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lkdantyvan vaestdon kasvava osuus johtaa
julkisen talouden, mm. elakkeiden,
pitkdaikaishoidon, terveydenhuollon ja
koulutuksen menojen lisdantymiseen.

Kun véaeston ikaantymiskehitys kasvaa
jokaisella vuosikymmenella, nykyiset
terveyspalvelujen mallit haastetaan
vastaamaan uusiin  todellisuuksiin  ja
vaatimuksiin. Tukipalveluja tulisi kehittaa
edelleen ja niiden laatua tulisi parantaa.
Erityistd huomiota on kiinnitettava sekéa
julkiseen, yksityiseen ettd epadviralliseen
hoitoon (eli perhe ja ystavat). Henkilostoa
tulisi kouluttaa, raataloityja tukiohjelmia

tulisi kehittaa ja kotihoitoa tulisi tukea seka
laajentaa edelleen.

Koska ikdantyneet inmiset eldvat Euroopassa

pidempaan, on tarkeda tarjota heille
riittavasti vaihtoehtoja elakkeesta
nauttimiseen. Aktiivinen ikdantyminen

edesauttaa ikaantyneitd aikuisia pysymaan
terveind ja tuottavina pitkdan elakkeelle
siirtymisen jalkeen. Siten he myds pystyvat
hyédyntamaan pidempaa elamaansa.
Tutkimukset vahvistavat, ettd iakkaat ihmiset
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VAESTON IKAANTYMINEN
ON YKSI SUURIMMISTA
SOSIAALISISTA JA
TALOUDELLISISTA
HAASTEISTA, JOITA
EUROOPPALAISET
YHTEISKUNNAT
KOHTAAVAT 2000-
LUVULLA.

sadilyttavat todennakodisemmin fyysisen ja
henkisen terveytensa pysymalla aktiivisina
ja sailyttamalla sosiaaliset kontaktinsa.
Tama voi myds parantaa heidan
mahdollisuuksiaan viettdd onnellisempia
elakepaivia lisaamalla heidan
tyytyvaisyyttddn omaan eldamaansa.




Ikdadntyneiden sosiaalinen syrjaytyminen ja eristyneisyys ovat asioita, jotka nakyvat
myos maailmanlaajuisesti. COVID19 aiheuttama maailmanlaajuinen kriisi korostaa
ikaantyvien ihmisten tarvetta olla vahvoja seka fyysisesti ettd henkisesti. lkdantyvat
tarvitsevat lisdksi vahvoja sosiaalisia verkostoja, jotta he voivat sailyttaa
positiivisuutensa ja vyllapitad yhteyksia toisiin ihmisiin mahdollisimman paljon
kriisitilanteissa. Henkinen hyvinvointi ~ vaikuttaa  fyysiseen hyvinvointiin.
Mielenterveyshairiot ovat yhteydessad melkein yhdessd tapauksessa kymmenesta
vanhusten autonomian menettamisessa. Ennaltaehkaisy on valttamatonta
mielenterveyden hoitamisessa. Vapaa-ajan aktiviteettien liséaminen, rikas sosiaalinen
elama eristaytymisen ja yksinaisyyden torjumiseksi, saannollisen liikunnan
harjoittaminen, vakaan perheympariston yllapitdminen ja henkisen eldméan
sailyttaminen ovat kaikki tekijoita, jotka ~mahdollistavat mielenterveyden
yllapitamisen.

Mindfulness tunnustetaan
lupaavaksi, edulliseksi ja ei-
invasiiviseksi toimenpiteeksi,
joka voi mahdollisesti
ennaltaehkaista kognitiivista
heikkenemista tai
heikentymista.

Mindful Ageing on 36 kuukautta kestdva hanke, joka on kaynnistetty vastaamaan naihin
haasteisiin sekéa tutkimaan niitéd edelleen. Hankkeen tarkoituksena on auttaa ikdantyvia ihmisia
ennen elakeikda ja myods sen jalkeen suhtautumaan aktiivisesti hyvinvointiin sekéd luomaan
positiivinen ajattelutapa ikdantymiseen. Syyskuussa 2020 alkanutta hanketta tukee Euroopan
komission (EY) Erasmus + -ohjelma. Hankkeessa mukana ovat kuusi kumppaniorganisaatiota
Bulgariasta, Suomesta, Ranskasta, Kreikasta, Irlannista ja Yhdistyneestd kuningaskunnasta.
Taman Mindful Ageing -tutkimusraportin tarkoituksena oli tarjota kattavaa taustatietoa
erityisesti eristaytymisen vaarassa olevien ikaantyneiden (yli 50-vuotiaiden) aikuisten aktiivisen
ikdadntymisen ja henkisen hyvinvoinnin tukemiseksi olemassa olevista palveluista ja
tukiohjelmista kaikkialla Euroopassa. Raportti tarjoaa myos yleiskatsauksen omakohtaisista
kokemuksista ikdantyneiden aikuisten nykyisestd asenteesta ja tietoisuudesta aktiivisesta
ikaantymisesta, Mindfulness-tekniikoista ja vastaavista menetelmista positiivisen ajattelutavan
ja hyvan henkisen hyvinvoinnin yllapitamiseksi.
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IKAANTYMISEEN LIITTYVAT
ASENTEET JA PARADIGMAT

Véeston ikdantyminen jatkuu todennékodisesti myos tulevaisuudessa ja
yhteiskuntiemme on mukauduttava tahan uuteen todellisuuteen. Ajatus
elakkeelle jaamisesta on erityisen houkutteleva monille ihmisille. Elakdityessaan
monet ihmiset kohtaavat kuitenkin yksinaisyyden, sosiaalisen eristaytyneisyyden,
mielenterveyden haasteet, liikuntarajoitteisuuden, hyoddyttémyyden tunteen,
motivaation puutteen, heikon itsetunnon, kuolemanpelon, riittaméattoéman
elakkeen jne. Vanhempina ihmisilld on erilainen ajattelutapa ja asenne
ikdantymiseen.

Useat ihmiset pitavat eldkkeelle siirtymista myonteisend kokemuksena. Heista
tuntuu ikdan kuin he olisivat tayttidneet tyd- ja uravaatimukset. Nyt he
ansaitsevat aikaa rentoutua. Ihmisilla, jotka suhtautuvat mydnteisesti
ikddntymiseen ja eldkkeelle siirtymiseen, on suunnitelmia ja he ovat
optimistisia aloittamaan taman uuden luvun eldamassaan. Heilla on enemman
aikaa matkoille, uusille harrastuksille, kirjojen lukemiseen, vapaaehtoistydhén
jne.

Jotkut ihmiset liittdvat ikaantymisen ja elakkeelle siirtymisen fyysiseen
rappeutumiseen ja terveysongelmiin. Kehon muutokset esim. loyséa iho,
seksuaalinen toimintahairi6 jne. rasittavat ikdantyneiden mielialaa ja
mielenterveyttd. He kokevat olevansa ikdan kuin toinen ihminen, jolla ei ole
merkitystd heidan eldméassaan. He ovat luopuneet aikaisemmasta toiminnastaan
ja ovat lahinna sulkeutuneet kotiinsa elékkeelle siirtymisen jalkeen. Joidenkin
tutkimukseen osallistuneiden mukaan ihmiset tuntevat itsensd vdhemman
arvokkaiksi yhteiskunnalle myds 70 ikdvuosien jalkeen. Ikaantyessaan merkittava
osa ihmisista pelkda vanhenemista, yksindisyytta ja sosiaalista syrjaytymista. He
myods pelkaavat, ettéd yhteiskunta laiminlyd heidat ja ettda heitd kohdellaan kuin
lasta. He tuntevat olonsa onnettomaksi, jos menettavat yhteyden perheeseensa.
Monissa maissa ikdantyneitd syrjitddn ja syrjaytetdan erityisesti nuorten
sukupolvien toimesta.
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On myos tarkeaa ottaa huomioon, etta ikdantyneiden asenne vanhenemiseen ja
elakoitymiseen vaihtelee huomattavasti eri maiden valillda mahdollisesti
kulttuuristen ja taloudellisten eroavaisuuksien vuoksi. Esimerkiksi bulgarialaiset
elakelaiset pelkaavat, ettd heidan elake-etuudet eivat riitd antamaan heille
mahdollisuutta elaa elakepaivia heidan kuvittelemallaan tavalla. Vanhukset ovat
erityisen alttiita kdyhyydelle, koska heilld on rajoitettu ansaintamahdollisuus ja
matala eldke-etuus. Myos yksin eldvat vanhemmat aikuiset ovat paljon
todennakoisemmin koyhia. Fyysiset ongelmat ja mielenterveyden haasteet
vaikeuttavat henkildn kykya selviytyd paivittaisestd toiminnastaan. Tdma voi
johtaa eristdytymiseen, syrjadytymiseen, koyhyyteen jne. Taman vuoksi
aktiivisuuden ja terveyden sailyminen on hyvin tarkeda ihmisille heidan
vanhetessaan. Asiantuntijoiden ja sosiaalityontekijoiden nakodkulmasta iakkaat
aikuiset pyrkivat usein eristdytymaan, kun he menettavat osan fyysisista
kyvyistaan, koska pelkaavat nayttad muille, ettd he eivat ole enda samanlaisia
kuin ovat aikaisemmin olleet. Taméa johtaa luottamuksen ja eldmanilon
menetykseen. Mielenterveys ja fyysinen hyvinvointi ovat vahvasti yhteydesséa

toisiinsa.
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POSITIIVISEN ASENTEEN

JA

AKTIIVISEN ELAMANTAVAN

HYODYT IKAANTYESSA

Useimpien ikdantyneiden ja haastattelemiemme
ikaantyneille sosiaalipalveluja tuottavien
asiantuntijoiden mukaan tarkein etu positiivisesta
asenteesta ikdantymiseen on tosiasia, ettd se auttaa
ehkaisemaan masennusta ja sosiaalista syrjaytymista.
Naista kahdesta asiasta selvidaminen on tarkein tekija
kohti pidempaa elamaa. On tarkeaa pysya aktiivisena
ja pitda aivot liikkeessa, jotta ei tuntisi itsedan
eristetyksi. On yleensdkin haastavaa opettaa
henkilolle positiivista asennetta ja  varsinkin
aktiiviseen ikéantymiseen, jos han ei ole avoin

sellaiselle kasitykselle.

Osana omaa kasitystaan aktiivisesta ikaantymisesta iakkaat
toteuttavat erilaisia aktiviteetteja ja kulkevat erilaisia
polkuja elakoitymisen jalkeen eri puolilla Eurooppaa.
Jotkut jatkavat tyoskentelyd, jotkut valitsevat aktiivisen
elamantyylin (esim. urheilu, vaeltaminen jne.), toiset
tekevat vapaaehtoisty6td, osa oppii uusia taitoja, joku
viljelee maata, jotkut kaantyvat uskonnon puoleen jne.
Itsensa pitaminen aktiivisena on avain onnistuneeseen
ikaantymiseen. Kuitenkin useiden tyontekijoiden mukaan
joissakin maissa (esim. Bulgaria ja Kreikka) positiivista
asennetta ikaantymistd kohtaan ei edistetd lainkaan
erityisesti niilld, joilla on jo sosiaalista syrjaytymistg,
eristdytymistd ja masennusta. Ei ole olemassa
valtakunnallisia kampanijoita, tiedotusvalineiden
edistdmistoimia tai vastaavia toimia. Tasta syysta suurin osa
iakkaistda kokee olevansa erillddn yhteiskunnasta.
Stereotypioiden seurauksena iakkaita estetaan
osallistumasta erilaisiin aktiviteetteihin (esim. yhteisotyo,
vapaaehtoisty®, muiden apua tarvitsevien auttaminen jne).




TIETOINEN JA ONNISTUNUT

IKAANTYMINEN

Tutkimuksessa, johon tdma raportti pohjautuu, todettiin myodskin, ettd monet iakkaat eivat
tunteneet kasitettd Mindfulness. lakkaiden tiedon taso ja kiinnostus tietoista vanhenemista ja
ja positiivisen psykologian metodeja kohtaan (meditaatio, jooga, sofrologia (jarjestelmallinen
menetelma, jonka tarkoituksena luoda optimaalinen terveys ja hyvinvointi), neurolingvistinen
ohjelmointi, positiivinen psykologia jne.) hyvinvoinnin saavuttamiseksi ikdantyessa vaihtelee
maissa, jotka osallistuivat tutkimusprosessiin. Monet idkkaat erityisesti maaseudulla ja
syrjaisilla alueilla asuvat ovat taysin tietdmattomia joogasta, meditaatiosta ja terveellisista
elaman ohjeista. He loytavat motivaationsa paljon yksinkertaisemmista, tutuimmista ja
saavutettavammista  aktiviteeteista (esim. viljely, “do-it-yourself” (DIY), uskonto,
vapaaehtoistyo jne.).

& Bulgariassa yksikaan tutkimukseen

osallistunut 50+ haastateltava ei
tuntenut tietoisen ikaantymisen

Yhdistyneessa kuningaskunnassa késitetta eika sen tyokaluja ja
kaikki osallistujat focusryhmissa ja tekniikoita. He ovat myoés melko
haastatteluissa olivat enemman tai epailevia  sellaisten  tekniikoiden
vahemman tietoisia  molemmista esittelysta bulgarialaisten
kasitteista ja olivat osallistuneet ikaantyneiden aktiiviseen ja
mindfulness-toimintoihin tai vastaaviin onnistuneeseen ikaantymisen.
aktiviteetteihin kuten joogaan. Kaiken Havainto johtuu osin tietoisuuden
kaikkiaan Yhdistyneessa puutteesta, mutta myos
kuningaskunnassa ymmarryksesta, ettd monet idkkaat

sosiaalityontekijoiden ja  iakkaiden bulgarialaiset ovat kdyhia eivatka voi
kanssa toimivien  asiantuntijoiden kustantaa sellaisia asioita. Samoin
tietoisuus oli suurempi kuin muissa sosiaalityontekijat ja muut iakkaiden
maissa. Ranskalaiset seniorit, jotka kanssa Bulgariassa tyoskentelevat
osallistuivat tutkimukseen, kertoivat tunsivat paremmin aktiivisen

etta tietoinen ikddntyminen ja harjoittelun tarkeyden iakkaiden

positiivinen psykologia ovat heille hyvinvointiin, mutta tunsivat
tuttuja tyokaluja ja metodeja. huonommin tai eivat ollenkaan
Esimerkkeina mainittiin  meditaatio, tietoisen ikaantymisen tyokaluja ja
jooga ja Sofrologia keinoina selvita tekniikoita  (Mindfulness, hypnoosi,

Covid-19 pandemiasta ja erityisesti meditaatio, neurolingvistinen
sulkutoimista. ohjelmointi NPL jne.).



Kreikassa iakkaat olivat seka
epatietoisia etta epéluuloisia
mindfulness-tekniikoita ja positiivista
psykologiaa kohtaan aktiivisen ja
onnistuneen ikaantymisen
saavuttamiseksi. Vastaava tutkimus
osoittaa, ettd iakkaiden kiinnostus
kyseisiin  toimintoihin  on  melko
korkealla suuremmissa kaupungeissa
ja vauraissa yhteisoissd. Taten
kiinnostus riippuu ennen elakeikaa
olevasta asemasta ja henkildon
taloudellisesta tilanteesta. Kreikassa
motivaatio ja kiinnostus kyseisia
harjoitteita kohtaan on tukihenkildiden
keskuudessa melko korkea.
Asiantuntijat, jotka osallistuivat
tutkimukseen, olivat sitd mieltd, etta

ikdantyneiden keskuudessa kiinnostus
on melko suurta erityisesti
suuremmissa kaupungeissa ja
vauraammissa yhteisodissa.

Suomessa idkkaat olivat vahan tietoisia
mindfulness-tekniikoista. He toivat
esiin, etta olivat enemman
kiinnostuneita fyysisesta ja
psyykkisestd hyvinvoinnista hyvan
elaméantavan suhteen. Suomalaisten
osallistujien nakdkulman mukaan heilla
oli riittavasti tietoa koskien midfulness-
menetelmaa, ravitsemusta ja yli 50 -
vuotiaiden harjoittelua.




POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN,
MIDFULNESS-MENETELMAN  JA
HARJOITUSTEN KAYTTO

Osana aktiivisen ikaantymisen politiikkkaa Euroopan Union tukee julkisia ja yksityisia
organisaatioita auttamaan iakkaitd olemaan vastuussa omasta elamastaan niin kauan kuin
mahdollista ja olemaan osana talouseldamaa ja yhteis6a. Vuonna 2012 osana Euroopan vuotta,
Aktiivinen lkdantyminen, EU asetti ohjaavat periaatteet aktiiviselle ikdantymiselle palvelemaan
paattajia ja sidosryhmia kaikilla tasoilla, jotta aktiivista ikdantymista voitaisiin edistaa. Terve
elamantapa on avain aktiiviseen ikdantymiseen ja siten sellaiset tekniikat kuten mindfulness,
postiivinen ikdantyminen ja aktiivinen eldmantapa voivat hyodyttdd ikaantyvaa seka
kognitiivisesti ettd fyysisesti. Mindfulness-menetelman on todettu vahentédvédn masennusta,
stressid, jannitystd ja helpottavan paihde -addiktion hoitoa. Mindfulness -harjoituksia on
monenlaisia kuten meditaatio, hengitysharjoitukset, jooga, tai-chi, terveellinen elama,
syominen jne. Harjoittelemalla mindfulness-tekniikoita voi vahentda stressia, huolia ja
yksindisyyttd, vahentdaa systeemisia tulehduksia ja parantaa henkistd terveytta, unta,
tietoisuutta, minapystyvyytta, kognitiivisia toimintoja ja psyykkista hyvinvointia.

Taman raportin kehittdmiseen johtaneessa tutkimuksessa
huomasimme, ettd mindfulness ja positiivinen psykologia
eivat olleet kovin  suosittuja ikdantyneiden ja
haastattelemiemme sosiaalitydntekijoiden keskuudessa.
Joissakin tutkituissa maissa (Suomessa, Ranskassa ja
Yhdistyneessa kunoingaskunnassa) on kuitenkin erityista
tietoa ja kokemusta mindfullness-menetelman ja
positiivisen psykologian tekniikoiden eduista aktiiviseen ja
onnistuneeseen ikaantymiseen. Muissa maissa kuten
Bulgariassa ja Kreikassa yli 50-vuotiaiden ja vanhusten
kanssa tyoskentelevien sosiaalihuollon tyontekijdiden
yleinen tietoisuus tietoisesta ikdantymisesta ja positiivisen
psykologian tekniikoista seka koulutuksesta on hyvin
heikkoa.

Koko raportti lOytyy taalta:

https://mindfulageing.eu/data/files/o1_fr_report_final.docx.pdf
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