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Mari Heitto

Positiiviseen  psykologiaan ja  voimavaralahtdisyyteen  pohjautuva
elakevalmennus toiminnallisena opinnaytety6na

Voimavaroja, vahvuuksia ja vertaisuutta

Geronomi voi hyvin tydoskennella myds tydikdisten parissa. Toiminnallisessa
opinnaytetydossamme jarjestimme eldkevalmennuksen muutaman vuoden sisalla
elakkeelle jaaville. Vantaalla toteutettu positiivista  psykologiaa ja
voimavaralahtdisyyttd hyoddyntanyt valmennus sai erittain  myodnteisen
vastaanoton.

Opintojemme aikana saimme tutustua laajalti geronomin tavanomaiseen
asiakaskuntaan: ikdantyviin ihmisiin, joiden toimintakyky on jo heikentynyt. Jaimme usein
turhautuneina pohtimaan, ettéa esimerkiksi liikuntaan tai sosiaalisten suhteiden yllapitoon kannustava
ennaltaehkaisytyo olisi tullut aloittaa jo vuosia, jopa vuosikymmenid aiemmin eika vasta sitten, kun
toimintakyvysta on jaljella enaa rippeet. Mietimme myds usein, miten ennaltaehkaisyd kannattaisi
toteuttaa: annetaanko esimerkiksi asiakkaalle nippu liikuntaohjeita kdteen sanoen, etta jollet nyt
aloita jumppaamista, et kdvele enaa vuoden kuluttua? Vai pyritddnkod I6ytamaan yksilon oma
sisdinen motivaatio, jotta hanen olisi helppo sitoutua liikuntaan? Pyritaanké asiakkaita
voimauttamaan vai tehdaanko ja paatetaanko asioita heidan puolestaan?

Ennaltaehkaisyd koskevissa keskusteluissamme tuntui toistuvan sama kulminaatiopiste:
elakdityminen. Tuttujen toistuvat tarinat eldkkeellejdéneistd, jotka vajosivat merkityksellisen
tekemisen puuttuessa television, nojatuolin ja pahimmillaan pullon muodostamaan Bermudan
kolmioon, herattivat meidat pohtimaan, mita geronomi voisi tehdd, jotta elakkeelle jddminen olisi
mahdollisimman kivuton ja kantaisi kohti hyvaa ikaantymista.

Toki ymmarsimme, ettd kaikille eldkkeelle jagaminen ei nayttaydy vaikeana eldmantilanteena (Keva
2013). Mutta usein elakoityminen on kriisi. Oli eldkkeelle jdAdminen sitten yksilolle myonteinen tai
kielteinen prosessi, joka tapauksessa se on suurimpia muutoksia, joita ihminen elamassaan kokee,
ja siihen tulisi valmistautua ennakolta (Sosiaali- ja terveysministerio 1996; Korolainen 2006: 9).
Vuonna 2013 sosiaali- ja terveysministerié kehottikin ammattilaisia kiinnittdmaén huomiota muun
muassa ikaantyneiden omaehtoisen ennakoinnin mahdollisuuksiin, sekd neuvonnan ja ohjauksen
tarjoamiseen siirtyméavaiheissa, kuten juuri eldkkeelle jaadessa (Sosiaali- ja terveysministerio 2013:
28).

Eldkeikaan tulisi valmistautua

Elakejarjestelmien olemassaolon alusta asti on tuotu esiin elakeikddn valmistautumisen tarkeys.
N&ain Suomessa tehtiinkin laajemmin 1970- ja 1980-luvuilla. (Korolainen 2006: 9.) Jarjestelmaélliset,
kokonaisvaltaiseen  hyvinvointiin ~ keskittyneet  eldkevalmennukset ja muu eldkkeelle
valmistautuminen ovat sittemmin jaéneet. Silti taustalla vaikuttaneet ajatukset ovat sailyneet, ja niita
on tuotu julki muun muassa sosiaali- ja terveysministerion lausunnoissa.
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Itsendisen hyvinvoinnista huolehtimisen taustalla ovat toki taloudellisetkin realiteetit. Toimintakyvyn
myonteinen kehitys vaikuttaa jopa enemman kustannusten kehitykseen kuin ikédrakenteen muutos
(Kautto 2004: 11). Elékeika ei ole enda vain lyhyt, sairauksien tayttama aika elamasta. Elinolojen
jatkuvasti parantuessa elékkeelle jaavilla on keskim&arin 20-25 vuotta elinaikaa jaljella (Karisto —
Konttinen 2004: 14).

Omat kokemuksemme sekd teoreettinen tieto ennaltaehkéisyn tarkeydesta saivat meidan
valitsemaan opinnaytetyon aiheeksi elakevalmennuksen. Halusimme, ettd valmennuksemme
vaikuttaisi erityisesti terveyden edistimiseen, voimavarojen |0ytdamiseen sek& osallisuuden
kokemuksen parantamiseen. Valmennuksella halusimme motivoida ja antaa vaélineitd omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseen.

Kohti hyvaa elamaa elakkeella

Toiveemme oli, ettd valmennusryhmamme lahtisi kohti eldkepaivia luottaen itseensa ja
voimavaroihinsa ja pystyisi ndin luomaan itselleen hyvan elaman elédkkeelld. Hyvan elaman
tunnusmerkkeja ovat muun muassa onnellisuus, toiveikkuus, mielekkyys, merkityksellisyys seka
hallinnan tunne (Ojanen 2007:19; Martela 2015: 256; Turku 2007: 25). Naméa kaikki ovat keskeista
positiivisessa psykologiassa, jota olimme usein sivunneet keskusteluissamme ja josta hankimme
teoria- ja kaytadnnon tietoa taydentavalla opintojaksolla valmennusta suunnitellessamme. Siksi
pohjasimme elédkevalmennuksen positiiviseen psykologiaan, joka pyrkii diagnosoimaan mielen
sairauksien ja poikkeavuuksien sijaan hyvaa ja loytamaan ihmisista heidan hyvinvointiaan tukevia
vahvuuksia (Uusitalo-Malmivaara 2014: 19). Voisiko olla paremmin tavoitteisimme sopivaa
taustateoriaa kuin tama?

Valmennus jakautui luontevasti neljan kasiteltavan teeman avulla neljaan toisiaan taydentavaan
kertaan. lhminen ymmarretdan yleisesti psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena (Pohjolainen
(toim.) 2014: 6). Jokaiselle osuudelle annettiin oma valmennuskerta, joiden lisédksi muutosvalmiuden
vahvistaminen nousi rinnalle niin téarkeaksi teemaksi, etta sille annettiin oma valmennuskerta.

Nelja kokoontumiskertaa, kolme kysymysta

Pienryhméassa tapahtuva tydskentely tuntui luontevalta tavalta tukea itsendistéd vastuun ottamista
omasta hyvinvoinnistaan. Positiivisen psykologian viitekehyksesta kasin pyrimme luomaan
valmennuskertoihin myonteisen, voimavaroja vahvistavan vireen.

Kokosimme elakevalmennusryhman, jossa oli 13 osallistujaa. Elédkevalmennukset jarjestettiin
Vantaan kaupungin tiloissa kevaalla 2015. Neljan tarkkaan suunnitellun 2,5 tunnin mittaisen
valmennuskerran jalkeen kokosimme elakevalmennukseen osallistuneilta kirjallisen palautteen ja
haastattelimme heitd pienryhmissa. Yhteistyokumppanimme valmennuksessa oli Vantaan
kaupungin vanhus- ja vammaispalvelut.

Etsimme vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Miten osallistujat kokivat positiiviseen psykologiaan
pohjaavan ryhmamuotoisen elakevalmennuksemme? Miten valitsemiimme harjoituksiin ja
menetelmiin suhtauduttin? Miten eldkevalmennus vaikutti ryhmaléisten ajatuksiin eldkkeelle
jaamisesta?

Tyokaluja menetelmépakista

Pyrimme valmennuksessamme antamaan osallistujille tydkaluja siihen, etta elakkeelle jAdmiseen
liittyvat muutokset olisi mahdollista n&hda positiivisina asioina ja ndin muuttunut tilanne ei horjuttaisi
tarpeettomasti elamanhallinnan tunnetta. Katajaisen, Lipposen ja Litovaaran (2003) mukaan
myonteinen nakdkulma asioihin avaa ovia ja luo mahdollisuuksia. Myds omien hyvien
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ominaisuuksien pohtiminen silloin tallgin tekee hyvaa. (Katajainen — Lipponen — Litovaara 2003: 72.)
Ajatuksiinsa ja tunteisiinsa on mahdollista vaikuttaa, ja ihminen voi useimmiten myos valita,
minka&laisiin asioihin han keskittaéa energiansa (Katajainen — Lipponen — Litovaara 2003: 79).

Ryhmaékerrat suunniteltiin viimeista yksityiskohtaa myéten tarkkaan etukateen. Olennaista oli
nimenomaan ryhman tavoitteita noudatteleva suunnittelu ja toteutus (Turku 2007: 88). Mikaan ilta ei
kuitenkaan edennyt taysin suunnitelmien mukaan: jatimme esimerkiksi pois harjoituksia ja
annoimme enemman aikaa moneen tehtdvaan huomattuamme ryhméan olevan innokas
keskustelemaan. Motivoituminen, ryhmasta saatava vertaistuki ja toivon lisd&ntyminen ovat
ryhmavalmennuksen tyypillisia hyotyja (Turku 2007: 88—89). Halusimme antaa niille tilaa, ja siksi
paadyimme usein soveltamaan valmiita suunnitelmia paremmin ryhman tarpeita palveleviksi.

Menetelmévalikoimamme oli kattava. Kaytimme laajasti sosiokulttuurisia menetelmid. Laitoimme
muun muassa yhdessa ruokaa, teimme voimavarakasi- ja aarrekarttaharjoituksia seka kaytimme
paljon erilaisia pienryhméatydskentelyn muotoja esimerkiksi kuvien avulla. Saimme kahdelle eri
valmennuskerralle kokemusasiantuntijan mukaan jakamaan omaa osaamistaan.

Jokaisella ryhmékerralla oli myds jotain liikuntaan tai rentoutumiseen liittyvaa tyoskentelya. Lisaksi
ryhmalaiset saivat valmennuskokonaisuutta tukevia kotitehtéavia kuten Kiitollisuuspaivakirjan
pitamisen. Sen sijaan emme luennoineet lainkaan. Turkun (2007) mukaan ryhmalaisten kokemusten
yhteinen pohdinta on uusia tapoja ja arjen valintoja kasiteltdessa oppimisprosessin ydinta ja antaa
ryhmamuotoiselle kasittelylle lisdarvoa (Turku 2007: 100). Halusimme painottaa yhdessa
tyoskentelya ja yhdessé ajattelemista ja annoimme siihen jatkuvasti tilaisuuksia
pienryhmatydskentelyjen, paritydskentelyn ja yhteiskeskustelujen avulla. Niista asioista, joista
halusimme antaa ryhmalaisille faktatietoa, jacimme kirjallista materiaalia.

Osallistujat saivat voimaa, vinkkeja ja uutta ajateltavaa

Ryhmassa kayttamamme menetelmat otettiin vastaan poikkeuksetta hyvin. Osallistujat olivat hyvin
tyytyvaisia myds jarjestelyihin seka ohjaajien toimintaan. Olimmekin kiinnittaneet erityistd huomiota
rooliimme ohjaajina ja siihen, miten olimme osallistujille lasna.

Ryhma toi palautekeskusteluissa vahvasti esille vertaisuuden ja jokaisen osallistujan tarkeén roolin
valmennuksen onnistumisen kannalta: “Mehan ollaan oltu tavallaan se, joka on luotu timéa. Te ootte
antanu sen puitteet ja tammadset nain ja me ollaan luotu se, mita tasta on tullut.” Olimme
positiivisella tavalla tehneet itsemme tarpeettomiksi.

Moni kertoi saaneensa valmennuksesta paljon konkreettisia vinkkejd, ideoita, ajateltavaa ja
lisatietoa. Toisten ihmisten kuunteleminen oli antanut voimaa. Eras sanoi valmennuksen avanneen
uusia mahdollisuuksia ja nakdkulmia. Toinen sanoi saaneensa varmuutta omiin kykyihinsa ja
voimavaroihinsa, vahvuuksiinsa. Valmennuksen koettiin antaneen voimaa elamé&nmuutokseen ja
vahvistaneen myonteista ndkemysta elékkeelle jddmisestd. Valmennus oli auttanut jAsentdmaan
tulevaa ja luonut muutokseen myodnteisid mielikuvia. Vaikka luopuminen ja toista irti paastaminen
onkin monelle haaste, edessa nahtiin vapautta, tilaa ja mahdollisuutta uuteen.

Jotkut ryhmaléaiset olivat jo alkaneet suunnitella elamaad eldkkeelld ja saivat valmennuksesta
vahvistusta siihen, ettd etukateissuunnittelu oli jarkevaa. Joku taas oli kiitollinen siita, ettd sai viela
olla tydelaméssa ja rauhassa yhéa valmistautua ja sopeutua muutokseen. Keskustelussa nousi esiin
my0s tuttavien tai l&heisten negatiiviset kokemukset eldkkeelle jAdmisesta: ryhmaléaiset kuvasivat
kuinka ihmiset ovat vahatelleet eldkkeelle jadmiseen liittyvia tunteita: “Ne ei halua kertoa kuinka
kauhea jarkytys se on jaada sinne kotiin.”

Osallistujat olivat palautteen mukaan valmiita suosittelemaan taman kaltaista elakevalmennusta
muille samassa tilanteessa oleville. Valmennuksen tavoite oli voimaannuttaa ryhmaélaisia, auttaa
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heitd Ioytdm&an uusia ndkokulmia elakkeelle siirtymiseen ja vahvuuksia, joiden avulla uusi
elamantilanne nayttaytyisi myonteisena. Palautteen perusteella tavoite saavutettiin.

Valmennuksessa kiteytyi geronomin ydinosaaminen

Geronomin kompetenssit yhdistyvat elakevalmennuksen kaltaisessa, kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin tahtdavassa, ikaantyviin keskittyvassa ryhmatoiminnassa monipuolisesti. Positiivisen
psykologian opinnot taydensivat geronomin perusosaamista taté valmennusta palvelevalla tavalla.
Naimme kaytanndssa, kuinka myonteisyys paransi ryhmalaisten kykya kohdata tuleva
elamanmuutos.

Opinnaytetyoprosessi kasvatti meita monipuolisesti kohti tulevaa ammattiamme. Geronomin
koulutus on tukenut meitéd kokonaisvaltaisesti elakevalmennusta suunnitellessamme ja ammatillinen
itsetunto on kasvanut sekd valmennuksen itsenséa myota, mutta myos tiiviin yhteisen
taustatyoskentelyn vuoksi. Olemme pohtineet vahvuuksiamme tulevina geronomeina ja
huomanneet, kuinka erilaiset luonteemme ja lahestymistapamme taydentavéat oivallisesti toisiaan.

Elakevalmennuskokeilumme perusteella koimme, ettd muutokseen valmistavalla jarjestelmallisella
toiminnalla olisi yhteiskunnassamme jalleen tilausta. Naemme sek&a yksilon ettd yhteiskunnan
kannalta tarkedksi sen, etta elékkeelle jadvat ihmiset loytavat uudet roolinsa ja ettd he ovat
mahdollisimman hyvin tietoisia olemassa olevista voimavaroistaan, vahvuuksistaan, taidoistaan ja
toiveistaan. Elékkeelle valmistautumisen téarkeys nousi ryhmaldistemme palautteista vahvasti esille,
ja moni totesi vasta valmennuksen my6ta herdnneenséd ajattelemaan edessd olevan
elamanmuutoksen merkittavyytta.

Emme ole mielipiteidemme kanssa yksin: ikdantyneen aktiivisuuden ja voimavarojen tukemista ja
toimintakykyyn panostamista voidaan Kauton (2004) mukaan pitdd hyvana ikaantymispolitiikkana,
silla se parantaa ihmisen toimintakykyd, hyvinvointia ja parhaimmillaan koituu yhteiskunnan
parhaaksi vahentamalla mahdollisesti hoito- ja hoivapalveluiden kustannuksia sekd tuomalla
ikdantyneiden resursseja yhteiskuntaelaméan eri osa-alueille (Kautto 2004: 22).

Oman toimintakyvyn sédilymiseen ja hyvinvointiin panostamisen tulisi alkaa mahdollisimman ajoissa.
Liikunta, sosiaalisten kontaktien tarkeys seka elintavat saavat ikdantyessa yha suuremman
merkityksen. Kun ongelmia véahennetaan ennaltaehkaisevasti, ikaantyvien palvelutarpeet
pienenevat ja myohemmin laitoshoidon tarve vahenee. Taméa puolestaan saéstaa kuntien varoja.
(Korolainen 2006: 27.) Mika tarkeintd, ennaltaehk&isyyn panostaminen parantaa yksilon
elamanlaatua.
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