Ei tarvitse heti pukea, voi herdta rauhassa ja
pukea kun huvittaa. Sudokut ja sanaristikot, kasityot auttavat pitdmaan paan kunnossa.
Pettymysten sietaminen, kohtaaminen, kun taas joutui luopumaan omista odotuksista.
Omien odotusten siirtdminen, sen sietaminen, etta niita joutuu siirtdmaan.
Pettymyksista selvidminen.

Pdihteet ja alkoholi

"Kun ikaantyneet kdyttaa alkoholia, minka verran yksindisyyteen otetaan olutta? Onko
Yksinaisyyden korvike?”

"Jossain vaiheessa masennukseen kuului kannien otto”, kun ei ole ystavia, niin menee
tipotteluhommaan ja sitten kun ei ole tuttuja kavereita eikd mitaan, tulee
mielenterveysongelmia ja kaikkea.”

"Aluksi e gjattele, huomaamatta saattaa tulla tavaksi.”

Péihteiden kaytosta puhuttiin kuin se olisi jonkun muun ongelma, mutta ei osallistujien.
kuinka avoimia paihteiden kaytosta uskalletaan olla? ja minkdlaisessa seurassa?

Terveellinen ravitsemus

Terveellinen ravitsemus ja tieto terveellisesta ravinnosta

Heikentynyt terveys osallistumisen esteena

Identiteetti
Omanarvontunne

"Omat rajat ja oma eldamdé ovat osa hyvaa omanarvontuntoa. Pitda olla omana itsenaan
eldkkeelld eika lahted mitaan roolia vetamaan. On tosi tarkea asia jaksamisen kannalta,
ettd voi olla oma itsensa, tietenkin yhteiskunnan asettamissa rajoissa.”

"Pitda pystya eldmaan niin kuin itse haluaa ja olla niin kuin olla, tehda mita itse haluaa

Jja mistd tykkaa eikd vélittaa mita toiset ajattelevat.”

"Hyva jos pystyy ajattelemaan, ettd on paassyt eika joutunut elékkeelle.”

“Luopuminen ja luovuttaminen eivéat ole sama asia. Eldkkeelle jaéminen ei ole
luovuttamista.”

“Tarvitaan myos sitd yksinaisyytta. Kaipaamme sita ja valtamme hélindd. Sosiaalinen
kontakti luontoon on voimavara. Kayn Kainuussa joka syksy metsalld seka kalalla. Hyva
ystava on mukana. Naapurikin téllaista on seurannut ja todennut, etta kuuli kun saitte
kalaa "Rakas saimme kalaa” jonka sanoin kaverilleni.”

Oma tahto ks. omanarvon tunne ja omat rajat
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Itsekasvu
o "Meilld on tehtdvd, joka liittyy omaksi itseksemme tulemiseen ja Elamdénkaaren
kehitysvaiheisiin.”
e On kaytava syvempaa keskustelua itsensa kanssa ja koottava eldmaa jopa lapsuuden
kokemuksista lahtien.

Vastuu
o “Ja siindkin se tasapaino kuitenkin, helposti aika, eldma Ilaikkyy yii, el aina tarvitse léhtea.
Kaikkea pitdd olla sopivasti, toisten seuraa, lukemista, itsensa kuuntelemista jne.”
e "Helposti meissa on suorittajia, meilla on helposti opittu suorittamaan ja siitd pois
oppiminen ja sfind sitten se tasapaino, ettd sielld on mieli ja keho tasapainossa.”

Jaksaminen
o "Osa-aikatyo ennen eldkkeelle siirtymistd tai sen ian jalkeenkin, tukisi eldkeldiset jaksamista
Jja mielenterveytta.”
« Olisi myds taloudellisesti helpottavaa, mutta tallainen on vahentynyt todella paljon.
* Nuoret tydhon ja vanhat osa-aikatydhdn. Moni elakeikainen tekisi viela lyhyita tyopatkia.

Keskustelut
o "Meilld on oma kehitystehtavéakin ikdantyessa, henkisen maailman todellisuus ja sen eletyn
elaman luopumiset. Jos olisi semmoisia ystavia, joiden kanssa tata voisi miettia, sellaisia.
Kasvua koko eldma, opetella luopumaan.”
» "Jo pelkdstaan mielen hyvinvoinnista keskusteleminen auttaa ja tuo sitd ldhemmadaksi arkea.
Téllaiset keskusteluryhmat.



Esimerkki Eratauko-keskustelun kutsusta

Eratauko-keskustelutilaisuus elakkeelle siirtymisen
vaikutuksista mielen hyvinvointiin.

Aika: tiistaina 16.10.2018 klo 12-15
Paikka: MYYRINKI Kauppakeskus Isomyyrissa
Vaskivuorentie 10 B, Kauppakeskus Isomyyrin 3. kerros

Sing, joka olet siirtymdassa eldkkeelle, ollut eldkkeelld 1-5 vuotta tai haluat keskustella
eldkkeelle siirtymiseen liittyvista toiveista, huolista ja ilmidista. Haluamme sinut tuomaan
nakemyksesi keskusteluun! Onko eldkkeelle siirtyminen uhka vai mahdollisuus mielen
hyvinvoinnille?

Vuosittain eldkkeelle siirtyy noin 80 000 henkiléa. Muutosvaihe on jokaiselle yksil6llinen. Mita se
merkitsee sinulle? Tuoko yhteiskunnan muutokset paineita eldkkeelle siirtymiseen ja/tai eldkkeella
olemiseen? Milld tavalla sosiaaliset suhteet, mieliala, toimintakyky tai vaikutusmahdollisuudet
muuttuvat? Minkalaisia muita vaikutuksia elakkeelle siirtymisesta seuraa? Mika luo mielekkyytta
arkeen ja uskoa tulevaisuuteen?

Kutsumme paikalle ihmisia, jotka ovat j@amassa elakkeelle, olleet jo jonkin aikaa elakkeelld seka
eri alojen ammattilaisia ja aiheesta kiinnostuneita vantaalaisia. Tule paikalle myds sing, joille
yhteiskunnallinen vaikuttaminen ei ole ihan arkipaivaista. Kokemuksesi on meille tarked. Keskustelu
on osa Mielelldaan-yhteistydverkoston Erdtauko-keskustelusarjaa eldkkeelle siirtymisen
muutosvaiheista ja merkityksesta. Nyt sinulla on mahdollisuus olla mukana ja vaikuttamassa
siihen, mita keskustelua elakkeelle siirtymisen vaikutuksista mielen hyvinvoinnille tulevaisuudessa
kaydaan.

Tilaisuudessa on kahvitarjoilu, suolaisen ja makean tarjottavan kera.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen: Anu Kuikka 050 911 3247 tai anu.kuikka@elakkeensaajat.fi.
IImoittautuminen 8.10. mennessa. Mikali tilaisuus tulee tayteen, osallistujat pyritéan valitsemaan
niin, ettd osallistujajoukko on mahdollisimman monipuolinen.

Tervetuloa!

Keskustelutilaisuus on osa ikaantyneiden mielenterveyden edistamiseen keskittyneen Mielellaan -
verkoston toimintaa ja eri puolille Suomea suuntautuvan kymmenen tilaisuuden kiertuetta.
Verkoston muodostavat E/dkeliiton TunneMieli-toiminta, Eldkkeensaajien Keskusliiton Elinvoimaa-
toiminta, Suomen Mielenterveysseura ikidihmisten mielenterveyden edistaminen ja Vanhus- ja
Ighimmadispalvelun liiton Etsivan vanhustyon verkostokeskus.

Eratauko on SITRA:ssa vuonna 2017 kehitetty tapa kdyda rakentavaa yhteiskunnallista keskustelua.

Toimintaa toteutetaan Veikkauksen rahoituksella


mailto:anu.kuikka@elakkeensaajat.fi
http://www.tunnemieli.fi/etusivu/
https://www.elakkeensaajat.fi/toiminta/elinvoimaa-toiminta/
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/ik%C3%A4ihmiset
http://www.valli.fi/etsiva-vanhustyo/
https://www.sitra.fi/hankkeet/eratauko/
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Keskustelutilaisuuksissa tarvittavaa materiaalia

Tarvittava materiaali:

e Eratauko kortit keskustelun vetamiseen
e Flappitaulu tai paperia seindlle teipattavaksi, tusseja
o Teippid

o Kynia

o Paperia A4

e Pelisadnnot

e Tuloste kutsusta

e Palautelomake osallistujille

e Kasikirjoitus

o Esitteitd toiminnastamme

e Nimilaput rintaan (tarrat)



Palautelomake

Mielellaan-yhteistyoverkoston

Erataukokeskustelutilaisuus

Lopuksi pyydéamme sinua arvioimaan, miten tilaisuus kokonaisuudessaan onnistui.

Oletko talla hetkella tytssa

__Kyllda___ Enole
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Milla tavoin ymmarrys eldakditymisen vaikutuksista mielen hyvinvointiin on lisddntynyt tassa

tilaisuudessa?

Laita rasti
mielestdsi sopivaan kohtaan

Erinomainen

Hyva

Tyydyttava

Heikko

En osaa
sanoa

Tilaisuudesta tiedottaminen

Kaytettdvissa olleet tilat

Keskustelun aihe

Keskustelun eteneminen

Keskustelun vuorovaikuttelisuus

Keskustelun tunnelma

Tilaisuuden ohjaaminen

Kokonaisarvio

Mitd muuta haluat sanoa tilaisuudesta?

Kiitos palautteestasi!




