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Vierailin hiljattain Kosovossa, Pristinan kaupun-
gissa. Se oli vain muutaman päivän loma, mutta 
antoisa. Vieraan maan tunnelmiin sain ensi kos-
ketuksen jo lentokoneessa, jossa tapasin Koso-
von maisemista kotoisin olevan rouvan. Hän oli 
muuttanut sodan takia Suomeen 90-luvulla, jää-
nyt asumaan pysyvästi, oppinut kielen ja löytänyt 
työpaikan.  Hän kertoi arvostavansa suuresti Mart-
ti Ahtisaaren työtä rauhan puolesta.  Hän kertoi, 
miten ennen hänen syntysijoillaan oltiin kuin vel-
jiä ja siskoja konsanaan ja sitten yhtäkkiä kaikki 
muuttui järkyttäväksi sodaksi. 
Minusta tuntui, että meistä tuli sydänystäviä het-
kessä. Tämän kauniin rouvan aito ystävällisyys oli 
koskettavaa.  Hän antoi minulle huopansa läm-
mikkeeksi huomatessaan, että olin hieman kylmis-
säni istuessani vetoisen hätäuloskäynnin vieressä. 
Hän tarjosi myös vettä, koska lentokoneen henki-
löstön tarjoilu viivästyi täyden matkustajakoneen 
palvelemisen keskellä. Hänen kohtaamisensa oli 
kuin tervetulotoivotus uuteen maahan, jossa en 
koskaan ennen ollut vierailut. Minä en kuitenkaan 
ollut paossa sotaa, vaan olin lähtenyt tapaamaan 
tytärtäni ja myös hengähtämään hetkeksi.
Bosnian sota 90-luvulla järkytti koko maailmaa. 
Tein 90-luvun lopussa radio-ohjelmia heidän ti-
lanteestaan ja varsinkin Fida Internationalin eli 
silloisen Suomen Vapaan Ulkolähetyksen avus-
tusprojekteista, joissa saneerattiin asuntoja lii-
kuntavammaisten käyttöön. Silloin vietiin myös 
pyörätuoleja sodan vammauttamille ihmisille. 
Ohjelmien yhteydessä soitin usein Exitin Saraje-
vo-kappaletta, jonka sanoma ei voinut jättää kyl-
mäksi: Hän katsoo silmiini vaieten, veljeni lihaa ja 
verta hän on, vaikka kasvoni kääntäisin pois... Hän 
vaivaa mieltäni tahdoin tai en, lapsi kylien poltettu-
jen... Nuo synkät kasvot Sarajevon, eivät jätä Pilatus-
ta rauhaan. Ne vievät sielustani levon, vaikka kädet 
kuinka hyvin pesisin. 

Monista historiallisista syistä matkani Kosovoon 
oli syvästi merkityksellinen, vaikka se ei ollut alun 
alkaen syy matkaani. Oli rohkaisevaa nähdä, miten 
sodan runtelema maa on noussut jaloilleen. Ihmis-
ten ystävällisyys teki minuun myös vaikutuksen. 
En tuntenut matkallani huolta omaisuudestani tai 
turvallisuudestani. Ainoa mikä välillä hieman häi-
ritsi, oli kulkukoira, joka jolkutteli vierelläni ikään 
kuin olisi parempikin tuttu. Niillä oli kuulemma 
tapana tehdä niin hyvinkin pitkän aikaa. 
Kävimme tyttäreni kanssa muutaman kilomet-
rin kävelyreissulla luonnonsuojelualueen metsäs-
sä. Korkeat mäet ja vuoret, pienet polut, ovat ilo 
silmilleni ja lepoa sielulleni. Niissä maisemissa 
voi hetkeksi unohtaa ihmisen turhamaisuuden ja 
kiireen. Ihmetellä vain luonnon kauneutta ja mo-
ninaisuutta. Tärkeää oli myös, että meillä ei ollut 
tarkkaa aikataulua, ei kiirettä minnekään. Tassutel-
tiin vaan hiljakseen eteenpäin kapeaa metsäpolkua. 
Uskon, että levollisuuden kokemisella on tärkeä 
merkitys hyvinvointiimme ja onneemme.  Niissä 
hetkissä voi miettiä järkevästi tätä ihmisen jatkuvaa 
koheltamista sinne tänne. On hyvä löytää se paik-
ka, missä meidän on hyvä olla, jossa tunnemme 
rauhaa ja lepoa. Joskus sen tarjoaa kiireetön kah-
vihetki yksin tai ystävän kanssa. Joskus se on vain 
hetki kauniiden ajatusten kanssa tai oman mieli-
harrastuksen parissa. Onnea voi tuoda myös ystä-
vällinen teko – lämmin huopa kylmästä värisevälle 
lähimmäiselle. Sillä antaessaan saa ja kadottaessaan 
löytää. Sitä ei kannattaisi koskaan unohtaa, sillä 
tälläkin hetkellä monet lähtevät etsimään turvaa 
suojistamme, kaipaavat ihmisen käden lempeää 
kosketusta, lempeitä sanoja, hieman ymmärrystä. 
Toivon, että tämä kesä tarjoaa sinulle ja minulle 
hyviä hetkiä pehmeässä valossa.  Olkoon niitä ke-
sämme täynnä, missä ikinä kannon juurella sitten 
kökötämmekin.

PÄÄTOIMITTAJAN MIETTEITÄ  |  PÄIVI KYYRÖ

LEVÄHDYSPAIKKAA 
ETSIMÄSSÄ
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Asiakkaaseen tutustuminen on olennai-
nen osa hyvää hoivaa ja luo pohjaa 
oikealle, asiakaslähtöiselle palvelul-
le. Haastattelin hoivakotiyrittäjää, 
Hanna Mäkipäätä, selvittäen 
millaisia käytäntöjä heillä on Kon-
tiomäellä sijaitsevassa kristillisessä 
hoivakoti Satamassa.
Satamassa hoivakodin asiakasta opi-
taan tuntemaan elämänkerta-lomak-
keen ja hoidontarpeenarviointiin suunni-
teltujen testien avulla. Asiakasta koskevat tiedot 
kirjataan hoitopalvelusuunnitelmaan.
Hoitopalvelusuunnitelma on tarkoitettu väli-
neeksi, joka hyödyttää sekä asiakasta, että työn-
tekijää. Hoitopalvelusuunnitelman tulisi ohjata 
koko vanhustyön prosessia. Suunnitelma auttaa 
näkemään asiakkaan palvelutarpeita ja suunnitte-
lemaan toimintaa näistä lähtökodista käsin. Hoi-
topalvelusuunnitelman tulisi olla mukana työn 
kaikissa eri vaiheissa: palvelun suunnittelussa, to-
teutuksessa, seurannassa, arvioinnissa ja kehittä-
misessä. 
Elämänkerta-lomakkeen avulla tutustutaan 
asiakkaaseen. Lomakkeessa kysytään mieluisista 

tekemisistä, lempiruoista, lapsuuden 
tapahtumista ja sukulaissuhteista. 

Lomakkeeseen kirjataan myös elä-
mässä tapahtuneita ikäviä asioita, 
sillä tieto voi auttaa hoivapalve-
lun henkilökuntaa kohtaamaan 
asiakasta. Lomakkeen voi täyttää 
asukas itse tai mikäli hän on muis-

tisairas, omaiset auttavat lomakkeen 
täytössä.

Hoidontarvetta arvioidaan testein. Testien 
avulla selvitetään muun muassa kuntoisuutta, 

ravitsemusta, elämäntapoja ja avuntarvetta. Näi-
den tietojen pohjalta luodaan hoitopalvelusuun-
nitelma. Arviointia tehdessä läsnä ovat asukas, 
omainen, omahoitaja, hoivakodin hoitava sairaan-
hoitaja ja lääkäri. 
Hoivakoti Satamassa asiakkaalle tehdään Mi-
ni-Mental-testi, ravintoanamneesi-testi MNA sekä 
lasketaan rava-indeksi, jossa arvioidaan asiakkaan 
kuntoisuutta. Lääkityksen tarkistaa lääkäri, joka 
myös määrää tarvittavat laboratorio- ja röntgen-
tutkimukset. Näiden tutkimusten perusteella asi-
akkaalle tehdään hoitopalvelusuunnitelma, johon 
kirjataan lähtötilanne, tavoitteet, mittari ja arvi-
ointi. 

Teksti Hanna Forsgrén-Autio | Kuvat Hanna Mäkipää

ASIAKASLÄHTÖISYYS 
HYVÄN HOIDON TAUSTALLA

Hoivakotiin muuttaminen on osa monen ikäihmisen arkea. Tarjotakseen hyvää hoivaa, 
hoivakodin henkilökunnan on tutustuttava asiakkaaseen ja nähtävä hänen tarpeensa. 
Tutustumisen apuna toimivat Mini-Mental-testi, ravintoanamneesi-testi MNA sekä RAVA-
toimintakyvyn mittari. 
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”Mittarien takana on aina nähtävä ihminen”, Han-
na Mäkipää painottaa.
Mini-Mental-testi on lyhyt muistin ja tiedonkäsit-
telyn arviointiin tarkoitettu minitesti. Testin suo-
rittamiseen menee 10 - 15 minuuttia. Testi antaa 
tulokseksi numeerisen arvon. 
Ravintoanamneesin (MNA) tavoitteena on selvit-
tää henkilön ruokailutottumuksia, ateria-aikoja, 
tottumuksiin vaikuttavia taustatekijöitä sekä suh-
tautumista ravitsemukseen. 
RAVA-toimintakykymittarin avulla arvioidaan asi-
akkaan avuntarvetta. RAVA-mittaria voidaan käyt-
tää asiakkaan toimintakyvyn arvioinnissa kotona, 
laitoksessa tai palvelutalossa.
Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontaviraston 
Valviran mukaan potilaalla tulee olla asianmukai-
nen ja ajantasainen hoitosuunnitelma, jotta hoito 
olisi kokonaisvaltaista, yksilöllistä ja laadukasta. 
Hoitosuunnitelmaan kirjataan potilaan hoitoa 
koskevat linjaukset, hoidon järjestäminen sekä 
seuranta.

Miten Satamassa toimitaan?
Ajatellaan, että hoivakotiinne on tulossa uusi asu-
kas. Millaisia asioita hänen kanssaan käydään läpi 
ennen hoivakotiin muuttamista?
- Meillä asiakas saa käydä ennakkoon tutustumas-
sa ja tarvittaessa jopa koeasumassa. Käymme läpi 
maksuasiat eli mitä kustannuksia asumisesta syntyy 
ja kuka maksaa mitä. Autamme ja neuvomme, mi-
ten esimerkiksi KELAn tuet haetaan. Kun asukas 
muuttaa häneltä tai omaisilta (jos muistisairas) ke-
rätään tietoa erillisellä lomakkeella, joka on nimellä 
elämäkerta. Siinä on monenlaisia kysymyksiä muun 
muassa lempiruokia, mikä mieluista tekemistä, mistä 
ei ole pitänyt, jne. Mitä on tapahtunut lapsuudessa, 
sukulaissuhteita, myös niitä ikäviä elämässä tapahtu-
neita asioita.

Millaisia mahdollisuuksia asukkaalla on vaikuttaa 
itseään koskeviin asioihin?
- Meillä asukkaalla on aina itsemääräämisoikeus 
ja tähän on myös erillinen laki. Asukkaan toiveet 
kirjataan hoitopalvelusuunnitelmaan ja kyseistä 
suunnitelmaa kirjoitetaan aina asukkaan itsemää-
räämisoikeutta ajatellen. Meillä on hoivakodin il-

moitustaululla kirjallinen työohje itsemääräämisoi-
keudesta. 

Mihin kirjaisitte asiakkaan toiveet ystäville tiedot-
tamisesta sairaskohtauksen tullessa tai toiveen siitä, 
että hänen kanssaan rukoiltaisiin iltarukous?
- Kaikkia näitä asioita kirjataan hoitopalvelusuun-
nitelmaan. Kun asukas tulee meille, niin hänen elä-
mänkerta-lomakkeessa kyselemme yllä olevat asiat 
ja toiveet ja ne kirjataan sitten asukkaan suunnitel-
maan. Sieltä löytyy erillisenä osiona mm. hengellisyys.  
Meillä on jokaisella asukkaalla omahoitaja, joka 
hoitaa asukkaan asioita, mm. hankkii vaatteita ja 
ostaa esim. joululahjan, jos asukkaalla itsellä ei ole 
omaisia.

Missä määrin hoivakotiasukkaan täytyy sietää 
toisten asukkaiden tapoja? Voiko hoivakodin asu-
kas esimerkiksi kieltää hajusteiden käytön toiselta 
asukkaalta?
- Meillä saa käyttää deodoranttia, mutta jos se ai-
heuttaa toiselle asukkaalle terveydellistä haittaa niin 
silloin mietimme muita vaihtoehtoja esim. tuoksu-
ton vaihtoehto. Jokainen saa huoneessa käyttää esim. 
huonetuoksua, jos näin haluaa. 

Olemme törmänneet ongelmaan, jossa omaisten 
puuttuessa, ystävät eivät saa tietoa läheisestään. 
Esimerkiksi vakavan sairaskohtauksen tullessa ei 
itse pysty tiedottamaan ystäviään. 
- Meillä on tarkkaan kysytty asukkaan muuttaessa, 
kenelle ilmoitetaan kyseisissä tapauksissa, tiedot on 
kirjattu hoitopalvelusuunnitelmaan. Nykyisin laki 
on tässä erittäin tiukka eli tietosuoja, joten meidän 
on oltava erittäin tarkkoja. Meillä myös hoivakotina 
pitää olla lupa kirjallisena, jotta saamme mm. kirja-
ta tietoja hoivapalvelusuunnitelmaan sekä lupa ke-
nelle me saamme tietoja luovuttaa eteenpäin.

Mitä toivoisit tulevaisuudessa huomioitavan ikäih-
misten hoivaa ajatellen?
Mielestäni tulevaisuudessa on tärkeää huomioida 
asukkaan/potilaan kuntoisuus ja sen pohjalta mm. 
arvioida oikea työntekijöiden määrä. Mittarit tarkis-
tetaan vuosittain ja aina asiakkaan kunnon muut-
tuessa eli niitä on päivitettävä säännöllisesti, jotta to-
dellinen tieto on aina käytettävissä. Siteeraan tähän 
Mirja Korjosen runoa, jonka viimeinen lause kiteyt-
tää kaiken: ”Tärkein työni on olla sinulle ihminen”.
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Tämän vuoden ja erityisesti kevään aikana on 
käyty keskustelua vanhuspalveluista ja vanhusten 
arvostuksesta. Ja keskustelu jatkuu. Me ikäihmi-
set olemme merkittävä väestönosa yhteiskunnas-
samme, lähes puolitoista miljoonaa. Se on näkyvä 
joukko, jota ei sovi ohittaa. Emme ole mikään ai-
kapommi, emmekä vain toimenpiteiden kohteita, 
vaan aktiivinen joukko ihmisiä, joilla on merki-
tystä yhteiskunnan hyvinvoinnin rakentamisessa 
edelleen.
Vanhenemiseen liittyy monia asioita, jotka as-
karruttavat. Epävarmuus tulevaisuudesta saattaa 
pelottaa. Tutkijoiden mukaan varsinaista vanhe-
nemisgeeniä ei ole vielä löydetty. Jokainen meistä 
vanhenee yksilöllisesti. Vanheneminen on mo-
nista tekijöistä koostuva prosessi. Länsimaissa 
käsitys vanhuuden alkamisesta ja etenemisestä 
perustuu usein lääketieteelliseen ja biologiseen 
näkökulmaan, mikä korostaa liiaksi ikääntymi-
sen ja toimintakyvyn laskun välistä suhdetta ns. 
tautilähtöistä viitekehitystä. Tämän vastakohtana 
on terveyslähtöinen lähestymistapa, mikä koros-
taa mahdollisuutta toimintakyvyn kehittämiseen 
vanhuusiässä, jolloin voidaan välttää monia ikään-
tymiseen liittyviä toiminnan vajavuuksia ja raih-
naisuuden muotoja. Tämä tieto kannustaa meitä 
yhdistyksissämme järjestämään kuntouttavaa ja 
toimintakykyä ylläpitävää toimintaan, kuten mo-
nimuotoista liikuntaa ja tekemistä.
Vanheneminen ei suju kaikilla myönteisesti, eivät-
kä kaikki eläkkeelle siirtyvät koen sitä iloisena asi-
ana. Siksipä ja juuri tätä varten tarvitaan eläkeläis-
yhdistyksiä ja kristillistä yhdistystoimintaa. Meitä 
eläkkeellä olevia haastetaan kokemusasiantunti-
joina kohtaamaan lähimmäisiämme ja kutsumaan 
heitä mukaan, ettei kenenkään tarvitsisi jäädä 
syrjään yksinäisyyteen kysymystensä ja pelkojensa 
kanssa.  Eläkeikä on uusi elämänvaihe.  Monet uu-
det asiat on mahdollista löytää eläkeiässä ja kokea 
näin myönteistä elämää. Runoilija Eino Leinon 
pessimismin leimaama mielikuva vanhuudesta 
”vanhuus on tuskaista luopumista”, ei saa valla-
ta meitä, vaan meidän tulee levittää uutta tutki-
mustietoutta omien kokemustemme lisäksi. Uusi 

vanhustutkimus nostaa vanhuuden aktiiviseksi 
mahdollisuuksien ajaksi, vuosiksi, ei vain lyhyeksi 
ajaksi vaan ajaksi, mikä on mitaltaan jopa kolman-
nes elämästämme. Jyväskylän yliopistossa tutki-
taan vanhenemista. Uutta tietoa on mm se, että 
biologinen ikä ei ole sama kuin kalenteri-ikä. Tut-
kimuksissa on selvinnyt, että eri kehon osat voivat 
vanhentua eri aikaan. On mahdollista, että esim. 
lihaksemme ovat biologiselta iältään vanhempia 
kuin muu kehomme tai että pikkuaivomme ovat 
biologiselta iältään nuoremmat kuin muu keho. 
On tärkeää, että on käytettävissä tutkimustietoa, 
kun suunnittelemme ohjelmaa ja toimintaa yhdis-
tyksissämme. Raumalla oli keväällä iso tapahtuma 
vanhuksille, liikunta- ja toimintapäivä, jossa oli iso 
joukko vapaaehtoisia mukana. Mieleen jäi viestin-
täkoordinaattori Saara Paajasen rohkaiseva vies-
ti kaikille ”Vanhukset ovat parhaita life coacheja 
eli elämän ohjaajia, joilta voi oppia monia asioi-
ta”. Vanhusväestössä on voimavaroja, mitkä kan-
nattelevat tässä ajassa monia yksilöitä ja perheitä.  
Elämän kokemus, lisääntyvä viisaus ja hiljainen 
tieto on jaettavissa. Tätä kaikkea me mielellämme 
jaamme ja vielä rohkeasti kuten strategiammekin 
painottaa. Yksi keskeinen ja tärkeä tehtävä yhdis-
tyksissämme on kristillisten perinteiden ja arvojen 
siirtäminen seuraaville sukupolville.  Myönteistä 
on myös se, että Suomessa on nyt jo havahduttu 
näkemään ikääntyvän väestön näkymätön 
merkitys kansantuotteessa. Ikäihmiset 
ovat monella tapaa vastuunkantajia 
yhteiskunnassa osallistumalla, autta-
malla lapsenlapsiaan, hoivaamalla ja 
läheisistä huolta pitämällä sekä ver-
taistukena toimimalla. Eläkeläiset 
ovat monen järjestön, vapaaehtois-
toiminnan kantava voima.
Osoitetaan kiitosta Jumalalle elämän 
lahjasta ja Jumalan suuresta, täydelli-
sestä luomistyöstä. Ps 139

Siunausrikasta kesää!
Leea Hiltunen

PUHEENJOHTAJAN PALSTA  |  LEEA HILTUNEN

VANHUUS ON AKTIIVISTA MAHDOLLISUUKSIEN AIKAA



Oma elämäntilanne vaikuttaa 
pelkoihin
79 prosenttia pelkää sairastumista ikääntyessään. 
Liikuntakyvyn menettäminen huolestuttaa kol-
mea neljästä (75 %).
Läheisen kuolema (45 %) on pelottaa selvästi use-
ampaa kuin oma kuolema (15 %) ja taloudelliset 
murheet (40 %) enemmän kuin yksinäisyys (30 
%). Kovinkaan moni ei pelkää kokevansa avioeroa, 
parisuhdehaasteita tai psyykkisiä ongelmia.
Sellaisia ihmisiä, jotka eivät pelkää yhtään mitään, 
on silti aika vähän, vain viisi prosenttia.
Yksin asuvat pelkäävät muita useammin yksinäi-
syyttä, omaa sairautta sekä liikuntakyvyn menettä-
mistä. Puolison kanssa asuvia askarruttaa läheisen 
ihmisen (puolison) kuolema tai sairastuminen.
Iän mukanaan tuomista eroista voi todeta sen, että 
ikääntyneimpiä pelottaa keskimääräistä hieman 
useammin yksinäisyys. Liikuntakyvyn menettämi-
nen on toinen asia, joka aiheuttaa pelkoja etenkin 
ikääntyneimpien keskuudessa.
Sosiaalinen hyväosaisuus heijastuu tuloksiin. 
Useimmat asiat pelottavat vähemmän koulutettuja 
enemmän kuin niitä, joilla on enemmän muodol-
lista koulutusta.

Moni ikääntynyt kokee olevansa 
toisen luokan kansalainen
Selkeä enemmistö (64 %) arvioi, että ikääntynei-
tä kohdellaan nykyisin toisen luokan kansalaisina. 
Vielä useampi (74 %) uskoo, että yhteiskunnas-
samme on paljon ikään perustuvaa syrjintää.
Lisäksi 70 prosenttia on sitä mieltä, että nuoruutta 
ihannoidaan nyky-yhteiskunnassa liiaksi.
Monet (73 %) eivät pidä todennäköisenä, että 
ikääntyneisiin suhtauduttaisiin nykyisin voimava-
rana. Kyse on enemmänkin siitä, että ikääntyneet 
tuntevat olevansa kuluerä.
Valtaosa (82 %) 55-84-vuotiaista ei myöskään 
usko, että eläkeläisten edut otettaisiin tänä päivänä 
liian voimakkaasti huomioon päätöksenteossa.

Vanhusten hoivapalvelut puhuttavat 
ja huolestuttavat
Valtaenemmistö tutkimukseen osallistuneista (95 
%) vaatii, että hoivapalveluiden laaturikkomuksiin 
pitäisi puuttua nykyistä herkemmin. 81 prosenttia 
puolestaan uskoo ikääntyneiden hoivapalveluiden 
laadun olevan luvattoman heikko.
Vain 18 prosenttia 55-84-vuotiaista uskoo ikään-

Teksti Kantar TNSn tutkimusjohtaja Sakari Nurmela

IKÄÄNTYNEET 
ONNELLISEMPIA 
KUIN NUORET

Sairastuminen ja liikuntakyvyn menettäminen ovat suurimmat ikääntyvien kokemat pelot. 
Asia kävi ilmi Huomisen kynnyksellä -tutkimuksesta, jossa maamme 55-84-vuotiaat kertoivat 
näkemyksiään ikääntymisestä, ikäihmisten asioiden hoitamisesta ja eläkeläisjärjestöistä. 
Tutkimuksen toteutti Kantar TNS Oy Eläkeläisliittojen etujärjestö EETU ry:n toimeksiannosta.
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tyneiden ja heidän läheistensä saavan äänensä kuu-
luviin hoivapalveluiden asiakkaana. Melkein puo-
let (48 %) tutkimukseen osallistuneista ei pidä sitä 
todennäköisenä.

Kansaneläkelaitokseen luotetaan 
eniten eläkeasioissa
Kelaan luotetaan eniten eläkeasioissa. 14 prosent-
tia kertoi luottavansa siihen paljon, 49 prosenttia 
melko paljon. Yhteensä 63 prosenttia luottaa siten 
eläkeasioissa Kelaan.
Niukka enemmistö luottaa myös Eläketurvakes-
kukseen (51 %). Työeläkevakuutusyhtiöt (43 %) 
ja eläkeläisjärjestötkin (35 %) nauttivat kohtuul-
lista luottamusta.
Työnantajajärjestöt, maan hallitus ja eduskunta 
ovat eläkeasioissa vähiten luottamusta herättävät 
instituutiot.
Enemmistö 55-84-vuotiaista ei näytä luottavan 
palkansaajajärjestöihinkään eläkeasioissa. Niihin 
luotetaan kuitenkin hieman enemmän kuin työn-
antajajärjestöihin.

Valtaenemmistö 55-84-vuotiaista 
kokee elämänsä suhteellisen 
onnelliseksi, terveys ja toimivat 
ihmissuhteet lisäävät onnellisuutta
Hyvin harva, vain muutama prosentti, tunnustaa 
olevansa lähes onneton. Joka kymmenes tuntee it-
sensä täysin onnelliseksi.
Tilanne on kuitenkin melko hyvä. Kymmenpor-
taisella asteikolla enemmistö arvioi oman onnelli-
suutensa kahdeksan (31 %) tai yhdeksän (28 %) 
suuruiseksi.
Hyvä terveys ja toimivat ihmissuhteet ovat ensisi-
jaiset onnen lähteet.
Varsin monella tärkeät onnen elementit liittyvät 
myös kiinnostaviin harrastuksiin, rentoutumiseen, 
lepäämiseen sekä luontoon.
Onnellisuutta löytää käytännössä yhtä paljon kai-
kista ikäryhmistä.
Sen sijaan koulutus, mahdollisuus asua yhdessä 
puolison kanssa, työnteko, hyvän ammattiaseman 

Omaa sairastumista 79%

Liikuntakyvyn menettämistä 75%

Läheisen sairastumista 58%

Epävarmuuden ja turvattomuuden lis.* 45%

Läheisen kuolemaa 45%

Taloudellisia ongelmia 40%

Yksinäisyyttä 30%

Henkisiä / psyykkisiä ongelmia 21%

Omaa kuolemaa 15%

Avioeroa / parisuhde-eroa 6%

Ei pelkää mitään 5%
Jotain muuta 2%

* Epävarmuuden ja turvattomuuden lisääntymistä yhteiskunnassa.
Kantar TNS Oy 2019

MITÄ PELKÄÄ IKÄÄNTYESSÄÄN 
(kaikki ne asiat, jotka pelottavat, %)

Hyvä terveys 93%

Hyvät ihmissuhteet 69%

Kiinnostavat harrastukset, liikunta 37%

Lepääminen, rentoutuminen 32%

Luonnosta nauttiminen 27%

Varakkuus, hyvä toimeentulo 20%

Hengellisyys 7%

Uuden oppiminen ja kokeminen 4%

Ansiotyönteko mahdollisimman pitkään 3%

Sosiaalinen arvostus 3%

Ei mikään näistä 0%
Yhteiskunnallinen osallistuminen 1%

Ei osaa sanoa 1%

Kantar TNS Oy 2019

ONNELLISUUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT KUN IKÄÄ 
TULEE LISÄÄ (korkeintaan kolme tärkeintä, %)

Ei lainkaan onnelliseksi

Ei osaa sanoa = 4% 
Keskiarvo = 7,93 
(arviointiasteikon keskipiste = 5,5)

Erittäin onnelliseksi

1

1%

5

3%

3

1%

7

12%

9

28%

2

1%

6

4%

4

2%

8

31%

10

11%

Kantar TNS Oy 2019

KUINKA ONNELLISEKSI KOKEE ITSENSÄ NYKYISIN (%)

Kansaneläkelaitokseen
Eläketurvakeskus

Työeläkevakuutusyhtiöihin
Eläkeläisjärjestöihin

Palkansaajajärjestöihin
Maan eduskuntaan
Maan hallitukseen

Työnantajajärjestöihin

Paljon Melko paljon

14%

9%

7%

4%

3%

2%

2%

1%

49%

42%

36%

31%

22%

16%

15%

10%

10%

26%

19%

29%

24%

16%

15%

28%

21%

19%

28%

32%

33%

47%

46%

35%

6%

4%

9%

4%

18%

18%

22%

26%

Kantar TNS Oy 2019

MISSÄ MÄÄRIN LUOTTAA ERI TAHOIHIN ELÄKEASIOITA 
KOSKEVISSA ASIOISSA (%)

Ei osaa sanoa Ei kovinkaan paljon Ei lainkaan
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kautta tuleva korkeampi elintaso sekä taidot, joil-
la pärjätään ns. tiedon valtatiellä, näyttävät olevan 
asioita, jotka ovat yhteydessä aavistuksen verran 
suurempaan onnellisuudentunteeseen.

Ikääntyneet osaavat toimia 
digitalisoituneessa maailmassa, 
älylaitteita käytetään monipuolisesti
Kaksi ikääntynyttä kolmesta käyttää älypuhelin-
taan päivittäin, useimmat tästä joukosta useita 
kertoja päivässä. Pöytätietokone, kannettava tie-
tokone ja tabletti ovat myös suosittuja. Runsaalla 
neljäsosalla – vajaalla kolmasosalla niiden käyttö 
on päivittäistä. Kaksi viidestä käyttää näitä laitteita 
joka päivän useampaan otteeseen.
Useimmat (78 %) kertoivat hoitavansa pankki-
asioitaan älylaitteiden avulla, melkein yhtä moni 
(75 %) hyödyntää niitä tiedonhankinnassa.
Median seuraaminen, yhteydenpito sekä terveys-
palvelut ovat muut palvelut, joita enemmistö käyt-
tää älylaitteensa avulla.
Melkein joka toinen (48 %) hoitaa älylaitteellaan 
asioitaan viranomaisten verkkopalveluissa tai ostaa 
pääsy- tai matkalippuja verkossa. Joka kolmas os-
taa verkosta muutakin. Kaksi ikääntyvää viidestä 
(38 %) käy älylaitteellaan sosiaalisessa mediassa.

Ikä vaikuttaa vahvasti älylaitteiden 
käyttöaktiivisuuteen
Ikä vaikuttaa toimintaan, varsinkin älylaitteiden 
käyttöaktiivisuuteen. Tämä pätee jokaiseen tut-
kimuksessa mukana olleeseen laitteeseen. Mitä 
nuoremmasta henkilöstä on kyse, sitä varmemmin 
tämä käyttää niitä useita kertoja päivässä. Vastaa-
vasti, kun ikää karttuu, käyttö muuttuu satunnai-
semmaksi. Hyvänä esimerkkinä on älypuhelintaan 
useita kertoja päivässä käyttävät. 55-59-vuoti-
aista 80 prosenttia lukeutuu tähän joukkoon, 
80-84-vuotiaista ainoastaan 28 prosenttia.
Lisäksi, nuoremmat eivät pelkästään käytä laittei-
taan useammin kuin vanhat. Heillä on niille sel-
västi enemmän käyttötarkoituksia.
Peukalosääntönä voi hyvin pitää sitä, että mitä vä-
hemmän ikää, sitä todennäköisemmin hyödyntää 
älylaitettaan mihin tahansa tarkoitukseen.

Sama pätee varsin hyvin sosiaaliseen mediaan. Jou-
kon nuorimmat sekä viihtyvät siellä pitempään 
että hyödyntävät sen palvelunja laaja-alaisemmin 
kuin iäkkäämmät.

Tutkimuksen toteuttamisesta
Kantar TNS Oy on toteuttanut Huomisen kyn-
nyksellä -tutkimuksen Eläkeläisliittojen etujärjestö 
EETU ry:n toimeksiannosta. Hankkeen rahoit-
tajina ovat toimineet EETU ry:n jäsenjärjestöt. 
Aineisto kerättiin postikyselynä maalis-huhti-
kuussa 2019. Aineisto sisältää 996 henkilön vas-
taukset. Tutkimusaineisto edustaa hyvin maamme 
55-84-vuotiaita (pl. Ahvenanmaan maakunnassa 
asuvat). Tilastollinen virhemarginaali on noin 3,1 
prosenttiyksikköä suuntaansa. Lisätietoja: toimin-
nanjohtaja Matti Niiranen, Kansallinen senioriliit-
to ry, puh 040-501 9192, tutkimusjohtaja Sakari 
Nurmela, Kantar TNS Oy, puh. 040-578 5080.

Facebook 37%

Youtube 36%

Wikipedia 28%

Jokin muu palvelu 17%

Instagram 11%

Pinterest 5%

Twitter 4%

Flickr 0%

Ei osaa sanoa 2%

Ei vastausta 10%

Ei mitään edellämainituista 25%

Kantar TNS Oy 2019

MITÄ SOSIAALISEN MEDIAN PALVELUITA ITSELLÄ 
ON TAPANA KÄYTTÄÄ AINAKIN SUHTEELLISEN 
SÄÄNNÖLLISESTI (älylaitetta käyttävistä, %)

Pankkipalvelut 78%

Tiedonhankinta 75%

Median seuraaminen 62%

Yhteydenpito / kirjeenvaihto 62%

Terveyspalvelut 52%

Viranomaispalvelut (vero.fi, yms.) 48%

Pääsy- tai matkalippujen ostaminen 43%

Sosiaalinen media 38%

Muut verkkokaupat 33%

Jokin muu 7%

Ei mikään edellämainituista 3%

Ei osaa sanoa 1%

Ei vastausta 12%

Kantar TNS Oy 2019

MINKÄ ASIOIDEN HOITAMISEEN (ITSE) KÄYTTÄÄ 
ÄLYLAITETTA (älylaitetta käyttävistä, %)
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Saarnaajan kirjan seitsemännessä luvussa sanotaan 
muun muassa näin: ”Älä kysele, miksi asiat ennen 
olivat paremmin kuin nyt, sillä et sinä viisauttasi 
sitä kysy”.
Saarnaaja neuvoo ihan oikein, mutta silti me van-
hat kyselemme aika usein, ja nuoret hymyilevät 
meille hiukan huvittuneina.
Meidän lapsuutemme maailma oli ennen kaik-
kea turvallinen, ja me saimme olla lapsia paljon 
kauemmin kuin nykyiset lapset. Meitä kasvatettiin 
turvautumaan kaikkivaltiaan ja rakastavan Juma-
lan apuun. Vaikean tehtävän edessä vanhemmat 
sanoivat: ” Kun itsekin yrittää, niin Jumala auttaa.”
Leipä oli Jumalan viljaa ja sitä piti käsitellä kun-
nioittavasti. ”Rukoile ja tee työtä” oli usein tois-
tettu ohjeistus. Kirkkotie oli tuttu ja rakas, ja me 
opimme varhain, että Jeesuksen ristinkuolema on 
avannut meille tien taivaan ihmeellisiin saleihin.
Jälkeenpäin ajateltuna tuntuu siltä, että perheessä 
kaikki tehtiin yhdessä. Elämä oli rikasta ja täynnä 
mahdollisuuksia ja tulevaisuus siinteli edessämme 
valoisana.  Lapsuudesta tutut Raamatun jakeet 
ovat filippiläiskirjeen 4. luvusta: ”Älkää mistään 
murehtiko, vaan kaikessa saattakaa pyyntönne ru-
kouksella ja anomisella kiitoksen kanssa Jumalalle 
tiettäväksi, ja Jumalan rauha, joka on kaikkea ym-
märrystä ylempi, on varjeleva teidän sydämenne ja 
ajatuksenne Kristuksessa Jeesuksessa.”
Elämänuran suhteen ei ollut paineita. Tärkeintä oli 
saada elää onnellinen elämä.
Nykyisin maailmassa on tavattoman paljon nime-
töntä ahdistusta ja pelkoa. Avainsanoja tänään ovat 
nopeus, tehokkuus ja hyöty.

Miksi kaiken pitäisi tapahtua nopeasti? Miksi ra-
kennetaan uusia kulkuväyliä, jotta matka taittui-
si 15 minuuttia nopeammin kuin aikaisemmin? 
Tehokkuuden vaatimus vie ihmisen joskus suori-
tuskyvyn äärirajoille.
Tässä myllerryksessä unohtuu ihminen ja ennen 
kaikkea unohtuu rukoukset kuuleva, meitä rakas-
tava Jumala.
Käykö niin, että kirkkotie nurmettuu ja kirkko-
rakennuksiin suunnitellaan muutakin toimintaa 
kuin jumalanpalveluksia. Jos näin tapahtuu, elä-
mästämme katoavat kiitos ja ilo, tulevaisuus ja toi-
vo. Jos kirkolla on ylösnousemususko ja työn varsi-
nainen tavoite on Vapahtajamme kohtaaminen, ei 
sen tulevaisuus ole uhattuna.
Me tarvitsemme paljon rukousta, paljon Jumalan 
puoleen kurkottautumista, ettei pyhyyden tunto 
katoa elämästämme. Sitä me tarvitsemme kipeästi 
arkisessa elämässämme, jotta voisimme kulkea Ju-
malan siunauksen alla.

Teksti Eila Korjala | Kuva Hanna Forsgrén-Autio

MIHIN 
MEILLÄ ON 
KIIRE?
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Pirjo katuu sitä, että vapaapäivät taisivat 
mennä aina siivotessa omien lasten ollessa 
pieniä. Lastenlasten kanssa hiekkalaatikolla tuli 
kuitenkin vietettyä paljon aikaa. Lapsenlapsi 
Annika onkin sanonut ”Mummo, sinä 
olet erilainen aikuinen, kun tulet mukaan 
leikkimään.” Nykyään Annika on jo 22 vuotias.
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TYÖUUPUMUS VOI 
YLLÄTTÄÄ MYÖS 
VAPAAEHTOISEN
Pirjo Ikonen asuu miehensä kanssa rivitalossa Pieksämäellä. Hän nauttii kävelyistä 
kodin lähellä kulkevilla metsäteillä, joilla suopursut ja niittyvillat kukkivat. Metsäreittiä 
kävellessään hän rukoilee lastensa puolesta. Hän on kiitollinen Jumalalle siitä, että näkee, 
kuulee ja voi kävellä. 

Pirjo Ikosen uupumus alkoi viime syk-
synä. Hän tunsi olonsa voimattomak-
si ja ilo tuntui kadonneen. Joulun 
jälkeen olo tuli vain vaikeammak-
si eikä ollut enää voimia nousta 
sängystä. Hän ei poistunut ko-
toaan lähes kahteen kuukauteen. 
Lopulta Pirjo meni psykiatriselle 
poliklinikalle. 
- Kerroin, etten jaksa mitään. Psy-
kiatri sanoi, että kirjoittaa sairaslo-
maa. ”Sinun pitää nyt levätä”.
Aluksi Pirjo kummasteli sitä, että sairaslomaa 
määrätään eläkeläiselle, mutta on jälkikäteen ollut 
kiitollinen psykiatrin toiminnasta. Hänen on ollut 
pakko levätä. Pirjo laittoi kopion sairaslomatodis-
tuksestaan omaan paikallisyhdistykseen ja kertoi, 
että sairasloma kestäisi toukokuun loppuun. Pai-
kallisyhdistyksessä työuupumukseen on suhtau-
duttu ymmärtäväisesti. Hän kertoo saaneensa kau-
niin kortin, jossa luki ”Jaksamista ja lepää. Olet 
rukouksissa”. Kortissa oli kaikkien nimet. 
Koettuaan loppuun palamisen Pirjo on jäänyt pois 
tehtävistä, joita on ollutkin liikaa. Varajäsenet ovat 
tarttuneet toimeen ja hoitaneet tehtäviä. Varajä-
senten valitseminen on ollut Pirjon mielestä erit-
täin tärkeä ja hyvä asia.

- Kristillisen eläkeläisyhdistyksen vastuu-
tehtävät, keittiö- ja kahvitustehtävät, 

seurakunnan luottamushenkilönä 
toimiminen, vanhusneuvosto, 
asuinalueen lähetyspiiri, taloyh-
tiön hallitus.. Vastuunkantajia ei 
niin helposti löydy. Itse on miet-
tinyt, että jonkunhan se pitää. 

Vastuutehtäviensä lisäksi hän on 
tukenut ympärillään olevia ihmisiä; 

vieraillut kymmenen vuoden ajan 
2-3 kertaa kuukaudessa iäkkään ystä-

vänsä luona palvelutalossa. Aina lauantaisin 
Pirjo on soittanut eläkeikäiselle kehitysvammaisel-
le ystävälleen, jolla ei ole omaa perhettä. Hän on 
tutustunut ystävään tämän ollessa 16-vuotias. Nyt 
Pirjo on kertonut myös ystävilleen tilanteestaan, 
että hänen on levättävä. 
Pirjo on ollut myös kahteen otteeseen vuorottelu-
vapaalla hoitaen lastensa lapsia. Molemmat jaksot 
ajoittuvat 2000-luvun alkuun. Ensin hän hoiti 
kevään 3 vuotiasta lapsenlasta ja sitten syksyn 6 
vuotiasta. Hän vietti viikot Helsingissä ja matkasi 
kotiin aina perjantaina. Hän iloitsi saadessaan olla 
lastenlasten kanssa, mutta muistaa myös väsymyk-
sen, joka valtasi hänet viikonloppuisin. 

Teksti ja kuva Hanna Forsgrén-Autio
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- Lastenhoidosta tullessani olin niin väsynyt, että 
halusin olla ihan vain yksin. Pirjo muistelee
Pirjolla on kokemusta masennuksesta. Hän on 
sairastanut ensimmäisen masennuksen 37 -vuoti-
aana ja syönyt masennuslääkkeitä 2000-vuodesta 
alkaen. Hän muistelee, kuinka ensimmäisen ker-
ran masennukseen sairastuttuaan työkaveri neuvoi 
olemaan kertomatta poissaolon syytä. Kuulemma 
voisi saada ”leiman”. Pirjoa leimat eivät pelotta-
neet. Hän vastasi: ”Ei haittaa, siinä sopii ottaa lei-
moja.”
Pirjon kodissa vastuu jakautuu mukavasti. Hän 
pitää huolta kodin siisteydestä, pyykkäyksestä sekä 
kukkien ja pihan hoidosta. Mies puolestaan tekee 
perheen kauppareissut ja vastaa kaikesta tekniikas-
ta. Ruoanlaitosta he huolehtivat yhdessä. Uupu-
muksen aikana hänen miehensä on kysynyt: ”Mitä 
voisin tehdä?”. Pirjo on vastannut: ”Kunhan pysyt 
siinä, ettet jätä mua.” Mies on nähnyt, että Pirjolla 
on ollut liikaa töitä, velvollisuuksia ja vastuuta. Va-
paaehtoisuus on vienyt voimat niin, ettei hän ole 
jaksanut lähteä ystäville kylään miehensä kanssa. 
- Joskus kun olen ottanut esiin paperikalenteria, 
niin mies on todennut, että ”Nyt on toimisto auki 
ja alkaa ihmiset soittelemaan. Pirjo kertoo.
Pirjo osaa nimetä ainakin muutamia ahdistusta ai-
heuttaneita asioita. Koiran kuolema viime touko-
kuussa ja digiahdistus.
- Digiahdistus on todellista. Vauhti on niin kova, 
että kaikki menee sinne. Haluaisin, että ihmiset 
voisi kasvokkain kohdata. Ettei olisi mitään lait-
teita siinä välissä. Tuntuu, että kaikki on sillai, että 
”katsokaa netistä”.

Pirjo haluaa kertoa omasta kokemuksestaan, jotta 
mahdollisimman monet muut vapaaehtoisena toi-
mivat, osaisivat tunnistaa uupumuksen merkkejä 
ajoissa ja jakaa vastuuta muille. Uupumuksesta toi-
puminen vie vuosia. Pirjo kertoo kuulleensa nuo-
rista työuupumukseen sairastuneista, jotka eivät 
ole koskaan palautuneet enää takaisin työkykyisik-
si. Loppuun palaminen on vakavasti otettava asia.
Uupumuksen keskellä muiden tuki on ollut tär-
keää. Pirjon puolesta on rukoiltu. Hänen perheen-
sä tuki on tärkeää. 
- Kysyvät mitä kuuluu. Ei ole yksin asian kanssa. 
Tärkeää olisi, ettei jäisi yksin. On tärkeää antaa 
itsensä levätä. Olla vaan hiljaa. Se ilo alkaa sieltä 
sitten löytymään. 
Tällä hetkellä Pirjolle on tullut voimia takaisin sen 
verran, että hän on jaksanut käydä naisten rukous-
piirissä viimeisen kuukauden aikana. Rukouspii-
rissä hän saa vain olla, eikä hänellä ole siellä vastuu-
tehtäviä. Nyt Pirjon tavoitteena on tehdä yksi asia 
päivässä. Se riittää. Levähtäminen on ollut helpot-
tavaa. Uupumuksen keskellä Pirjo kertoo uskon 
kantaneen häntä, vaikka pahimpina uupumuksen 
hetkinä hän kertoo miettineensä, että onko Jumala 
hylännyt hänet. Päivän tunnussana on ollut tärkeä. 
Kävelyt metsätiellä ovat nekin levon paikkoja. 
- Joutsenet muuttavat sinne. Näen ja kuulen ne 
joutsenet siellä järven rannalla.
Pirjo Ikosen elämän mottoja: 
”Koti, uskonto ja isänmaa” 
”Elämässä tarvitaan tekoja eikä vain puhetta” 
”Toivon, että kaikilla lapsilla olisi joku rakastava 
ihminen”

Kristillisen Eläkeliiton toimisto haluaa tukea paikallisyhdistysten vapaaehtoisten jaksamista. 
Vapaaehtoiset voivat ottaa yhteyttä liiton toimistoon arkisin klo 9-15. Toimiston henkilökunnan 
kanssa on mahdollista jakaa vapaaehtoistyössä koettuja asioita, niin iloja kuin suruja. Liiton toi-
misto toteuttaa järjestöpäivillä 2019 kyselyä vapaaehtoisten voimavaroista ja tuen tarpeesta. Mikäli 
yhdistyksenne haluaa saada kyselylomakkeen paperiversiona, sen saa pyynnöstä liiton toimistolta. 
Järjestöpäivillä 2019 haluamme antaa vastuunkantajille virvoittavia hetkiä. Järjestöpäivien ohjelma 
on suunniteltu niin, että päivillä opitaan uutta, mutta ei unohdeta rentouttavaa yhdessäoloa, kuten 
makkaranpaistoa ja saunomista. Toivomme, että yhdistykset kustantavat oman yhdistyksensä vas-
tuunkantajat osallistumaan päiville. Liiton toimiston yhteystiedot lehden sivulla 27.

LIITON TOIMISTO TIEDOTTAA
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Nämä psalmin sanat nousivat mieleeni, kun etee-
ni sattui tämä kuva vuosien takaa. Kuvassa on nyt 
jo vanha ja todella kuivettunut kelopuu, jonka 
vaiheita olemme perheenä voineet seurata vuo-
sikymmenten ajan. Puu sijaitsee Heinolan 
Hevossaaressa, hiekkarannan vierei-
sessä metsikössä. Asuimme saares-
sa lastemme ollessa vielä pieniä, 
ja jokaisella uintireissulla piti 
käydä katsomassa tuota ke-
lopuuta, joka silloin oli vielä 
vaaleanruskea, eli ei kovin 
kauaa ollut vielä ehtinyt 
kelottua.
Milloin vain olemme mie-
heni kanssa päässeet saaressa 
käymään, olemme myös käy-
neet puuta katsomassa. Muuta-
ma vuosi sitten otin tuon kuvan. 
Näytin sitä lapsillemme ja jokainen 
heistä tunnisti sen heti. Puu on siis ol-
lut omalla tavallaan tärkeä yhdistävä tekijä meille 
kaikille.
Ilman pahempia ”aasinsiltoja” tulee mieleen, mi-
ten hyvin tuo monelle väkkyrälle jo vääntynyt, 
kuivunut vanha kelo kuvaakaan ihmisen elämää. 

Minäkin olen joutunut ison osan elämääni tule-
maan juttuun erilaisten kipujen kanssa. Välillä on 
tuntunut kuin olisin tuo väkkyröille vääntynyt 
puu, joka nitisee ja rutisee milloin mistäkin koh-

dasta. Nyt tätä kirjoittaessani odotan touko-
kuun puoliväliä, jolloin olen menossa 

vasemman polven tekonivelleik-
kaukseen ja jossain vaiheessa, 

toivottavasti melko pian, sama 
operaatio tehdään oikeal-
le polvelleni. Iloitsen siitä, 
että leikkausten jälkeen 
varmaankin pystyn pitkäs-
tä aikaa kävelemään ilman 
kipuja.

Tämänkin alkavan kesän 
aikana tulen varmasti vie-

railemaan tuon vanhan kelon 
juurella. Aion silittää sen rosoista 

pintaa, laskea lintujen siihen kaiva-
mat kolot ja toivoa, että vanhus vielä 

pystyisi sinnittelemään. Ja sitten kun sen aika on 
kaatua, niin sekin on pelkästään hyvää. Sen aika 
on silloin tullut täyteen tämän maan päällä – siel-
lä Hevossaaren metsikössä, jossa nuoremmat puut 
jatkavat kasvuaan.

Teksti ja kuva Kati Itkonen

VANHAN KELOPUUN 
JUURELLA
”Ihmisen elinpäivät ovat niinkuin ruoho, hän kukoistaa niinkuin kukkanen kedolla. Kun tuuli 
käy hänen ylitsensä, ei häntä enää ole, eikä hänen asuinsijansa häntä enää tunne. Mutta 
Herran armo pysyy iankaikkisesta iankaikkiseen niille, jotka häntä pelkäävät, ja hänen 
vanhurskautensa lasten lapsille, niille, jotka pitävät hänen liittonsa ja muistavat hänen 
käskynsä ja noudattavat niitä.” (Psalmi 103:15-18)
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Kristillisen Eläkeliiton kevätjuhlaa vietettiin 
Kouvolan seurankuntakeskuksessa perjantaina 
26.4.2019. Eila Korjala, Kymen piirin sekä Kou-
volan Kristilliset Eläkeläiset ry:n puheenjohtaja, 
toivotti kuulijat ja esiintyjät lämpimästi tervetul-
leiksi.
Tervehdyspuheessaan Kristillisen Eläkeliiton halli-
tuksen puheenjohtaja Leea Hiltunen kertoi maa-
liskuisesta EETU ry:n paneelista, jossa kysyttiin, 
mitkä tekijät pitävät yllä ikäihmisten ja eläkeläisten 
onnellisuutta. Vastauksia löytyi neljä: Kohdenne-
tut palvelut, vuorovaikutuksen mahdollisuus, yh-
teisöllisyys ja se, että ei jätetä yksin, että on olemas-
sa yhdistystoimintaa. 
”Edessä on haasteita, mutta aina on myös myön-
teisiä asioita. Niistä saamme iloita. Iloitsemme 
tietysti siitä, että maassamme eläkejärjestelmä on 
kestävällä pohjalla.” – Leea Hiltunen, Kristillisen 
Eläkeliiton hallituksen puheenjohtaja.

Hiltunen nosti esille huolta siitä, kuinka enene-
vässä määrin koemme, näemme ja tunnistamme 
kuinka Jumalan kunnioitus ja pyhyys on kadok-
sissa. Samaa huolta kantoi myös Kouvolan seura-
kunnan tervehdyksen tuonut kirkkoherra Keijo 
Gärdström. Gärdström näki huolestuttavana sen, 
että Jumalaa ei enää tarvita ja asiat nähdään yksi-
tyisasioina. Hänen mielestään kaikki ihmiset ovat 
uskonnollisia ja etsivät turvaa. Kirkon ja seura-
kuntien puoleen käännytään esimerkiksi onnetto-
muuksien kohdatessa. Gärdström haastoi ikäihmi-
siä pitämään yllä kristillisiä arvoja.
”Elämän syvimmissä ulottuvuuksissa ei voida pu-
hua ilman Jumalaa. Kaikki ihmiset, jotka tallaavat 
täällä maapallolla ovat uskonnollisia. He etsivät 
turvaa jostakin. Ihmiseen on luotu Jumalan kai-
puu ja ainoastaan Vapahtajamme Jeesus Kristus 
voi täyttää tämän kaipuun.” – Keijo Gärdström, 
Kouvolan seurakunnan kirkkoherra

Teksti Hanna Forsgrén-Autio | Kuvat Päivi Kyyrö ja Hanna Forsgrén-Autio

KEVÄTJUHLILLA 
POHDITTIIN HAASTEITA 
JA ONNEN SYITÄ

Kristillisten eläkeläisyhdistysten vapaaehtoiset kohtasivat jälleen Kristillisen Eläkeliiton 
kevätjuhlilla Kouvolassa. Paikalla oli noin kaksisataa henkeä. Juhlapuheissa käsiteltiin 
hyvien elämäntapojen merkitystä ja onnellisuuden kokemukseen vaikuttavia tekijöitä. 
Esiin nousi myös huoli ikäihmisten palveluiden järjestämisestä sekä kristillisten arvojen 
unohtumisesta. 
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Kevätjuhlan juhlapuheen piti Kotkan Kristilliset 
Eläkeläiset ry:n puheenjohtaja, lääketieteen lisen-
siaatti Juhani Lukkari. Juhlapuheessaan Lukkari 
nosti kuulijoiden mieliin Kristillisen Eläkeliiton 
strategiassa mainittuja tavoitteita.
”Strategiamme mukaan me olemme yhteiskunnal-
linen vaikuttaja, joka edistää ikäihmisten asemaa 
yhteiskunnan aktiivisina jäseninä. Me olemme 
kristillisen ihmiskäsityksen ja arvomaailman poh-
jalta mukana yhteiskunnallisessa keskustelussa ja 
vaikuttamisessa.” – Juhani Lukkari
Juhani Lukkari nosti esiin liiton tämän vuoden 
teeman ”turvallinen elämä” ja puhui terveellisten 
elämäntapojen merkityksestä osana turvallista elä-
mää. Lukkari mainitsi minkä tahansa yhteisöllisen 
tapaamisen, shakkikerhon ja jumppapiirin, ole-
van meille hyväksi ja vähentävän riskiä sairastua 
dementiaan. Hän kehotti kuulijoita katsomaan 
ruokalautastaan. ”Mitä enemmän siinä on väriä, 
sen terveellisempää se on. Monet hivenaineet, vi-
tamiinit, flavonoidit ja antioksidantit viihtyvät 
oikein rikastuneina värikkäissä ruoka-aineissa. Eli 
väriä lautasille. Ei tarvitse muistaa, mitä hivenai-
netta jossakin yksittäisessä kasviksessa on, jos se on 
värikästä, niin syö se. ” Lukkari totesi. 
Hän myös antoi yleisölle vinkin, että mikäli ikää 
on jo yli seitsemänkymmentävuotta, ei tulisi laih-
duttaa, ellei jokin leikkaukseen valmistautuminen 
tai muu sitä vaadi. Lukkari kertoi lievästi ylipai-
noisten elävän pidempään kuin normaali- tai ali-
painoiset. 
”Kaikkein vaarallisinta on jojo-tyyppinen ”li-
hoo-laihtuu, lihoo-laihtuu. Kolme kiloa menee 
kovalla kuurilla ja neljä tulee takaisin seuraavi-
en kuukausien aikana. Siinä ei ole järjen hiventä. 

Mieluummin kannattaa vain ostaa uusi uimapu-
ku, kun se edellinen on kaapissa kutistunut talven 
aikana.” Lukkari neuvoi.
Kevätjuhlilla saatiin myös nauttia kauniista mu-
siikista, kun lauluryhmä Kristiinat, johtajanaan 
Liisa Harju, ilahdutti yleisöä. Yleisö sai myös 
kuulla irlantilaista kansanmusiikkia Ossi Perälän 
ja Simo Helkalan esittämänä. Juhla päättyi Kot-
kan yhdistyksen, Elämä on meri- laulukuvaelmaan, 
jossa myös yleisö kutsuttiin mukaan liikkumaan ja 
laulamaan. 
Kevätjuhlilla oli mahdollista vastata kevätjuhlaky-
selyyn, jossa kysyttiin muun muassa sitä, mikä toi 
osallistumaan kevätjuhlille. Juhlaväkeä oli tuonut 
paikalle muun muassa halu tavata toisia kristittyjä 
eläkeläisiä, lähietäisyys ja ohjelman sisältö. Kevät-
juhlapalautteissa korostui hyvä yhteishenki, jota 
jotkut nimittävätkin jo ”Krellin hengeksi”.
Kristillisen Eläkeliiton kevätjuhlilta saimme itse 
kukin jälleen monenlaista kotiin vietävää. Monet 
onnekkaat saivat mukaansa Kouvolan yhdistyksen 
upeita arpavoittoja. Nekin, joita arpaonni ei tällä 
kertaa suosinut, saivat kotiin viemiseksi ainakin 
ajankohtaisia ajatuksia, sillä siitä pitivät huolen 
kevätjuhlien monipuoliset ja puhuttelevat puheet 
sekä koskettavat musiikkiesitykset.
Juhlaviesti vaihdettiin Kymen piiriltä Pohjanmaan 
piirille. Pohjanmaan edustajat kutsuivat väkeä 
syysjuhlille Seinäjoelle ja vakuuttivat, että luvassa 
olisi tähänastisista parhaat juhlat. Toivottavasti siis 
kohtaamme syysjuhlilla Seinäjoella sankoin jou-
koin. Kristillisen Eläkeliiton syysjuhlat ja syysko-
kous pidetään Seinäjoen helluntaiseurakunnassa 
24.–25.10.2019.
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Luonnollista

Käki (Cuculus canorus) on yksi mielenkiintoisem-
mista linnuista, joita tunnen. Se tunnetaan erityi-
sesti ääntelystään – kukkumisesta, joka mainitaan 
lukuisissa kansanrunoissa ja lastenlauluissa. Vain 
uros kukkuu. Naaras pilittää kiihtyvästi ”pypypy-
pypy”.
Minulla on muistoissani katkelma lapsuusaikani 
silloisesta lukukirjasta: ”Oli varhainen kevätaamu, 
kun äitini käteen nojaten astuin ovesta ulos. Kuk-
kuu, kukkuu, kukkuu, kukkuu, kukkuu.. Äitini 
lausui: Lue kukunnat. Ne ovat elämäsi kultaiset 
vuodet. Minä vaikenin ja laskin - yksi, kaksi, kol-
me, neljä, viisi. Ah´ jo minulta pienoiselta luvut 
loppuivat ja yhä kukkui kultainen käkeni. Ja käke-
ni kanssa kilvan metsään huhuilin.”
Käki on hoikka ja pitkäpyrstöinen lintu. Se on 
selkäpuolelta, päästä ja rinnasta harmaa. Vatsa on 
valkea ja mustajuovainen. Käki muistuttaa lentäes-
sään pientä haukkaa. Sen lentotapa on kuitenkin 
erilainen. Käkeä tavataan Euroopassa ja Aasiassa 
sekä Pohjois-Afrikassa. Se elää kaikenlaisissa met-
sissä. Sille kelpaa tunturikoivikot sekä peltojen ja 
soiden pienet metsiköt.
Mutta käki on eräänlainen keplottelija! Se on pesä-
loinen. Käki ei haudo eikä huolehdi poikasistaan. 
Se munii toisten lintulajien pesiin. Usein leppälin-
nun pesä on kiehtova. Myös västäräkki, harmaasi-
eppo, pajulintu ja peipponen joutuvat hautomaan 
käen munia. Käkinaaras munii tavallisesti noin 
10 munaa, mutta koko lisääntymiskauden aikana 
enemmänkin. Muna kuoriutuu noin 12 päiväs-
sä. Käenpoikanen on keplottelija jo poikasena. Se 
työntää usein muut munat syrjään ja saa hyvän 

huolenpidon ja kasvaa nopeasti. Poikanen nauttii 
kasvatusemon hellästä huolenpidosta!
Ravintona käki syö hyönteisiä. Erityisesti muiden 
lintujen inhoamat karvaiset toukat ovat herkkua. 
Myös madot kelpaavat sille.
Käkeen liittyy erilaisia uskomuksia. Nuoret naiset 
ovat laskeneet kukunnasta naimisiin pääsyyn kes-
täviä vuosia ja vanhemmat ihmiset jäljellä olevia 
elinvuosiaan. Minä kuuntelin muutama vuosi sit-
ten keväällä käen kukuntaa Pohjois-Savossa. Ajat-
telin, että montakohan elinvuotta käki minulle 
kukkuisi. Laskin oikein tarkasti. Ja kukuntoja ker-
tyi 101. Minä tokaisin, että nyt sinä käki valehte-
let tai huviksesi liioittelet. Ei kai minulle enää voi 
noin paljon elinvuosia olla edessäni! 
On myös sanottu, että käki tuo suven Suomeen 
ja pääskynen päivän lämpimän. Käki lähteekin jo 
hyvissä ajoin takaisin Afrikkaan. Loppukesästä ei 
käen kukuntaa enää kuulla.

Miksi käki sitten kukkuu?
Uroskäet tietävät, että naaraskäet valitsevat parit-
telukumppaninsa juuri kukunnan perusteella. Sen 
vuoksi se on myös reviiriääni. Pitää sitä sulhon su-
loutta kaiuttaa ja ylistää!
Käki on sademetsälintu Afrikasta, joka vain pii-
pahtaa Suomessa kukkumassa! Ollaan kuulolla 
tänä kesänä. Kyllä se käen kukunta on tosi muka-
vaa kuunnella.
Kukuntaterveisin, Ensio Koitto

Teksti Ensio Koitto | Kuva Shutterstock

KUKKUVA KEPLOTTELIJA
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Teksti Matti Niiranen | Kuva Hanna Forsgrén-Autio

EETU RY:N VAALIPANEELI 
VAATI ELÄKELÄIS- 
KÖYHYYDEN POISTOA
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Päällimmäisinä keinoina nähdään takuueläkkeen 
nostaminen ja erilaisten maksukattojen yhdistämi-
nen. Tämä kävi ilmi Eläkeläisliittojen etujärjestö 
EETU ry:n järjestämässä paneelissa. 
Kansallismuseon auditoriossa 21.3. järjestetyssä 
keskustelussa olivat toimittaja Unto Hämäläisen 
tentattavina kahdeksan eduskuntapuolueen edus-
tajat. 
Tilaisuuden avasi EETU:n puheenjohtajana vuo-
den 2019 toimiva senioriliiton puheenjohtaja An-
neli Taina.
Panelistit olivat kansanedustaja Anders Adlerc-
reutz (r.), puheenjohtaja Sari Essayah (kd.), edus-
kunnan varapuhemies Tuula Haatainen (sd), 
kaupunginvaltuutettu Kati Juva (vihr.), varapu-
heenjohtaja Hanna Sarkkinen (vas), kansanedus-
taja Martti Talja (kesk.), varapuheenjohtaja Ma-
ri-Leena Talvitie (kok.) ja ex-kansanedustaja Juha 
Väätäinen (ps.). Sinisten edustaja oli estynyt.

Maksukatot ja kotitalousvähennyksen 
nosto saivat kannatusta
Vasemmistoliiton varapuheenjohtaja Hanna Sark-
kinen esitti 760 euron yhdistettyä maksukattoa 
hoidolle, lääkkeille ja matkoille. Hän ja useimmat 
muut panelistit kannattivat vanhustenhoidossa 
mitoitukseksi 0,7 hoitajaa per vanhus.
Sosiaalidemokraattinen varapuhemies Tuula Haa-
tainen painotti, että kaikkein pienituloisimpien 
eläkeläisten kurittaminen on lopetettava. 
Haatainen lupasi sata euroa lisää kaikille niille, joi-
den eläke on alle 1400 euroa kuukaudessa.  Lisäksi 
Haataisen keinovalikoimaan kuuluu maksukatto-
jen yhdistäminen.
Kokoomuksen Mari-Leena Talvitie korosti van-
husten hyvää hoitoa ja hoivaa. Palvelut turvaa 
Talvitien mielestä korkea työllisyysaste. Kun maan 
talous on kunnossa, voidaan myös purkaa esimer-
kiksi eläkeindeksien jäädytys. 

Talvitie ehdotti kotitalousvähennyksen laajenta-
mista siten, että ikääntyneille vanhemmille tehdyt 
kotitaloushankinnat voisi vähentää verotuksessa.

Perusturvan vastikkeellisuus jakoi 
panelisteja
Keskustapuolueen Martti Talja sanoi 900 euron 
takuueläkkeen olevan puolueensa tavoite. Hän to-
tesi, että Sipilän hallitus on nostanut takuueläkettä 
40 eurolla ja tavoitteena tulee olla sen edelleen ko-
rottaminen. Hänkin kannatti myös maksukattojen 
yhdistämistä.
Kristillisdemokraattien Sari Essayah ehdotti ko-
titalousvähennyksen nostamista 3600 euroon ja 
tukea niille pienituloisille vanhuksille, joilla ei ole 
mahdollisuutta vähennystä tehdä. Sosiaaliturvaa 
uudistettaessa Essayah kannattaa vastikkeellista 
perusturvaa ja työn tekemisen kannustamista.
RKP:n kansanedustaja Anders Adlercreutz arvi-
oi eläkeläisköyhyyden olevan realiteetti, sillä 1/6 
eläkeläisistä elää köyhyysrajan alapuolella. Adlerc-
reutz haluaa kannustaa viriilejä eläkeläisiä työhön 
ja yrittäjiksi.
Vihreiden Kati Juva nosti esiin esteettömän kau-
punkiympäristön tärkeyden. Esteettömyys tulisi 
ottaa huomioon niin asuntorakentamisessa kuin 
liikenteessäkin. Juvan mielestä sosiaaliturvaa uu-
distettaessa perusturvan tulee olla vastikkeetonta. 
Perussuomalaisten ex-kansanedustaja Juha Väätäi-
nen piti pöyristyttävinä Helsingin asumiskuluja 
ja yhtyi niihin, jotka vaativat eläkeläisköyhyyteen 
puuttumista.
EETU ry:n vaalipaneeli striimattiin suorana lähe-
tyksenä ja sitä voitiin seurata koko Suomessa so-
siaalisen median kautta. Paneelista valmistui myös 
tallenne. Yleisöä paikan päällä Kansallismuseon 
auditoriossa oli noin 170 henkilöä.

Eduskuntapuolueet ovat yhtä mieltä siitä, että pienituloisimpien eläkeläisten 
asemaa on parannettava ensi vaalikaudella. Keinot ja lupaukset eläkkeiden 
korotusten summista tosin vaihtelevat.
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Kysyimme musiikkiterapeutti Oona Kentziltä 
muutamia kysymyksiä mielenterveydestä.

Miten musiikki vaikuttaa 
mielenterveyteen?
Musiikilla voidaan vaikuttaa mielenterveyteen 
monin eri tavoin mm. ihmisen kognitioihin, joi-
ta tarvitsemme arkisissa toiminnoissamme, tiedon 
käsittelemiseen, yhdistämiseen jne. Musiikin ra-
kenne tukee kognitiivisia tarpeitamme. Musiikki 
itsessään vaikuttaa musiikin tuottamiin tuntei-
siimme, tuntemuksiin sekä mielikuviin, jota mu-
siikki meissä herättää. Sanonta; ” musiikki alkaa 
siitä missä sanat loppuvat”, kuvaa musiikin vaiku-
tusta ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Voimme kokea 
tunteita, joihin ei välttämättä löydy sanoja. Jokin 
tietty musiikkityyli, kappale, herättää ja hoitaa si-
sintämme, vaikuttaen mielemme hyvinvointiin. 
Musiikin tuottamat kokemukset ovat inhimillisen 
kokemuksellisuuden perusrakenteita, joita ei vält-
tämättä tarvitse rationalisoida, selittää. Kokemuk-
set koetaan ilmiönä, ”jotain tapahtuu sisäisessä 
ja ulkoisessa kokemusmaailmassamme” tuottaen 
meissä tuntemuksia. Musiikki myös mahdollistaa 
vuorovaikutteisen kommunikoinnin ilman sanoja, 
silloin kun musiikkihetkessä ollaan läsnä. Yhteis-
musisointi tai yhteinen musiikinkuuntelu on tästä 
hyvä esimerkki. Soittajien ja kuuntelijoiden välillä 
tapahtuu tunteiden siirtoa musiikkituotoksen ai-
kana ja he voivat jakaa yhteisen kokemuksen, jon-
ka musiikillinen hetki on heille antanut. Kokemus 
voi olla hyvinkin yhdistävä ja eheyttävä tekijä mie-
len hyvinvoinnille. Tämä on yksi esimerkki musii-
kin moninaisista vaikutteista mielenhyvinvointiin.

Tuoko eläkkeelle jääminen ja 
työelämän loppuminen jonkinlaisia 
mielenterveyden haasteita?
Eläkkeelle jääminen tuo mukanaan monenlai-
sia elämänmuutoksia. Säännöllinen työssäkäynti 
päättyy ja sen myötä elämässämme totutut ja opi-
tut, arkielämämme rutiinit muuttuvat. Työelämäs-
sä solmitut ihmissuhteet useimmiten katkeavat tai 
ainakin muuttavat muotoaan. 
Psykologisen elämänkaariteorian mukaisesti van-
heneminen tuo oman haasteensa ikäihmisen 
elämänkulkuun. Vanheneminen voidaan kokea 
monella eri tavalla. Eläkeläinen voi kokea itsensä 
”putoajana yhteiskunnan rakenteista”, arjen tehok-
kuudesta ja sen myötä hyödyttömäksi toimijaksi 
yhteiskunnassa sekä jopa läheisissä ihmissuhteissa. 
Omat voimavarat eivät ole, eivätkä palaudu samal-
la tavalla kuin elämän ruuhkavuosina. Eläkkeellä 
oleva voi myös kokea vapautta, kun ei tarvitse enää 
olla ”tuottava” tai ”tehokas” yhteiskunnan työlli-
syysrakenteissa. 
Hetkellinen hyvänolon tunne voi kuitenkin jossain 
vaiheessa turhauttaa ja eläkkeellä olevan mielenter-
veys voi järkkyä edellä mainituista elämänmuu-
toksista, silloin kun eläkeläinen jää viettämään elä-
kepäiviään yksin tai ilman päivittäisiä turvallisiksi 
totuttuja rutiinejaan. 
Yksinäisyys sekä elämänkulun muuttuminen ja 
hidastuminen tuottaa useimmiten vanhenemisen 
myötä jossain määrin mielen eriasteista alakuloi-
suutta tai masentumista. Mielen sairastuminen 
mm. masennukseen on oire, jota ikäihminen ko-
kee tehdessään luovutustyötä elämänsä, mielen ja 

Teksti Hanna Forsgrén-Autio ja Oona Kentz | Kuva Päivi Kyyrö

VINKKEJÄ ELÄKELÄISTEN 
MIELENTERVEYTEEN

Turvallinen elämä 2019
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kehon eri osa-alueilla. Ikäihminen havainnoi, että 
jalka tai käsi ei nouse tai liiku enää samalla lailla 
kuin ennen, portaita ei noustakaan samalla tavalla 
kuin muutama vuosi sitten. Eläköityvän mieli saat-
taa alkaa tekemään ”tepposia”, muisti alkaa heike-
tä, on vaikeaa yrittää muistaa, kun ei muista hetki 
sitten tapahtunutta. Sisäinen kamppailu pärjäämi-
sestä ja pärjäämättömyyden turvattomuudesta voi 
olla kovinkin haasteellista, jota ikäihmisen on vai-
kea myöntää itselleen tai ulkopuolisille. 

Onko mielenterveysongelmia, jotka 
ilmenevät erityisesti ikääntyneillä?
Ikäihmisen mielenterveysongelmat liittyvät useim-
miten mielen tylsistymiseen sekä muistihäiriöihin 
ja muistin menettämiseen. Masennus, jonka yhtenä 
syynä on yksinäisyys, on huomattava ikääntyneellä 
todettu mielialasairaus. Dementia, Altzeimerin-
tauti ja Vanhuusiän psykoosi ovat ikääntymiseen 
liittyviä mielensairauksia. Vanhusiän psykoosi on 
harvinainen ja vakava mielensairaus, jossa ikäih-
minen kokee erilaisia harhoja, esimerkiksi kuulo-, 
näköharhoja sekä mielen maailmassa epärealistisia 
ajatuksia eli realiteetit häiriintyvät. Vanhusiän psy-
koosissa harhaisuus näyttäytyy epäilyinä ja oletuk-
sina jotakin tai joitakin kohtaan. Vanhus voi ko-
kea, että häntä vainotaan.
Pelko tuottaa ahdistusta ja useimmiten syrjään ve-
täytymistä tilanteista, jossa vanhus kokee turvatto-
muutta tai uhkaa. Toinen vaihtoehto on pyrkimys 

puolustautua, jolloin ikäihminen voi käyttäytyä 
aggressiivisesti.

Millaiset asiat pitävät yllä hyvää 
mielenterveyttä?
Omaa mielenterveyttä voi hoitaa muun muassa hy-
villä vuorovaikutteisilla ihmissuhteilla, jotka eivät 
kuormita mieltä liikaa, eikä kuluta liikaa ihmisen 
voimavaroja. Tarpeellisilla sosiaalisilla kontakteilla 
on hyvin merkittävä osuus mielen hyvinvoinnille. 
Pyrkimys hakeutua oman ikäisille suunnattuun 
mieluisaan toimintaan ehkäisee yksin jäämisen 
riskiä sekä sen myötä myös mielen tylsistymis-
tä.  Yksinäisyys on mielensairastumisen kannalta 
riskitekijä. Usein paikalleen jääminen rappeuttaa 
myös fyysiset voimavarat, siksi on hyvä mennä 
mielekkääseen yhteisölliseen, sosiaaliseen toimin-
taan mukaan. Kolmannen sektorin päiväkeskuk-
set tarjoavat eläkeläisille suunnattua virikkeellistä 
toimintaa. Toiminta ei tarvitse olla mitään suu-
reellista, mieli virkistyy pienistäkin mielekkäästä 
sekä sosiaalisesta kohtaamisesta. Meidän olisi hyvä 
muistaa, että tunteemme muuttuvat tekemisemme 
mukaisesti. Tällä tarkoitan sitä että, jos teemme jo-
tain mielekästä sen seuraamukset koemme tunte-
muksissamme. 
Tarpeellinen lepo, uni - ja ravinto ja liikunta ovat 
mielenhyvinvoinnin kivijalka. Sen perustalle on 
hyvä rakentaa edellä mainittuja sosiaalisia yhteisöl-
lisiä suhteita.

Musiikkiterapeutti Oona Kentz 
hänen mielimaisemissaan.
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Kuorolaulu on yhdessä laulamista. Kuorolaulun 
on sanottu pidentävän ihmisen ikää ja parantavan 
elämän laatua. Kun kuulee oman äänensä yhdisty-
vän muiden laulavien kanssa, tulee hyvä olo.
Kuoroharrastuksessa paljon on kiinni uskaltami-
sesta, mutta oikeaa tekniikkaa vaaditaan siihen, 
että jaksaa laulaa. Se vaatii sen, että ilma tulee 
keuhkoista kunnolla. On osattava hengittää oikeis-
sa paikoissa.
Kuorolaulu on loistava tapa viettää aikaa ystävien 
kanssa ja sillä on tuoreen tutkimuksen mukaan ha-
vaittu olevan sydämen toimintaa edistävä vaikutus. 
Erilaiset laulut tahdistavat sydäntä eritavoin. Yh-
teislaululla on monitasoiset sosiaaliset merkityk-
set. Laulaessaan ihminen voi kokea suurta yhdessä 
olon tunnetta – hän samalla on yksi joukosta ja 
toisaalta oma itsensä.
Laulun avulla ihminen voi nostaa itsetuntoaan, 
sillä ihminen voi laulun luomissa mielikuvissa olla 

kuka tahansa. Laulut ovat luotettava tie muistoi-
hin, sillä jokaisella on jokin laulu tai virsi, joka 
liittyy hänen historiaansa. Laulujen kautta voi 
viestittää enemmän kuin mitä puheen välityksellä 
on mahdollista. Laulut voi jäädä soimaan päähän, 
jolla voi olla parantava merkitys.
Kuorossa ollaan toisten ihmisten kanssa rinta rin-
nan tekemässä samaa asiaa. Kuorolaulu edistää 
hyvinvointia ja terveyttä. Laulun voima on aina 
oivallettu, laululla saadaan sydämet sykkimään yh-
teen ja luodaan uskoa hädän hetkillä.
Kaiken kaikkiaan lauluilla on ihmiselle persoo-
nallinen elämäntarinaan liittyvä merkitys. Laulut 
koskettavat ihmistä syvältä emotionaalisella tasolla. 
Laulut, joilla on erityinen merkitys, lisäävät mah-
dollisuutta ymmärtää ja tulla ymmärretyksi.  Kuo-
rot yleensä, kuten Kirkkokuorot ja Kristel-kuoro, 
ovat parhaita työvälineitä kertomaan evankeliumin 
sanomaa Jeesuksesta laulaen.

Teksti ja kuva Heimo Ujala

KUOROLAULU EDISTÄÄ 
SYDÄMEN TOIMINTAA
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PÄÄSIÄISTUNNELMIA
LAPSUUDENMUISTOJENI MAAILMASTA 1950–1960 -LUVULTA

Pääsiäistunnelmaan virittäydyttiin 
lapsuudenkodissani jo palmusun-
nuntaina. Kamarien pöytiä ko-
ristivat keltaiset narsissit ja pa-
junkissat, krookuksetkin. Me 
lapset olimme keltaisesta 
kartongista askarrelleet mo-
nenmoisia tipuja värikkäi-
ne höyhenineen. Osa niistä 
pyöri mobilessa ikkunassa 
ja osa pöydillä koristeena. 
Jokunen pupujussikin nö-
kötti somisteena. Päivällä ovia 
kolkuttivat naapurin ortodoksi-
perheen lapset heiluttaen höyhenin 
ja silkkipaperin koristeltuja pajunkis-
soja. ”Virvon varvon tuoreeks terveeks. . .” 
Palkkioksi tästä äiti antoi heille piparkakkuja, jon-
kun namunkin.
Maanantaista alkaen kirkolla vietettiin ahtiviikkoa, 
hiljaista viikkoa ja kultiin ahtisaarnoja. Viikolla 
kuoro ja kanttorin soololaulut vuorottelivat virsiä 
ja puheita. Kiirastorstai-iltana seurakuntalaisia oli 
kokoontunut sankoin joukoin sanankuuloon ja 
ehtoolliselle. Pitkäperjantaina kirkko oli synkästi 
verhoiltu. Alttarilla mustaa, mustaa ja tumman-
punaisia ruusuja. Urut olivat lakanneet soimasta. 
Tunnelma oli surullisen kolkko. Näin päästiin 
mukaan tunnelmaan. Harmaat pilvet roikkuivat ja 
sadettakin saatiin. Perjantai oli nimensä veroinen - 
pitkäperjantai, jolloin ei kyläilty. Joskus perheem-
me matkusti maalta kaupunkiin tuomiokirkkoon 
kuulemaan Matteuspassiota. Välillä lasten oli vai-
keata pysyä rauhallisena mahtavan, saksaksi laule-
tun ja pitkän musiikkiesityksen vuoksi.
Lauantaiyönä seurasimme tiiviisti televisiosta or-
todoksien yöpalvelua: ”Kristus nousi kuolleista, 
kuolemalla kuoleman voitti ” lauloivat seurakun-
talaiset ties montako kertaa kiertäessään ulkokaut-
ta kirkkonsa ympäri. Pääsiäisaamuna luterilaisen 
pyhäkön urut soivat jälleen kirkkaasti ja kansa 

yhtyi iloisesta tapahtumasta kertoviin 
virsiin. Kuoro julisti laulullaan ” 

On Kristus noussut kuolleista, 
halleluja, halleluja!”. 

Pian jumalanpalveluksen 
jälkeen istuuduimme lasten 
koristamaan ruokapöytään, 
jossa maljakon keltaiset nar-
sissit toivat kuin auringon 
huoneeseemme. Tuuheaksi 

kasvaneen rairuohon keskel-
lä piipersivät pikkutiput. Las-

ten oli hauska seurata ruohon 
kasvamisen ihmettä. Lounaaksi 

tarjottiin broileria, pikanttia kotite-
koista mustaherukkahyytelöä, sahramilla 

tai karrilla keltaiseksi värjättyä ja maustettua riisiä 
vihreän salaatin kera, jossa nimeksi tuoretta kurk-
kua ja tomaattia. Arvokasta tuohon aikaan. 
Sipulinkuorilla värjäytyneitä kananmunia oli jo 
maistettu aamiaisella. Jokaiselle ruokailijalle oli 
valmiina katteessa kauniisti taitettu keväinen 
lautasliina. Jälkiruuaksi söimme oikein täyttävää 
kermarahkaa ja säilykehedelmiä tai mämmiä ker-
mamaidon kanssa ja joskus pashaakin. Päiväkah-
villa tarjottiin koivuhalko- täytekakkua lusikkalei-
pineen. Suklaalla koristellun halon tarjoiluvadille 
asettelimme hiirenkorvaisia koivunoksia. Aikais-
timme lehtien puhkeamista pitämällä oksia vedes-
sä viikon pari. 
Yllätykseksi saimme vielä Mignon-munia. Usko-
matonta! Ihanaa suklaata täysinäinen kananmuna. 
Kyllä lasten silmät loistivat tällaisessa juhlassa. Pää-
siäisvieton päätteeksi katselimme kauniita meille 
lähetettyjä pääsiäiskortteja, joissa tyypillisenä ai-
heena vuosittain olivat puput, tiput, narsissit ja 
joissakin Paimen lampaineen. Vartuttuani osallis-
tuin myös katolisten pääsiäisen viettoon miljoo-
nakaupungin hälinän keskellä - keitaassa - Notre 
Dame- katedraalissa. Sielläkin hiljennyttiin vas-
taanottamaan pääsiäisen sanoma.

Teksti ja kuva Terttu Laitinen
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Pitkästä aikaa tervehdin teitä! Viime syksyn esiin-
tymisemme on vielä mielessä, kun Kauniaisissa 
laulelimme uuden kuoronjohtajan Eveliina Modi-
noksen johdolla. Tässä onkin mahdollisuus kiittää 
kaikkia Krelliläisiä siitä ihanasta palautteesta, jota 
saimme vastaanottaa. Palautteella on suuri merki-
tys ja lämmin vuorovaikutus antaa voimia ja intoa 
laulamiseen Kristel-kuorossa.
Kuoron harjoitusleiri oli maaliskuulla Kiteellä. 
Siellä oli antoisat harjoitukset ja sain kuulla, miten 
hyvin siellä oli kuorolaisiamme palveltu ja passat-
tu, hyvällä ruoalla erityisesti. Harmi oli se, että me 
muutamat, kuten minäkin, emme tästä päässeet 
nauttimaan, kun flunssa voimallisesti sen esti.
Kristel-kuoro valmistautuu 40 -vuotisjuhlaansa, 
jota pidämme Krellin syysjuhlien yhteydessä Sei-
näjoella. Toivon, että saamme valmiiksi sen upean 
ohjelmiston, jonka kuoronjohtajamme on suunni-
tellut. Kiitollisena voi todeta, Herra on auttanut ja 
on saatu näin kauan kulkea ja laulaa Evankeliumia 
eteenpäin, mottomme mukaan. On tullut yhä ar-
vokkaammaksi iän karttuessa tämä, että saa ja voi 
laulaa juuri tässä kuorossa. Kun kohtaamme, on 
aina ilo siitä, että vielä tavataan! Väistämätöntä on 
kuitenkin se, että kaikella on aikansa, ikä ja voi-
mien vähyys tekee tehtävänsä. Luopuminen ei ole 
helppoa, ei puolin eikä toisin. Mutta iloksemme 
voin kertoa, että Kiteen leirillä oli uusia laulajia 
mukana ja syksyn harjoitusleirille on odotettavissa 
heitä lisää. Näinhän se on ollut ennenkin, on saatu 
tilalle uusia laulajia.

Toivottavasti on kaikki hyvin, 
se on toiveeni tässä syvin, 
että voimme syyskuussa tavata  
ja toisiamme halata!
Tule siis Pieksämäen opistolle 
13.–15.9.2019 harjoitusleirille! 
Kun koko viikonloppu opetellaan 
ohjauksessa hyvässä laulellaan 
niin eiköhän Seinäjoella 
sydämen kyllyydestä laulella
Ja niinkuin aina, on hoidettava 
myös asioita ja kokoustettava, 
sillä se tuo turvan ja tiedon jyvän 
antaen toimintamahdollisuuden hyvän 
Niinpä tämä tiedoksi nyt tässä 
- ollaan myöhemmin yhteydessä.

Siunaavasti tervehtien hyvää kesää toivottaen
Riitta Räisänen 
Kristel-kuoron sihteeri 
p. 040 771 3850 
riittaraisanen6@gmail.com

Teksti Riitta Räisänen

HYVÄT KRISTEL 
-KUOROLAISET 
JA KUORON 
YSTÄVÄT!

HYVÄT KRISTEL-
KUOROLAISET 
– LAULAVAISET!
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Vanhurskas viheriöitsee 
kuin palmupuu, 
hän kasvaa kuin 
Libanonin setri. 
Vielä vanhuudessaan 
he tekevät hedelmää, 
ovat mehevät ja vihannat.
Ps. 92:13,15

Lehtitilaukset ovat muodoltaan toistaiseksi voimassaolevia. 
Antamiasi tietoja käytetään vain Kristelli-lehteä ja jäsenyyttä koskeviin asioihin.

Kristelli-lehti

VASTAUSLÄHETYS

Sopimus 5007754

00003 Helsinki

Postimaksu 
maksettu

Tilaan Kristelli-lehden 12 kk (5 numeroa) hintaan 16 €

Tilaan Kristelli-lehden lahjaksi 12 kk hintaan 15 €

Haluan liittyä jäseneksi Kristilliseen Eläkeläisyhdistykseen
Tilaaja:

Lehden maksaja (jos eri kuin tilaaja):

Postinumero ja -toimipaikka:

Postinumero ja -toimipaikka:

Puhelin:

Puhelin:

Sähköposti:

Sähköposti:

Osoite:

Osoite:

KRISTILLINEN ELÄKELIITTO RY
Arttolantie 1, 00750 Helsinki 
puh. 045 609 3551 
toimisto@krell.fi 
www.krell.fi

Päivi Kyyrö 
toiminnanjohtaja 
paivi.kyyro@krell.fi 
puh. 045 312 0310

Leea Hiltunen 
puheenjohtaja, Rauma 
leea.hiltunen@dnainternet.net 
puh. 045 667 0385

ANSIOMERKIT

YSTÄVÄPYSÄKKI
Voit kuunnella ohjelmia 
Kristillisen Eläkeliiton 
sivuilta www.krell.fi

HOPEINEN ANSIOMERKKI

Marjukka Taavitsainen
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KRELL-KESÄLEIRI 
25.–28.6.2019 HUPELISSA
Tule mukaan yhdessäoloon, nauttimaan monipuolisesta ohjelmasta luonnon keskellä!
Kesäleirillä on luvassa virkistystä niin sielulle kuin ruumiille. Leirillä vierailevat mm. rovasti 
Reijo Toivanen, sydänkirurgi Kaija Huttunen, pastori Jari Muta, kasvatustieteiden tohtori 
Leevi Launonen, laulaja Jaana Pöllänen ja lääkäri Pekka Reinikainen.
Leirin aamut alkavat yhteisellä aamuhartaudella, päivän aikana kuullaan kiinnostavia 
puhujia ja iltaisin on luvassa saunomista ja vapaata yhdessäoloa. 
Lisäksi leiriläiset saavat nauttia Hupelin keittiön ravitsevasta ja maukkaasta ruoasta. 
Leiri alkaa tiistaina 25.6. klo 12 ja päättyy perjantaina 28.6. klo 13.

LEIRIN HINTA 
TÄYSIHOIDOLLA 180 €
Majoitus pääosin kahdenhengen huoneissa, 
joissa suihku ja wc. Omat liinavaatteet.

Sitovat ilmoittautumiset 14.6 mennessä 
Eino Räsänen, p. 0500 671 898 
Mukaan mahtuu 50 ensimmäistä 
ilmoittautujaa!


