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Punainen Risti
Mita on Taytta elamaa elakkeella -valmennus?

Tietoa, luottamuksellista keskustelua ja vertaisoppimista siita, miten arki
muuttuu elakkeelle siirryttaessa.

Ahaa-elamyksia elakeldisyydesta ja kolmannesta iasta, seka omasta
elamasta, hyvinvoinnista ja tulevaisuudesta.

Vaihtoehtoja mielekkaaseen osallistumiseen elakkeella.
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Punainen Risti et e . . .
Elakoityminen on uusi mahdollisuus, uusi

: : i vaihe elamassa.”
"Helpotti kovasti, kun huomasi etta

elakkeelle siirtymiseen liittyy pohdittavaa "Elakkeelle jaaminen osoittautuikin isoksi
toisillakin, ei pelkastaan itsella.” muutokseksi ja mielen myllerrykseksi.”
"Elakkeelle jaamiseen pitaa valmistautua, “Tieto ei ole koskaan pahasta, tuli paljon
pelkka tunne, etta vapautuu jostakin, ei sellaista, mita ei ole tullut ajatelleeksi.
kanna kovin pitkalle.” Tallainen valmennus pitaisi jokaiselle

elakkeelle siirtyvalle olla.”

"Tuoreena elakelaisena vahan naureskelin
valmennukselle, mutta siihen osallistuttuani
suosittelen!”

$a

Tatu Blomqyist
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L AKEVALMENNUKSEN 174

Unelmoi ja Kartoita
aseta voimavarat

tavonttee
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Elakkeelle siirtyminen elamanmuutoksena

Elamankulun luonnollinen muutosvaihe: Elamantapahtumien stressaavuuden
asteikolla kymmenentena (Vartiovaara 2006).

Voi vaikeutua, jos tapahtuu odottamatta, tyonteon normi koetaan voimakkaana
tai identiteetti sidoksissa tyohon.

Huojennus, jos tyo on ollut fyysisesti tai henkisesti raskasta.
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Mita elakkeelle
slirtyminen muuttaa?
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Elakkeelle siirtyminen tuo mukanaan kaytannon
muutoksia taloudelliseen tilanteeseen

Tulot vahenevat elakkeelle siirryttaessa Haasteena on kulutustottumuksien muuttaminen

Selvita elakevakuutusyhtioltasi, paljonko tulet Aikaa on, mutta raha vahenee

saamaan elaketta Lasten ja lastenlasten avustaminen

Kartoita, mita etuuksia tulet saamaan ja mita
menettamaan (mm. ammattiliiton edut paattyvat)

Suunnittele talouttasi elakkeen rajoissa

Kulut voivat lisaantya (esim. sairauskulut), mutta myos
vahentya (esim. tydomatkakulujen pois jaaminen)
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Elakkeelle siirtyminen tuo mukanaan kaytannon
muutoksia asumiseen ja terveydenhuoltoon

Uusi asuinpaikkakunta, kun tyd ei enaa rajoita? Ei enaa tyoterveyshuoltoa
Synnyinseudulle, lahemmas lapsia, lastenlapsia tai Terveydenhuolto terveyskeskuksessa tai omalla
ystavia? kustannuksella yksityisella laakariasemalla.
Miten asua ja mita ottaa huomioon? Hyodynna tyoterveyspalveluja, kun viela voit.
Minkalainen asumismuoto sopii parhaiten? Selvita mahdollisuus eldkkeelle jadvan

Asumismukavuus ja kunnossapito, esteettomyys, terveystarkastukseen.

ymparistd, palvelut, lilkkenne- ja kulkuyhteydet

— — r
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Elakkeelle siirtyminen muuttaa arjen rutiinit ja aikataulut

Miten hallita ajankayttda, kun on vuosikymmenten ajan tottunut tydn
ohjaamaan rytmiin? Uusi vapaus voi tuntua tyhjalta ja herattaa myos

syyllisyyden tunteita. Miten voisin vain olla jouten?
Tyon “pakon” sijaan itseohjautuminen. Uuden arjen ja rytmin loytyminen
on yksil6llista ja vie aikaa.
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Elakkeelle siirtyminen vaikuttaa rooleihin ja minakuvaan

Tybéroolin menetys: olenko edelleen entisen ammattini edustaja vai
keksinko tilalle jotakin uutta?

Roolien vaheneminen voi johtaa hyvinvoinnin vahenemiseen. Useassa
roolissa toimimisen on taas havaittu ehkaisevan stressia.

Aiempia, joskus syrjaan siirrettyja kiinnostuksen kohteita voi myos etsia
uudelleen.
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Elakkeelle siirtyminen voi kaventaa sosiaalista
verkostoa

Monet sosiaaliset suhteet liittyvat tydohon. Nyt vastuu sosiaalisten verkostojen
yllapitamisesta tulee itselle.

Sosiaalisten verkostojen vaheneminen voi johtaa syrjaytyneisyyteen ja yksinaisyyteen.

Oikeus maarittaa itse, minkalaisen sosiaalisen verkoston ymparilleen haluaa rakentaa.
Ihmisella on myds oikeus yksinoloon, mikali katsoo sen itselleen sopivaksi.

J
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Muutokset parisuhteeseen tai yksin elavien arkeen

Parisuhde
Elakoityminen tapahtuu pariskunnilla harvoin samaan aikaan ja voi tuoda mukanaan
ristiriitoja. Enemman kaivattua yhdessaoloa tai tukalaa oman ajan puuttumista?
Toisen tai molempien elakkeelle jaamiseen kannattaa valmistautua.
Keskustelkaa, miten sovittaa yhteen molempien toiveet ja odotukset. Miten

varautua lisaantyvaan yhdessaoloon?

Yksin elava
Elakkeelle siirtyminen voi tuoda yksin asuvalle lisaa yksin oloa, jos sosiaaliset suhteet

keskittyvat lahinna tydpaikalle.
Elakkeelle siirtymiseen voi liittya riski lisaantyneesta yksinaisyyden kokemuksesta.

Pohdi sosiaalisten suhteiden merkitysta ja riittavyytta jo etukateen. Miten
varautua lisdantyvaan yksinoloon?
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Elakkeelle siirtyminen muuttaa ruokailua

Tyopaikkaruokala ja tydn tuoma ruokailurytmi jaa pois.

Mita on maukas, monipuolinen ja terveellinen ruoka, joka sopii juuri
minulle?

Mika taas ei sovi minulle ja on terveydellinen haitallista?
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Elakkeelle siirtyminen muuttaa suhdetta alkoholiin

lan myota ihmisen keho muuttuu ja aineenvaihdunta hidastuu. Samalla
alkoholin vaikutukset voimistuvat.

Korkean riskin raja 18-65 vuotta Kohtalaisen riskin Riskiraja 65 vuotta +
Sairastuvuus ja kuolleisuusriski raja 18-65 vuotta Perusterveet, ei saanndllista 1akitysta
kasva

Miehet Miehet
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Naiset Naiset

Pohjatuu Kaypa hoito -suositukseen (2015)
16 ja National Institute of Alcohol, Abuse and
Alcoholism -instituutin suositukseen.
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Elakkeelle siirtyminen on mahdollisuus lisata litkkuntaa

Terveyden nakdkulmasta tarkeinta on saanndllinen, paivittainen kohtuullinen liikunta,
joka tuntuu hyvalta.

Lihasvoima, tasapaino ja notkeus pitavat ylla toimintakykya ja hyva kestavyyskunto
auttaa jaksamaan arjessa.

Elakkeelle siirtyminen on mahdollisuus lisata liikuntaa. Alkuun paasee vahemmallakin ja
pienikin maara reipasta lilkuntaa on parempi kuin ei ollenkaan.
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Elakkeelle siirtyminen vaikuttaa uneen ja lepoon

Unen tarve ei vahene ian myota.

Uni voi muuttua kevyemmaksi, jos liikunta tai muu fyysinen rasitus
vahenee.

On tarkeaa rentoutua ja rauhoittua myos muilla tavoin paivan aikana.
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Elakkeelle siirtyminen voi tuoda lisda ailkaa nautinnolle —
suhde seksuaalisuuteen el muutu

Perusvoimavara, joka vaikuttaa hyvinvointiin monin tavoin.

Halu ja kyky nauttia seksuaalisista aktiviteeteista ei muutu paljoakaan
ikdantymisen seurauksena.

On moninaistunut — myos ikaihmisten keskuudessa.
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Kohti omaa
elakelaisyytta

Suunnittele hyvan elakeian evaat
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Tunnista arvot ja itselle
tarkeat asiat
Asiat, joita pidat tarkeina.

Nayttavat suuntaa muutoksen keskella.

Tunteet ja ajatukset vaihtelevat, arvot
usein pysyvampia.
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Miksi arvojen mukaista elakelaiselamaa?

Vahvasti oman nakoista elamaa, joka tuo hyvinvointia arkeen.

Teot antavat arvoille sisalldn, mutta elamattakin jaanyt arvo on aina

mahdollisuus, jos sen tunnistaa: “Oma hyvinvointini on minulle térkeda.
Mitd teen tai tulen tekemddn sen eteen?”

Kun tiedat, mika sinulle on tarkeaa, tiedat mihin kaytat aikasi.
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Kartoita voimavarat

Voimavara = vahvuus, kyky,

toimintamahdollisuus, resurssi tai
keino.

Henkil6kohtaisia tai ymparistosta
riippuvaisia.
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Miksi voimavarat kayttoon?

Auttaa tyydyttamaan tarpeet ja saavuttamaan tavoitteet seka tekemaan
elamasta mielekasta.

Meilla kaikilla on voimavaroja — vaikkakin erilaisia.

Henkilon voimavarojen kokonaisuus muodostuu sisaisten ja ympardivien
voimavarojen yhdistelmana.
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Yhteiskunnan palvelut ja etuudet,

ymparistd ja asuinpaikka,
sukupolvi
Kenet tunnen ja Sosiaaliset verkostot, yhteisét,
mihin osallistun? osallisuus ja vaikuttaminen

Tulot ja taloudellinen turva

Osaaminen, koulutus ja
tydkokemus

Mita osaan?

Vahvuudet, mielen voimavarat,
terveys ja toimintakyky
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tukea elakkeelle
slirtymiseen

Mielen hyvinvointi on yksildllinen
Kokemus.

Fi kaikille samaa maaritelmaa, vaan
Kysymys: Mika tuo sinulle mielen
hyvinvointia ja iloa?

Mielen hyvinvointia koskevat sisallét pohjautuvat Suomen
Mielenterveysseuran aineistoon Ikaantyva mieli (2014).
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tukevat tunnetaidot

Tunteiden tiedostaminen, ilmaiseminen, saately ja hyvaksyva kohtaaminen.

Omia kielteisia ajatusmalleja ja tunteita on mahdollista oppia huomaamaan ja
korvaamaan niita rakentavammilla vaihtoehdoilla.

Tunteiden kasittelyn taidot kehittyvat ian myota, kun tunne-elama tasoittuu.

(Suomen Mielenterveysseura 2017b.)
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tukee myonteinen suhtautuminen

Nakokulman Menneen elaman ltsensa ja muiden
muuttaminen hyvaksyminen arvostaminen
Armollisuus Anteeksiantaminen Huumori
Kiitollisuus Nykyhetkesta Ei tarkoita
iloitseminen yltiopositiivisuutta
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tukevat selviytymiskeinot

Selviytymiskeinojen kirjo on yksilollinen.

Elakeikaan mennessa jokaisella yksilolla on kaytdssaan joukko erilaisia ja
aiemmin hyvaksi havaittuja selviytymisen tapoja.
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tukevat elamankokemus ja
elamantaidot

lkaantyminen ja elamankokemus kartuttavat elamantaitoja, jotka helpottavat muutoksista
selviytymista.

nakemysten avartuminen .
karsivallisyys

suhteellisuudentaju .
joustavuus

itsetuntemus
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tukevat aivojen ja mielen
huoltaminen

Uteliaisuus uutta kohtaan pitaa mielen virkeana.
Oppimisen kautta syntyvista oivalluksista tulee hyvaa mielta pitkaksi aikaa.

Asioiden opettelu ja tehtavien ratkaisu aktivoi muistitoimintoja.
lakkaat aivot sisaltavat nuorempia enemman tietoa, jota yhdistella.
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tukevat kulttuuri ja luonto

Synnyttavat elamyksia, jotka edistavat hyvinvointia.
Auttavat tyostamaan ja tiedostamaan kokemuksia, toiveita ja ristiriitoja.
Kohentavat itsessaan mielen hyvinvointia.

Luonnonymparistot lieventavat masentuneisuutta ja yksindisyyden kokemista, seka
aktivoivat muistitoimintoja ja lisaavat psyykkisia voimavaroja.
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tukevat than tavalliset asiat

Hymy. Kahvi. Ystavdllisyys. Auringonpaiste. Huomioiminen. Parranajo.
Lemmikki. Kuuntelu. Ldmmin ruoka. Kohtaaminen. Penkkiurheilu. Mukava
yllatys. Ulkoilma. Musiikki. Virkistavat pdivaunet. Kampaus. Hyva kirja.

Monet pienet ja arkiset asiat tuovat hyvaa mielta.
Tunnista, suunnittele, tee ja toista.

31 Tayttd elamaa eldkkeelld, © Suomen Punainen Risti



Punainen Risti

tukee yhdessa tekeminen

Vaikuttaa tutkitusti mielen hyvinvointiin elakeiassa. Arki rytmittyy ja
jasentyy aikatauluiksi ja sisalloiksi.

Mahdollisuuksia on lukemattomia: tarkeinta on loytaa itsea kiinnostavaa
toimintaa.

Antaa mahdollisuuden kokea yhteenkuuluvuutta.
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Osallisuudesta tukea
elakkeelle siirtymiseen

Vapaaehtois- ja harrastustoiminnasta
mieluisa yhteiso ja hyvinvointia

Vapaaehtoistoiminta Suomen
Punaisessa Ristissa
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lloa osallistumisesta: Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoistoiminnassa et vain auta tarkeaksi kokemiasi asioita vaan voit
tavata uusia ihmisia, oppia uutta ja luoda viikkoosi rytmia.
Vapaaehtoistoiminta lisaa tutkitusti hyvinvointia elakeiassa

hidastaa koetun terveyden ja toimintakyvyn huononemista

vahentdaa masennusoireita

lisaa tyytyvaisyytta ja onnellisuutta ja kohottaa itsetuntoa

(Ikainsitituutti 2016.)
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Vapaaehtoistoiminnasta
mielekas harrastus

Kaikille loytyy mielenkiintoista toimintaa
valtavalta jarjestokentalta

“Paras tapa lisGdtd omaa onnellisuutta on
tehdd joku toinen onnellisemmaksi.” —
Frank Martela, hyvan elaman tutkija

Minkalainen toiminta kiinnostaisi juuri
sinua?
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ANEE R Y
10 vinkkia elakkeelle jaavalle

F o
Rakenna oma kasityksesi elakelaisyydesta.
Ela arvojesi mukaan ja aseta tavoitteita.
Noudata paiva- ja viikkorytmia.
Sitoudu johonkin tehtavaan edes kerran viikossa.
Pida huolta itsestasi — seka mielesta etta kehosta.
Ole utelias ja opettele uutta.
Loyda itsellesi yhteisd tai useampia.
Arvosta ystavia, mutta hanki myos tuttavia.
Ole avoin uudelle elamanvaiheelle ja sen tuomille
mahdollisuuksille.
. Ajattele positiivisesti. Viljele hyvantahtoisuutta ja ian
mukanaan tuomaa viisautta.

SOLCO, SIS TR
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o

(Mukaillen Juhela 2011, Merenmaa 2013 ja Pylkkanen 2015.)
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