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“Ongelmallinen rytmihan on
jos valvoo yot ja nukkuu paivat”
— lkaihmisten paivarytmi heidan itsensa

ja asiantuntijoiden kuvaamana

Sari Kivilehto & Wilhelmiina Ritala

1 Johdanto

Suomessa ihmisten elinidn pidentyminen ja terveiden elinvuosien lisdan-
tyminen tuovat yhteiskunnalle uusia mahdollisuuksia, mutta samalla
myo6s haasteita julkisen talouden kestdvyydelle. Vuonna 2013 sosiaali- ja
terveysministerio ja Suomen Kuntaliitto julkistivat laatusuosituksen hyvan
ikadntymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi. Laatusuosituk-
sen sisdltoalueita ovat muun muassa asuminen ja elinymparisto, mahdolli-
simman terveen ja toimintakykyisen ikdantymisen turvaaminen ja oikean
palvelun tuottaminen oikeaan aikaan. (Sosiaali- ja terveysministerio, 2010;
2013.) Niin kunnallisilla kuin yksityisilla palvelun tarjoajilla on merkittava
rooli laatusuositusten tayttamisessa.

Taman tutkimuksen 1dhtékohtana on ollut aikaisemmista tutkimuksista
(Kasanen, 2004; Kivilehto, Lybeck, Roos & Rytkonen, 2005) saadut viitteet
siitd, ettd palvelun tarjoajien tuotteet eivit aina kohtaa ikdihmisten tar-
peita ja toiveita. Palvelun tuottajat ovat voineet sekoittaa ikdihmisen ar-
jen rutiineja omilla aikatauluillaan ja toimintatavoillaan. Tamé& on epamu-
kavaa silloin, kun ennakoitavuus ja turvallisuus ovat tarkeita ikaihmiselle.
Tarvitaan enemman tietoa vanhusten jokapéivaisesta elamasta ja heidan
paivittaisista toiminnoistaan, jotta tiedettisiin, mihin suuntaan palveluja
tulisi kehittaa.

Taman artikkelin tavoitteena on tehda nakyvaksi yksin asuvien ikaih-
misen arki ja arjen rytmit. Artikkelissa valotetaan myos sité, millaisia muu-
toksia rytmissa voi tapahtua ja miten ikdihmiset suhtautuvat ndihin muu-
toksiin. Tavoitteena on lisdksi selvittad, millainen yhteys paivarytmilla on
ikaihmisten itsendiseen suoriutumiseen ja asumiseen. Artikkelin aineisto
on keratty haastattelemalla pdakaupunkiseudulla paivatoimintaan osal-
listuvia yksin asuvia ikdihmisia syksylla 2011. Ikdihmisten lisdksi haasta-
teltiin padkaupunkiseudulla toimivia ikdihmisten parissa tyotaan tekevia
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asiantuntijoita tavoitteena kerata heidan kasityksiaan ikaihmisten paiva-
rytmistd, paivarytmin muutoksista ja paivarytmin merkityksesta ikaihmis-
ten itsenaiselle selviytymiselle.

2 Nakokulmia vaeston ikaantymiseen

Vaeston ikdantymisestd kaydyissd keskusteluissa tai niin sanotussa van-
huspuheessa voidaan erottaa kolme erilaista nakokulmaa, jotka ovat ta-
loudellis-yhteiskunnallinen, luonnontieteellinen (terveyteen ja toiminta-
kykyyn liittyva) seké sosiokulttuurinen nékokulma. Taloudellis-hallinnolli-
nen nikokulma korostaa ikaantymisen yhteiskunnalle asettamia haasteita
huoltosuhteen muuttumisen ja palvelutarpeen lisadntymisesta aiheutu-
vien taloudellisten kustannusten johdosta.

Ikdantymisteorioiden valtavirtaa kuvataan niin sanotun konventio-
naalisen gerontologian késitteen avulla. Se nojautuu luonnontieteelliseen
tietoperustaan, jonka mukaan ikdantyminen medikalisoituu usein bio-
logisena ja fyysisen rappeutumisen kaltaisena asiana. Talloin ikdantymi-
nen korostuu objektiivisena ja méadrallisesti mitattavissa olevana ilmiéna,
jossa vanheneminen nidhdaan kausaalisena syy-seuraussuhteena. Luon-
nontieteisiin perustuu myos niin sanottu uusi gerontologia, jossa korostuu
ndkemys terveyden ja fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisesta. (Suomi &
Hakonen, 2008.) Toimintakyky voidaan laajasti ottaen maarittaa ihmisen
kyvyksi selviytya itseddn tyydyttavalla tavalla hdnelle merkityksellisista
jokapaivaisista toiminnoista siind ymparistossa, jossa han elad arkeaan.
Toimintakyvyn rajoitukset voivat vahentaa ikdihmisen autonomiaa, ela-
manlaatua ja hyvinvointia kapeuttamalla hidnen elaménpiiridan ja rajoit-
tamalla hanen osallistumistaan tirkedna pitdmiinsa toimintoihin. Lisaksi
toimintakyvyn rajoitukset voivat kuormittaa laheisia ihmisia ja palvelujar-
jestelmaa, kun yksilo tarvitsee apua suoriutuakseen valttamattomista teh-
tavistadn. (Martelin, Sainio & Koskinen, 2006.)

Edelld kuvatut nakokulmat jattavat huomiotta ihmisen oman kokemuk-
sen ja sen, miten han itse tuottaa ikaantymistaan — nakemys ohittaa sosi-
aaliset ja kulttuuriset kysymykset. Vastapoolina néille kasityksille on niin
sanottu kriittinen gerontologia, joka korostaa kulttuurisia ja yhteiskunnal-
lisia prosesseja persoonallisten seikkojen ohella. Suomi ja Hakonen (2008)
ovat nostaneet esille vanhuuden voimavaralahtoisen seka sosiokulttuu-
risen nakokulman. Sosiokulttuurinen nakékulma nidhdaan vaihtoehtona
olemassa olevalle vanhuuspuheelle ja toimintatavoille. Sosiokulttuurisuus
mahdollistaa voimavaroista lahtevin ikakulttuurin edistdmisen. Hakonen
(2008, s. 33) méadarittelee sosiokulttuurisuuden sellaiseksi sosiaaliseksi kon-
tekstiksi, joka kytkee ikadntyvan ihmisen elamankulun, elaméanhistorian ja
ikddntymisen paikat sekd yhteiskunnan vuorovaikutukselliseen yhteyteen
keskendan. Sosiokulttuurisuus kohdistuu toimintaan sosiaalisessa konteks-
tissa. Tama toiminta korostaa yksilollisten ja sosiaalisten prosessien vuo-
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rovaikutuksellisuutta ja kulttuurista rakentumista vahvistaen sekéa yksilol-
lisid ettd yhteiskunnallisia voimavaroja. Sosiokulttuurisen ulottuvuuden
kannalta on olennaista, ettd ikadntyvilla on seki aineellisia etta kulttuuri-
sia voimavaroja, joiden varaan mielekas ja merkityksellinen arki voi raken-
tua. Olisikin pyrittava saattamaan ikadntymisen teoriat ja seniorien omat
kokemukset kohtaamaan toisensa. (Hakonen, 2008, s. 9, 33—34, 36.)

Voimavarat nousivat esille, kun tutkittiin muun muassa 75 vuotta tayt-
taneiden paivittaista selviytymista. Tulokset vahvistivat kasitysta siita, etta
psyykkisella terveydelld ja sosiaalisilla verkostoilla on merkittava vaikutus
ikdantyneiden arkipaivan selviytymiselle. Tutkimuksessa todettiin my®s,
ettd traumaattinen elamanmuutos ja poliklinikkakaynnit vihensivat hy-
van toimintakyvyn todenndkoisyyttd. (Vaarama, 2004, s. 146.) Koskisen
(2004, s. 79-80) mukaan itsendisen selviytymisen ratkaisevina tekijoina
voidaan pitda psyykkisen ja mielen voimavarojen sailymista, elaman tar-
koituksellisuutta, myonteista elamanasennetta ja tyytyvaisyytta elamaan.
Yllapitamalla sosiaalisia kontakteja ja selvidmisen tunnetta voidaan edis-
taa jokapaivaisten arkitoimintojen sujumista. Tuloksena on myénteinen
kierre, joka mahdollistaa ikdihmisen pysymisen paremmassa kunnossa
heikentyneestd toimintakyvystd huolimatta sekd itsendisen asumisen
omassa kodissa mahdollisimman pitkdan. (Kasanen, 2004, s. 101; Kasanen
& Kivilehto, 2004, s.1.)

Voimavaroista puhuttaessa on muistettava myos aineelliset resurssit,
kuten esimerkiksi asunto ja asuinymparisto, joiden varustetason puut-
teellisuus vaikeuttaa joka viidennen ikdantyneen itsenaista selviytymista.
Useat tutkimukset (Kasanen, 2004; Kivilehto ym., 2005; Ozer-Kemppainen,
2005) osoittavat, ettd esteeton asunto ja asuinymparistd tukevat ikdanty-
neiden itsenaistd selviytymista ja jopa kaksinkertaistavat todennakoisyy-
den hyvaén eldménlaatuun erityisesti yli 8o-vuotiailla (Vaarama, Luoma &
Ylonen, 2006, s. 127).

My6s vuonna 2013 valmistunut Tkihyva Paijat-Hame -seurantatutkimus
(Haapola, Karisto & Fogelholm, 2013), jossa analysoitiin ikdéntyvien paijat-
hamalaisten elinymparistoa, sosiaalisia suhteita, terveytta ja koettua hy-
vinvointia, antoi tukea edella esitetylle voimavara-ajattelulle ja loi p4daosin
positiivisen ja tulevaisuudenuskoa vahvistavan kuvan vanhenemisesta.
Elamaan ollaan entista tyytyvaisempia, terveys ja toimintakyky ovat ko-
hentuneet, 1adkarilla kaydaan aikaisempaa vahemman, suvaitsevaisuus on
lisaantynyt ja tietotekniikan kehityksessakin on pysytty mukana.

3 Ikdihmisen hyvan arjen edellytyksia
Yksi ikdihmisten arjen keskeinen teema on Anderssonin (2007) ikdéntynei-

siin pariskuntiin kohdistuneen tutkimuksen mukaan jatkuvuus, jonka ydin
on toistossa. Yksilo pyrkii vanhuudessakin sailyttamaan ne arkielaman toi-
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mintamallit, jotka han on omaksunut aikaisemmissa eldméanvaiheissaan.
Ihminen sopeutuu vanhuuteen siten, ettd han jatkaa elaméantapaansa
mahdollisuuksien mukaan samanlaisena kuin ennenkin. Liian paljon jatku-
vuutta merkitsee sitd, ettd elama on yksitoikkoista. Ei ole muutoksia, jotka
virkistaisivat ihmista. Hyva jatkuvuus on sitd, ettd ihminen tuntee muu-
tosten vauhdin olevan sopiva suhteessa hdnen sopeutumiskykyynsa. Van-
hoille pariskunnille pyrkimys jatkuvuuteen oli pyrkimysta sailyttaa ela-
mantapansa keskeiset piirteet. Tassa tarkeinta oli oma, turvallisuuden tun-
netta luova koti sekd tuttu ympéristé. Suurimman uhan aiheutti tervey-
den heikkeneminen. Jatkuvuuden tavoittelu tekee eldméan mielekkaaksi ja
saa vanhat pariskunnat jatkamaan eldméaansa entiseen tapaan vanhuuden
tuomiin muutoksiin sopeutuen. Andersson (2007) 16ysi aineistostaan myos
erilaisia jatkuvuusstrategioita, jotka auttavat ikdihmisia selviytymé&in ja
joilla he vastaavat vanhuuden tuomiin uhkiin. Tutkittaville oli tarkeai kat-
soa asioita parhain pain ja karkottaa mielestadn ikavat asiat. Kotiaskareita
tehtiin vahitellen ja voimavaroja saidellen. Erityisesti itsendinen suoriutu-
minen oli tarkeda. (Andersson, 2007, s. 56, 81-82, 138—-140.)

Ikdihmisten arkielamian ja arjen muodostumiseen vaikuttaa myos
ikdihmisten kokema elamanlaatu. Christianssonin (1994) tutkimuksen mu-
kaan elamanlaadun tasoa ennusti parhaiten tarpeellisuuden tunne. Ne
vanhukset, jotka kokivat itsensa tarpeelliseksi, tunsivat yleensa myo6s mie-
lialansa tasapainoiseksi. Heilld oli riittdvasti tekemistd, ja heité ei vaivan-
nut yksinaisyys tai turvattomuus. Tarpeettomuuden tunne heijastaa mie-
lekkaiden roolien ja eldmalle sisdlt6a antavien tehtdvien puuttumista ja
yksipuolisia riippuvuussiteitd ymparistoon. Vain vastaanottavana osa-
puolena oleminen saattaa aiheuttaa tunteen, ettd on vain taakaksi muille,
ja on siten omiaan heikentdmaén eldménlaatua. (Christiansson, 1994, s.
106-108.) Eldmanlaatu ei valttdmatta riipu ihmisen idsté. Sen sijaan koh-
talainen terveys, itsendisyys ja aktiivisuus lisadvat todennakoisyytta ko-
kea elaméi hyvéksi. Eldiméanlaatu on kuitenkin aina subjektiivinen koke-
mus, joka riippuu suuresti yksilon asenteesta. Kaiken kaikkiaan ihmisen
oma suhtautuminen ja persoona vaikuttavat elamanlaadun kokemukseen
enemman kuin eldman ulkonaiset puitteet. (Christiansson, 1994, s. 108-113;
Lehtonen, 1998, s. 3,108.)

Terveys vaikuttaa ratkaisevasti vanhuksen kokemaan elaméanlaatuun,
joten terveyden merkitys voimavarana korostuu. Terveys vaikuttaa ennen
kaikkea ikdihmisen toimintakykyyn ja siten hanen mahdollisuuksiinsa to-
teuttaa aikaisemmin ylldpidettya elaméantapaa. Esimerkiksi liikkuntakyvyn
rajoitukset ja heikko nako ja kuulo heikentavat elaméanlaatua. Liikuntaky-
vyn heiketessa elinymparisto ja toiminnan kentat kaventuvat, itsemaa-
raamisoikeus rajoittuu, sosiaaliset roolit muuttuvat ja avun tarve lisdan-
tyy. Nykyaan yha useampi ikdihminen sairastuu muistisairauteen. Muisti-
sairautta voidaan pitaa jopa kansantautina. Muistisairauksia sairastavien
maaran arvioidaan moninkertaistuvan tulevaisuudessa, kun viaesto ikaan-
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tyy. Vuonna 2010 vahintiaan keskivaikeaa muistisairautta sairasti arviolta
noin 95 ooo henkiléa ja lievda muistisairautta noin 30 ocoo-35 ooo henki-
164. Vuonna 2020 vahintaan keskivaikeaa muistisairautta sairastaa arviolta
130 000 henkil6a. (Sosiaali- ja terveysministerio, 2012.)

Kun on tutkittu vanhenemista ja sithen sopeutumista, on todettu, etta
ikaihmisilla on varsin ehja kasitys itsestdan ja siitd, ettd vanhuus tuo mu-
kanaan muutoksia. Useimmiten vanhenemista pidetaan myonteisena ko-
kemuksena. Kun ikdihmiset arvioivat esimerkiksi terveyttiaan, se tapahtuu
suhteessa ikatovereihin eli on siis tavallaan ikavakioitu vakio. Taltd poh-
jalta ymmarretaan, miksi esimerkiksi suuri osa 8o-vuotiaista arvioi ter-
veytensd hyvaksi, vaikka kliinisesti terveita ei heidan keskuudessaan juu-
rikaan ole. Sopeutumista tapahtuu myos suhtautumisessa tulevaisuuteen:
elamén aikamuoto muuttuu entistd enemman nykyhetkessa ja paiva ker-
rallaan elamiseksi. (Heikkinen, 2002, s. 24.)

Ihmisen arjen toimintaa seka vuorovaikutusta ymparoivin yhteison
kanssa on kuvattu myos arjen hallinta -kasitteen avulla. Arjen hallinta voi-
daan nahda seka sisdisend ettd ulkoisena hallintana. Ulkoinen arjen hal-
linta tarkoittaa muun muassa kaytannon taitojen hallintaa ja sisdinen taas
korostaa elaman tasapainoisuutta suhteessa itseen ja suhteessa lahimmai-
siin. (Haverinen & Saarilahti, 2009.) Seké arjen hallinnan ettd siihen liitty-
van elaman hallinnan ensisijaisena tavoitteena on ihmisten hyvinvointi.

Koti on ikdihmisille tarked, ja he haluavat useimmiten asua omassa
kodissaan mahdollisimman pitkddn (ks. Andersson, 2007; Kivilehto ym.,
2005; Kasanen, 2004). Tutkiessaan kodin merkitystd ikdihmisille Halminen
(2009) on Koskisen (2004) tavoin havainnut merkittavaksi teemaksi vapau-
den ja autonomian: kotona saa olla oma itsensa teeskentelematta tai nayt-
telematta. Kotia pidettiin tuttuna ja turvallisena ja siella viihdyttiin yksin
omien ajatusten ja muistojen kanssa. Ikdihmiset olivat kokeneet myos ko-
din merkityksen muuttuneen idn myota. Kotoa ei haluttu enda lahtea vie-
railuille tai asioille niin usein kuin ennen, eikd mielelladn olisi haluttu
enda muuttaa. Koti voitiin kokea myos ongelmana, jos sinne jaatiin yksin
ilman tarpeellista apua. (Vilkko, 2001, s. 53-56; Halminen, 2009, s. 8.)

Seka kodilla ettd asuinpaikalla on merkitysta ikdihmisen voimavarana.
Esimerkiksi kyla tai kaupunginosa on ikdantyneelle merkittava yhteisolli-
nen voimavara. Koskisen (2004) mukaan paikkaan liittyy aina niin tunne-
ja henkinen puoli kuin elaman historiallisuus. Ne lisdavat elamén ennus-
tettavuutta ja turvallisuutta sekd vaikuttavat mielialaan ja tunteisiin.
Paikka voidaan mieltdd sosiokulttuuriseksi tilaksi, jossa ymparisto ja esi-
neet kantavat kollektiivista ja yksilollista muistia. Voimavarojen kannalta
ympariston tulisi olla ikdihmiselle sopiva — ei liian helppo, mutta ei liian
vaativakaan. Ikdihminen selviytyy hyvin, kun hinen kykynséa ja ymparis-
ton haasteet ovat tasapainossa. (Koskinen, 2004, s. 71-72.)
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4 lkaihmisten ammatilliset apujoukot

Yhteiskunnallisena tavoitteena, mutta myos ikdihmisten omana toiveena,
on selviytya itsendisesti omassa kodissa mahdollisimman pitkaan. Ian
karttuessa ja voimien vihetessa moni ikaihminen tarvitsee asumista tu-
kevia palveluja. Kunnalliset kotiin annettavat palvelut jakautuvat kotipal-
veluun ja kotisairaanhoitoon, jotka toimivat yleensa tiiviissd yhteistyossa.
Varsin vaativaakin sairaanhoitoa voidaan toteuttaa kotona. Myds omaisten
tukeminen on osa kotisairaanhoidon tyota.

Vanhusten tukipalvelut on tarkoitettu edistiméan ikdihmisten paivit-
taista selviytymista ja sosiaalista vuorovaikutusta. Esimerkkeja tallaisista
tukipalveluista ovat ateriapalvelu, kuljetuspalvelu, saattoapu, erilaiset tur-
vapuhelinratkaisut, kylvetys, vaatehuolto, siivouspalvelu ja paivatoiminta.
Apu ei kuitenkaan ole vain yksisuuntaista, silla myo¢s ikdihmiset auttavat
muita. Tyypillistd on esimerkiksi lastenlasten hoitaminen. (Andersson,
2007, s. 99.) Kunnallisen perinteisen kotipalvelun tai uuden kotihoidon kat-
tavuus supistui go-luvun lamavuosina ja on sen jilkeenkin kasvanut vain
hitaasti, hitaammin kuin ikdantyneiden maara, joten saannollisen kotihoi-
don piirissa olevien ikddntyneiden osuus on pienentynyt. Kun kunnallisen
kotihoidon asiakasmaéarat ovat vihentyneet, hoitovastuuta on siirtynyt
omaisille. Apua antoivat eniten puoliso (49 %) ja omat lapset (42 %). (Vaa-
rama & Noro, 2005.) Nykyisin yksityiset palveluntarjoajat paikkaavat yha
enemman kunnallisten palvelujen niukkuutta ja puutetta.

Kunnallisen kotihoidon asiakasmaérat eivat ole vahentyneet, mutta tar-
vetta on enemman kuin palvelua saadaan. Kun hoitoty6 on lisaantynyt, on
kodinhoitotyota karsittu pois. Kotihoidon tarjonnan ja tarpeen valilld on
syva kuilu. Iakkdiden henkiléiden kohdalla nakyvat tarjonnan niukkuus ja
tehtdvien rajaaminen. He kaipaavatkin usein enemman apua siivoukseen,
kaupassa kéyntiin ja ulkoiluun. (Tenkanen, 2003.) Sosiaali- ja terveysminis-
terién vuonna 2013 uudistetun kunnille osoittaman ikdihmisten palvelujen
laatusuosituksen tarkoituksena on tukea ikaantyneen vaeston toiminta-
kyvyn edistamista seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista annetun
lain (nk. vanhuspalvelulaki) toimeenpanoa. Laatusuositus korostaa muun
muassa mahdollisimman terveen ja toimintakykyisen ikdantymisen tur-
vaamista ja oikea-aikaisia ja monipuoliseen palvelujen tarpeen selvittami-
seen perustuvia palveluja. (Sosiaali- ja terveysministerit, 2013.)

Useat kunnat jarjestavat paivatoimintaa koti- ja omaishoitoa vahvis-
tamaan. Paivatoiminnan tavoitteena on tukea ikdantyneiden, vaikeavam-
maisten ja pitkaaikaissairaitten kotona asumista ja ehkaista laitoshoitoon
joutumista. Toiminta perustuu asiakkaan omien voimavarojen arvostami-
seen ja kuntouttavaan seké sosiaalista kanssakdymistéd edistavaan tyota-
paan. Kuntouttava paivatoiminta on suunnitelmallista paivatoimintaa,
joka tukee kotihoitoa ja jota tarjotaan esimerkiksi muistioireisille. Kuntout-
tavalla paivatoiminnalla pyritddn vaikuttamaan tekijoihin, joiden takia sel-
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viytyminen kotona muistisairauden edetessa vaarantuu. Omaishoitajien
antaman asiakaspalautteen mukaan paivatoiminta tukee hyvin perheiden
arjessa selviytymista. Paivatoimintaa jarjestetaan palvelukeskuksissa, ja se
voi sisaltad esimerkiksi harrastusryhmia, kuntoutusta ja litkuntaa. Esimer-
kiksi Vantaalla paivatoiminta suunnataan ensisijaisesti ikdantyneille ko-
tona asuville ihmisille, joiden fyysinen, psyykkinen ja kognitiivinen seké
sosiaalinen toimintakyky on heikentynyt tai vaarassa heikentya. Nama ih-
miset eivat jaksa kayda tai pysty kdymaan muissa kodin ulkopuolisissa toi-
minnoissa. (ks. Vantaan kaupunki, 2013.)

5 Tutkimuskokonaisuus, aineisto ja analyysi

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, miten paivarytmin muu-
tokset ovat yhteydessa ikaihmisten itsendiseen selviytymiseen. Ikaihmis-
ten paivarytmin tutkimukseen kuuluu kaksi vaihetta, joista ensimmaisessa
selvitettiin ikdihmisten paivarytmia haastattelemalla ikdihmisia itseddn
ja toisessa koottiin asiantuntijoiden kasityksia ikdihmisten paivarytmista
haastattelemalla vanhustenhuollossa tyoskentelevia henkildita.

Tutkimuksen lahestymistapa on laadullinen ja sosiokulttuurinen. So-
siokulttuurista lahestymistapaa kaytetdan nykyisin paljon esimerkiksi so-
siaali- ja terveystieteen tutkimuksissa silloin, kun tavoitteena on saada
ikaihmisten oma aani kuuluville. Sosiokulttuurisessa lahestymistavassa ko-
rostuu ikaihmisten yksilollisten ja sosiaalisten prosessien vuorovaikutuk-
sellisuus ja kulttuurinen rakentuminen. (Hakonen, 2008.)

Aineisto kerattiin teemahaastattelun avulla syksylld 2011 padkaupun-
kiseudulla paivatoiminnassa mukana olevilta yksin asuvilta ikaihmisilta
seka ikaihmisten parissa tyoskenteleviltd eri alojen asiantuntijoilta. Haas-
tattelut nauhoitettiin ja nauhoitukset litteroitiin. Litteroidun aineiston
analyysissa kaytettiin sisdllonanalyysin menetelmaa. Sisdllonanalyysi pe-
rustuu tulkintaan ja paattelyyn, jossa edetdan empiirisesta aineistosta
kohti kasitteellisempad nakemysta tutkittavasta ilmiosta. Tuomi ja Sara-
jarvi (2002, 110) erottavat laadullisessa tutkimuksessa aineistolédhtoisen,
teoriaohjaavan ja teorialdhtoisen analyysin. Aineistoldahtoisessa sisallon
analyysissa teoreettiset késitteet luodaan aineistosta ja kasitteita yhdiste-
lemalla saadaan vastaus tutkimustehtavaan. Teoriaohjaavassa analyysissa
on tiettyja teoreettisia kytkent6ja ja teoria voi toimia apuna analyysin te-
kemisessd. (Tuomi & Sarajarvi, 2002.) Tdma tutkimus kayttdd enimmék-
seen aineistolahtoistd analyysid. Analyysin pohjalta on tehty paatelmia
paivarytmin rakentumisesta, muutoksista sekd merkityksesta ikdihmisten
jokapaivaisessa elaméssa.

Tutkimuksen tulosten tarkastelu on jaettu kahteen osaan. Ensimmai-
sessa osassa esitelldan ikaihmisten ja toisessa osassa asiantuntijoiden
haastatteluista saadut tulokset, ja lopuksi tuloksia peilataan kirjallisuuteen.
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6 TULOKSET OSA 1: lkaihmisten paivarytmit
heidin itsensi kuvaamina’

6.1 Tutkimuskysymykset ja tutkittavat

Ikdihmisten haastattelujen avulla etsittiin vastauksia kysymyksiin, 1) mista
ikdihmisten paivarytmi muodostuu ja 2) millaisia muutoksia paivarytmiin
on tullut. Johtopaatoksena kuvataan, mika on paivarytmin merkitys ikaih-
misen itsendiselle selviytymiselle ja asumiselle.

Haastateltavat valittiin paivatoimintaan osallistuvista vapaaehtoisista
ikaihmisista. Kaikki haastateltavat olivat suhteellisen idkkaitd: heidan
ikansa vaihteli 76 vuodesta 85 vuoteen. Haastateltavia oli kaikkiaan kym-
menen: nelja miesta ja kuusi naista. Haastatelluista henkildistd on koottu
lyhyet luonnehdinnat taulukkoon 1.

Taulukko 1. Yhteenveto haastatelluista henkil6ista

Sukupuoli Ikd  Siviilisdidty Asumismuoto  Muita huomioita

nainen 81 | eronnut kerrostalo lapsista kolme asuu padkaupunkiseudulla ja yksi

(N1) Ruotsissa, sairastaa diabetesta

nainen 76 | leski kerrostalo lapset asuvat paakaupunkiseudulla, aivoinfarkti

(N2) noin kymmenen vuotta sitten, muisti huonontunut,
kayttaa mielellaan rollaattoria liikkumisen apuna

nainen 85 | leski omakotitalo | tyttdret asuvat melkein naapurissa, esim. lonkka

(N3) leikattu, mutta on melko hyvéakuntoinen, nukkuu
huonosti

nainen 82 | leski kerrostalo tyttaret asuvat paakaupunkiseudulla, on melko hy-

(Ng) vakuntoinen, nukkuu huonosti

nainen 83 | eronnut kerrostalo lapset kuolleet, liikkuu rollaattorin kanssa, eniten

(Ns) terveysongelmia seldn ja jalkojen kanssa, kotihoito
auttaa esim. peseytymisessa

nainen 83 | leski omakotitalo | tytar asuu lahistollda mutta poika kuollut, liikkuu

(N6) rollaattorin kanssa, monenlaisia terveysongelmia

mies 79 | leski omakotitalo | yksi lapsi asuu naapurissa ja yksi kauempana,

(M1) ongelmana mm. jalan iskias, liikkkuu rollaattorin
kanssa

mies 83 | naimisissa palvelutalo liikkuu rollaattorin kanssa, tytar asuu

(M2) (vaimo muut- padkaupunkiseudulla

tanut vanhain-
kotiin)

mies 82 | leski kerrostalo asuu hissittdman kerrostalon 3. kerroksessa, ei lap-

(M 3) sia, terveysongelmia jalan ja seldn kanssa mutta
muuten varsin hyvassa kunnossa (esim. ajaa autoa)

mies 85 | leski omakotitalo | lapset asuvat padkaupunkiseudulla, on vield varsin

(Ma) hyvakuntoinen (esim. ajaa autoa)

kirjoittajat: Sari Kivilehto ja Wilhelmiina Ritala
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6.2 Tkdihmisen paivirytmin muodostuminen

Mista ikdihmisten paivarytmi muodostuu? Haastattelussa ikaihmisia pyy-
dettiin kertomaan tavallisen paivansa kulusta ja sisallostd. Tapahtumista
kehotettiin kertomaan kronologisessa jarjestyksessa, jolloin asiat tulisi-
vat mieleen helpommin. Tama oli tarpeen, koska joillekin haastateltaville
omista rutiininomaisista arjen toimista kertominen oli aluksi vaikeaa. Ta-
saista ja rauhallista arkea ja siina paivittiin toistuvia asioita oli vaikea ja-
sennelld. Paivittaiset rutiinit olivat itsestdan selvid, ja haastateltavat koki-
vat, etteivat tee oikeastaan mitdan paivan aikana - ainakaan mitdan eri-
koista, kuten yksi haastateltava kuvailee.

No voi kamala... mitd vanha ihminen ny tekee! Heheh. No mitd siind
normaalisti tapahtuu. Pestddn ja puetaan ja.. ei mulla muuta ta-
pahdu. (N1)

Haastateltavien oli helpointa kertoa aamun toimista. Lahes kaikkien
haastateltavien aamutoimet olivat samantyyppisia. Herdamisen jalkeen
haastateltavat kertoivat nauttivansa aamupalaa ja ottavansa aamuldak-
keet, ja monet kertoivat lukevansa melko pitkdan sanomalehted. Jotkut
haastateltavat herdsivat ja tekivat aamutoimet hyvinkin aikaisin aamulla,
toiset taas myohemmin, tottumuksen mukaan. Aamun jalkeen haastatelta-
vat kertoivat ajan kuluvan tavallisen arkisen puuhastelun ja oleilun parissa
padasiassa kotona. Haastatteluaineiston analyysin perusteella ikdihmisten
paivan toimet voitiin jakaa valttamattomiin toimintoihin seka harrastuk-
senomaisiin toimintoihin. Valttamattomiin toimintoihin kuuluivat perus-
tarpeista huolehtiminen kuten henkilokohtainen hygienia, ladkkeiden ot-
taminen ja ruokailu seké kotitaloustyot kuten ruoan valmistaminen, kodin
siistiminen, pyykinpesu ja asioiden hoitaminen kodin ulkopuolella. Jotkut
haastateltavat tekivat itse kaikki nama toimet, ja osa sai ainakin johonkin
ulkopuolista apua.

Haastatelluilla oli monenlaisia harrastuksenomaisia toimintoja eli toi-
mintoja, joiden tekeminen koettiin erityisen mukavaksi ja mielenkiintoi-
seksi. Yksi tyypillinen mielenkiinnon kohde oli ajankohtaisten asioiden
seuraaminen. Asioita seurattiin lehdistd, televisiosta ja radiosta. Ajankoh-
taisten asioiden seuraamisen koettiin "pitdvan kiinni maailmassa”. Mie-
luisaksi ajanvietteeksi mainittiin myo6s kirjojen lukeminen, kasityot, mu-
sisointi, ristikkojen taytto, pihatyot, television katselu, kanssakdayminen
muiden ihmisten kanssa sekd lemmikkieldimen hoitaminen. Jokaisella
haastateltavalla oli ainakin yksi sellainen asia, jonka tekeminen oli tekijille
tarkead ja sai aikaan mielihyvaa.

Haastatteluaineiston perusteella ikaihmisten paivarytmissa oli saman-
kaltainen (paivinkierron mukainen) perusrytmi, eli haastateltavat hera-
sivat aamulla, toteuttivat sen jalkeen paivan tekemisidén ja kévivat illalla
nukkumaan. Perusrytmin lisaksi jokaisella haastateltavalla oli oma yksilol-
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linen, vaihteleva rytminsé, joka muuntui heidan vointinsa, tottumustensa
ja kiinnostuksen kohteidensa mukaan. Haastateltavien paivat vaikutti-
vat varsin samanlaisilta ja vahin tapahtumia sisaltavilta - jopa yksitoik-
koisilta. Ikaihmiset eivat kuitenkaan kokeneet elamaansa yksitoikkoiseksi.
Kun toimintakyky heikkeni, kotiaskareiden ja muiden toimintojen suoritta-
minen tapahtui hitaammin ja niihin kului paivasta enemman aikaa. Tama
on luultavasti yksi selitys sille, miksi tutkittavat eivat valitelleet pitkasty-
mista, vaan tuntuivat saavan aikansa hyvin kulumaan.

Paivarytmin sisallollisen hahmottamisen jalkeen haastateltavilta kysyt-
tiin, pyrkivatko he noudattamaan tiettya rytmia paivissaan. Puolet haasta-
teltavista kertoi noudattavansa tiettya rytmia. Aineiston analyysin perus-
teella rytmit voitiin jakaa joko suunniteltuihin rytmeihin tai suunnitte-
lemattomiin rytmeihin. Suunniteltu rytmi saattoi olla valjasti tai tiukasti
suunniteltu. Suunnittelemattomista rytmeisté oli erotettavissa luontainen
rytmi ja vapaa, vahan kahlitseva rytmi. Kaksi haastateltavaa kuvasi tietyn
paivarytmin syntyvén aina luonnostaan ilman, etta sithen tarvitsi pyrkia.

Se tulee kylld ihan luonnostaan ja sitte. (N3)

No... en mind nyt niin kaavoihin kangistunu oo, mutta tota... se menee
vikisten aina sillee. (N)

Edelld kuvatussa rytmi oli niin hyvin omaksuttu, ettd sita noudatettiin
sen enempaa ajattelematta eli rytmi kuului henkilon toimintaan ikaan
kuin luonnostaan. Kaksi haastateltavaa koki, etteivat he tee juuri mitdan
tai ainakaan mitan erityistd paivan aikana, eikd heidan siksi tarvitse pyr-
kia noudattamaan mitdan tiettya rytmia.

No mitd sitd tekis endd vanhana. Ei mulla ainakaan oo mitddn. (N1)

Ajateltiin myo0s, etta elakkeelld ei ollut tarvetta noudattaa tiettya ryt-
mia. Oltiin vapaita velvollisuuksista ja rytmi koettiin kahlitsevaksi. Huoli-
matta siitd, ettd paivarytmia ei tietoisesti noudatettu, pyrittiin kuitenkin
pysymaan aktiivisina ja viettdmé&édn sdanncllista elamai sen sijaan, etta
olisi jaaty sangyn pohjalle makaamaan.

Kylld yritdn vdlttdd sitdkin, ettd jad pitkddn nukkumaan aamulla. Se-
kin on sellanen, ettd jos sithen oppii ja totuttelee... (M3)

Vilil tuntuu, ettd laiskottais niin ja on semmosel pddl, ettd nyt ei viit-
tis nousta ylos ollenkaan ja tekis mieli jdddd sinne sdnkyyn. Mut sitte
aattelee, ettd sitd ei voi silld lailla... Sillon sitd tota ldssdhtdd. (N3)
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Vaikka haastatellut pyrkivat pysymaan aktiivisina, moni kertoi nukku-
vansa yolla huonosti. Osa haastateltavista kertoi kayttdmiensa ldakkeiden
vasyttavan. Monella vasymys vaikutti paivan kulkuun, ja sen takia jotain
asioita ei jaksettu tehda ollenkaan. Usean haastateltavan paivaan kuului
vasymyksen vuoksi paivanokoset tai ainakin lepailya. Toisaalta yksi haas-
tateltava kertoi valttavansa paivaunia, ettd saisi y6lla nukuttua kunnolla.
Huonokuntoisemmat haastateltavat kertoivat viettavansa aikaa melkein
ainoastaan sisatiloissa, kun taas monet parempikuntoiset kertoivat ulkoile-
vansa ja kiyvansa esimerkiksi vierailuilla tuttavien luona. Kaksi haastatel-
tavaa kertoi vield ajavansa autoakin itse. Jotkut tutkittavat kertoivat pysty-
vansa itse siivoamaan, osa taas tarvitsi sithen ulkopuolista apua.

Paivarytmilla oli erilainen rooli tai tehtdva eri ikdihmisten jokapaivai-
sessd elamassa. Joillekin paivarytmi oli raami tai kehikko ja joillekin muis-
tilista. Toisille rytmi edusti valttaméattomyytta ja jatkuvuutta, joka piti
kiinni jokapaivaisessa elamassa. Yhteista kaikille haastateltaville oli, etta
he kertoivat elavansa paiva kerrallaan. Taméa pati myos niihin henkiléihin,
jotka kertoivat suunnittelevansa paivan kulkua ja joilla oli sovittuja me-
noja. Padosin suunnitteleminen kuitenkin tapahtui yhden paivan sateella.
Paivarytmin roolia kuvattiin monilla eri tavoilla. Yhden haastateltavan
mielesta paivan pitaa olla jampti ja siind tulee olla tietyt raamit. SAannon-
mukaisuus ja rutiinit olivat hanelle tarkeita.

Mun sisko ei ymmdrrd ollenkaan: sd ku oot eldkkeelld, niin mitd sun
tarvii — mutta mulla tdytyy olla jimpti pdivd, joo. (N4)

Eli se tuntuu tdrkeeltd? (H)

Se on mulle tdrkee, joo. (N4)

Aivan, no osaatko yhtddn sanoo, ettd minkd takia? (H)

No, koska se on... siin on jotkut raamit. (N4)

Joidenkin haastateltavien mielesta tietyn rytmin noudattaminen oli ar-
kielamaa helpottava tekija. Totuttujen rutiinien tuoma turva ja helppous
olivat tarkeitd, eikd niinkaan tiettyihin raameihin pyrkiminen tai niiden
olemassa olo itsessain. Haastateltavien mukaan péivat sujuivat hyvin, kun
asiat yritti tehda aina tietylla tavalla.

Minkd takia sen on tdrkeetd, ettd pitdd pitdd olla se rytmi? (H)
En md tiedd, mut sit sen muistaa, ku tekee aina ne samat. Ei tarvii
miettii, mitd tekee. Heh. Sen kun tekee vaan. (M2)

No ei kai siind [tietyn pdivdrytmin noudattamisessa] mitddn erikoista
syytd ole. Mutta sitd vaan katsoo kelloa, ettd nyt voi sitten ruveta pe-
runan keittoon. (M3)
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Rytmi muistutti, mitd seuraavaksi tehdadn, ja toimi haastateltavalle
ikddn kuin muistilistana. Yksi haastateltava kertoi tottuneensa noudatta-
maan tiettya rytmia vaimonsa kanssa, kun tama viela eli. Vaimo oli kuollut
viisi vuotta sitten, mutta mies kertoi nykyaankin elavansa suurin piirtein
samanlaisen rytmin mukaan.

Pyritkd noudattaan tdmméstd tiettyd rytmid, mitd kuvailit? (H)

Kylld md sitd.. koska se on tdimmonen tavallaan vilttadmdtonkin
tehdd namd kaikki asiat. Ja sit on siivouspdivit... ja nytte md en oo
mitddn mattoja ulos, imuroinu vaan. (Mg4)

No osaatko sanoo, miks se on tdrkeetd, miks sitd pitdd noudattaa? (H)
No se on nyt yleensd ihan oman viihtyvyyden takia. Ja kun me on si-
ten vaimon kanssakin tehty ne siivoukset ja muut aikanaan. (Mg)
Niin ne on jddny sitte. (H)

Ne on jddny sit silld lailla. (M4)

Haastateltava oli tottunut noudattamaan tiettya rytmia vaimonsa
eldessa ja jatkanut sitd vaimonsa kuoleman jalkeen. Rytmi edustaa elamassa
jatkuvuutta ja sita, ettd elama pysyy hallinnassa. Yhden haastateltavan ryt-
min noudattamiselle oli terveydellinen syy: jalan kipeytynyt iskiashermo,
joka tarvitsee hoidokseen riittavasti liitkuntaa. Han kertoi yleensi aamupaivi-
sin menevénsa ulos lenkille rollaattorinsa kanssa “liikuttamaan” jalkaa.

Minkd takia se tuntuu tdrkeeltd, ettd noudattaa sitd tiettyd rytmid? (H)
Kylld se tietysti on tamd lonkka, joka... siel on se iskiashermo nii, tdy-
tyy vihdn liikkua — aika paljonkin tota... (Mz1)

Haastateltava koki, ettd tdmaé lahes jokaiseen paivaan kuuluva lenkki,
tietynlainen lifkuntarytmi, oli hanelle kiinnekohta, joka rytmitti hdnen pai-
vaansa. Toinen haastateltava kertoi pitdvansa kiinni ateriarytmista, koska
hanen sairastamansa diabetes sitd vaatii. Sairauden ehdoilla rytmitetty
paiva edusti tietynlaista valttamattomyytta, jotta han parjasi sairautensa
kanssa. Myos viikkorytmi nousi esille haastattelussa. Yksi haastateltava
kertoi, ettd hanelld on viikkorytmi, jossa tietyille paiville oli tietyt menot:
yhtena paivana oli paivatoiminta, kahtena tiettyna paivana kauppapaivat
ja kahtena paivana kaynti vaimon luona vanhainkodissa. Muutama muu-
kin haastateltava kertoi, ettd heilld oli sovittuja vakituisia menoja, joista
muodostui tietty viikkorytmi.

Osaa haastateltavien kuvaamista arjen toiminnoista voidaan pitaa ru-
tiineina, joilla Korvelan, Holmbergin, Jonssonin ja Kupiaisen (2009) mu-
kaan tarkoitetaan kaikkia paivittain toistuvia tehtavia tai tarkemmin koh-
distuneita tekoja, joiden suorittaminen ei edellyta paljon tietoista ajatte-
lua. Toistuvat rutiinit muodostavat arkipaivalle tietyn rytmin. Paivarytmin
voi ajatella edistdvan Haverisen ja Saarilahden (2009) esittdmaa seka ul-
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koista etta sisaistd arjen hallintaa, jotka liittyvat niin kaytannén taitojen
hallintaan kuin sisdisen elaméan tasapainoisuuteen.

Yhden haastateltavan, Helmin (nimi muutettu), paivarytmi poikkesi sel-
kedasti muiden haastateltavien paivarytmista. Helmi oli saanut noin yhdek-
sdn vuotta aiemmin aivoinfarktin, jonka han arvioi olleen kdidnnekohta
elamassadn. Infarktin jalkeen héanelle oli ilmaantunut ongelmia, joilla
naytti olevan vaikutusta itsendiseen selviytymiseen. Haastattelussa Helmi
kertoi olevansa luonnostaan iltavirkku ja aamu-uninen: han herési usein
vasta iltapaivalla ja valvoi television ddrelld yomyohaan. Siind missa muilla
néytti olevan mielekas ja suhteellisen sdannéllinen paivarytmi, Helmin
rytmi oli osittain varsin epamaariinen. Helmin péaiva kului torkkuessa, ja
nukkumaan meneminen oli epdsaannollistd. Helmi kertoi jaavansa usein
iltaisin television déreen ja vasta yomyohaan jaksavansa raahautua ma-
kuuhuoneeseen. Helmi vietti kertomansa mukaan varsin passiivista elé-
maa, ja hanen tavallinen paivansa naytti sisdltdvan vihemman tapahtu-
mia kuin muiden haastateltavien.

No, kovin ykstoikkonen se [tavallinen pdivd] on ainakin. Kovin yks-
toikkone, ellei tanne kukaan tule. Sit jos tdnne joku tulee, niin sillon
tietysti yritdn olla pystyssd. Ja kyl md ny kdaynkin niiden lasten luona,
koska nyt mul on niitd taksimatkoja. (N2)

Suunnitteletko mitenkdcdn, mitd teet pdivdn aikana tai seuraavana
pdivédnd tai...? (H)

Eeen. Koska md tieddn, ettd md tieddn, ettd md en kuitenkaan tee mi-
tddn. Ettd ihan turha ruveta suunnittelemaan. (N2)

Ehka Helmi korosti turhan paljonkin passiivisuuttaan, silld haastatte-
lussa han toisaalta mainitsi myos kaupassa asioinnin, ulkoilussa auttavan
fysioterapeutin, ilmeisen tarkean kissansa seka lapset, joiden kanssa han
paivittain oli ainakin puhelinyhteydessa. Osittain Helmin tilannetta voi-
daan selittda Elovainion (1996, s. 23—36) havainnoilla siit3, ettd havaittavien
toimintojen vahetessa painopiste siirtyy mielen toimintaan. Ulkoisesti pas-
siivinen vanhus voi olla sisdisesti, mieleltdan, aktiivinen, esimerkiksi muis-
tella menneitd, haaveilla ja pohtia asioita. Helmin kohdalla asia oli osittain
nainkin. Haastattelun perusteella han vaikutti mietiskelevan paljon erilai-
sia asioita.

[Pdivittdisessd eldmdissd tdrkedd on] et md oon tddlld kotona, yksin.
M viihdyn hyvin yksin. Sanotaan silld tavalla ... (N2)

Helmilla oli tukenaan erilaisia itsendista selviytymista edistavia tahoja.
Naista yksi oli kaupungin kotihoito, josta hénelle soitettiin aamulla ja ke-
hotettiin nousemaan ylos ja ottamaan aamuladkkeet. Myohemmin koti-
hoito soitti vield uudelleen ja varmisti Helmin olevan hereilld ja syoneen
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aamupalan seka ottaneen ladkkeet. Kotihoidon soittojen lisdksi haastatel-
tavalla oli muitakin ulkopuolisia tukipalveluja tai -toimintoja: raha-asiat
oli uskottu vavyn hoidettavaksi ja ruoka tuli arkipaivisin ateriapalvelusta.
Ruokapalveluun haastateltava oli erityisen tyytyvainen, koska omien sano-
jensa mukaan hén "ei enda itse osaa laittaa mitdan”. Kerran tai kaksi kertaa
viikossa Helmi kavi ulkoilemassa fysioterapeuttiopiskelijan kanssa, koska
kaatumisriskin vuoksi yksin ulkoilu ei onnistunut. Ulkopuolisella avulla
oli Helmille suuri merkitys arjesta selviytymisessa. Helmi halusi asua ko-
tonaan, mutta se ei olisi onnistunut ilman naitd ammatillisia apujoukkoja.

6.3 Piiviarytmin muutokset

Millaisia muutoksia paivarytmiin voi tulla? Tutkimuksen ennakko-oletuk-
sena oli, ettd muutokset saattavat heikentad ikaihmisen itseniista selviyty-
mista tai tehda sen jopa mahdottomaksi. Haastattelujen perusteella ikaih-
misten paivarytmit olivat muuttuneet kahdella tavalla: muutoksen oli ai-
heuttanut jokin yksittdinen, kerralla tapahtunut kdannekohta, tai muutos
oli tapahtunut vahitellen. Haastateltavien kokemia kdannekohtia olivat ol-
leet aivoinfarkti, lapsen tai puolison kuolema ja puolison muutto pois ko-
toa vanhainkotiin. Tapahtuneille kddnnekohdille oli tyypillista, etta se oli
muuttanut paivarytmin "kertarysaykselld”. Puolison kuolema aiheutti luon-
nollisesti hyvin suuren muutoksen péivirytmiin ja koko elamaan, kun taas
esimerkiksi puolison muutto vanhainkotiin oli aiheuttanut lievemman
muutoksen. Yhden haastateltavan poika oli kuollut noin vuosi ennen haas-
tattelua, ja kokemus oli ollut &idille erittdin rankka.

Kylldhdn se semmonen juttu oli, ettd koko viime syksy oli yhtd myl-
ldkkdd tossa. Enhdn md mitddn pystyny siind tekemddn, mut ku
kaikki piti hommata uusiks. Se oli melko raskas syksy. Kyl se niin kova
paikka oli toi pojan paikka, ettd joku toinen varmaan olis jo sortunut-
kin. Se oli paljon kovempi ku mun miehen lihté. (N6)

Menetys vaikuttaa arjen rytmiin monella tavoin. Thmisen kuolema ai-
heuttaa omaiselle "myllakin”, joka on esimerkiksi tavaroiden selvittelya
ja hautajaisten jarjestdmistd. Kun samassa hetkessa yhdistyy laheisen ih-
misen menettdminen seka kuolemasta aiheutuva asioiden jarjestely, ovat
eldma ja arki pitkdédn sekaisin. Haastattelujen perusteella kaikilla lahei-
sen ihmisen menetténeilld oli samanlainen kokemus. Itsendisen asumisen
kannalta nayttaa olevan merkittavaa, miten sekavan vaiheen jalkeen 1oy-
t4a uuden rytmin arkeensa. Toinen haastateltava kertoi hoitaneensa sai-
rasta miestaan tdman kuolemaan asti ja olleensa sen vuoksi usean vuoden
ajan kadet taynna tyotd. Miehen kuolema oli ollut télle haastateltavalle
ison muutoksen aiheuttaja suurelta osin myos siksi, etta han oli yhtakkia
vapautunut hoitovelvollisuuksista.
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Ja md hoidin sitd montakohan vuotta... Sil oli niin paha se hengenah-
distus ja keuhkoahtauma. Et md olin kylld.. mul oli kylld ikdvd, kun
hdn kuoli. Se oli selvd. Mutta kyl md olin niin syntinen, et kyl md aat-
telin, et kyl se oli helpotuski. Se on kylld niin iso muutos, et sitd ei voi
niin kun kuvailla. (N4)

Miehen kuoleman aiheuttama muutos oli ollut naisen elaman kaanne-
kohta: kuolema oli ollut rankka kokemus, mutta samalla se oli ollut helpo-
tus hoitovelvollisuuksien kannalta. Kaikki suuria kdannekohtia kokeneet
haastateltavat olivat selvinneet vaikeuksista, ja he olivat 16ytaneet arjen
rytmin uudelleen — mahdollisesti hyvinkin erilaisena kuin ennen. Tutkitta-
vat vaikuttivat olevansa sinut rankkojen kokemustensa kanssa ja sopeutu-
neensa tilanteeseen. Haastateltavat suhtautuivat kokemiinsa menetyksiin
elamaan kuuluvana asiana, ja he olivat aktiivisesti pyrkineet sopeutumaan
ja siirtymaan eteenpain. Edella kuvattu asennoituminen saattoikin olla rat-
kaiseva tekija selviytymisessa.

Laheskaan aina muutokset eivét tapahdu &killisesti, vaan ne tulevat pik-
kuhiljaa. Tyypillisida muutoksia ovat idan myo6ta tulevat sairaudet ja fyysisen
toimintakyvyn heikkeneminen. Vahitellen ilmaantuvia vaivoja ovat esi-
merkiksi uniongelmat ja muistin heikkeneminen. Vasymys vaikuttaa pai-
van vireyteen ja siten toimintakykyyn. Huono unen laatu, nukahtamis-
vaikeudet ja yolliset herdilyt aiheuttivatkin monelle ikdihmiselle ongel-
mia. Kaksi haastateltavaa kertoi heikentyneen muistin ja itselle tarkeiden
asioiden unohtamisen harmittavan. Yhdella haastateltavalla oli kdytossaan
runsaasti muistilappuja, ettd han muistaisi esimerkiksi paivatoiminnan ja
muut sovitut menot.

Useimmat haastateltavat kertoivat hankkineensa jonkinlaista apua ja
tukea arkeensa. Kaikkein tyypillisinta oli siivousavun saaminen. Muuta
tukea oli muun muassa ruoan tilaaminen ateriapalvelusta, kotihoidon tai
kotisairaanhoidon kéaynnit ja kaupungin tarjoama taksikortti. Yksi haasta-
teltava asui ikdihmisten palvelutalossa, jonka ruokalassa han kertoi kay-
vansa paivittain. Monet kertoivat myos saavansa apua esimerkiksi lapsil-
taan. Nama saattoivat auttaa siivouksessa, kdyda kaupassa tai kyydita pai-
kasta toiseen. Vaikka ikdihmiset tarvitsivat apua yha enemmaén, he olivat
antaneet apua usein itsekin. Osa haastateltavista kertoi hoitaneensa ai-
kanaan paljon lapsenlapsiaan, mutta olevansa nykyadn paaasiassa avun
saajina. Vaikka osalla ikaihmisista oli varsin merkittavilta tuntuvia rajoit-
teita toimintakyvyssaan, he kokivat selviytyvansa hyvin arjen toimissaan.
Nain koettiin niissakin tapauksissa, joissa esimerkiksi suihkussa kaynti ja
ulkoilu eivit endid onnistuneet itsendisesti tai luuston haurauden takia ei
pystytty seisomaan tuetta minuuttia kauempaa. Voidaan ajatella, ettd sa-
malla tavoin kuin haastateltavat olivat sopeutuneet suurien kadnnekoh-
tien aiheuttamiin mullistuksiin, he olivat mukautuneet myos vahitellen il-
maantuviin muutoksiin.
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Se oliski sokki, jos kaikki tulis yhtd aikaa. Joo. Pikkuhiljaa siind tullee.
Eli semmosta isompaa muutosta ei oikeestaan oo sitten ollut. Eeei. Ja
taytyy... taytyy ittensd rauhottaa, ettd... (N 5)

Haastateltava puhuu "itsensa rauhoittamisesta”, jolla han kuvasi sita,
miten hén eli ja toimi arjessaan muutosten ehdoilla: asiat oli tehty hitaam-
min ja rauhallisemmin, joitain asioita oli lakattu tekemasta tai annettu
toisten tehtavaksi ja tydtapoja oli muutettu. Osaksi erilaisten tukitoimin-
tojen ja -palvelujen ansiosta kaikki haastateltavat parjasivat arjen toimis-
saan hyvin. Arjen toimissa haastateltavien asennetta leimasi myonteisyys
ja tyytyvaisyys, vaikka toimet eivit aina sujuneet yhta helposti ja ongel-
mitta kuin nuorempana. Haastateltavilta kysyttiin, mika on sellainen ar-
keen liittyva asia, jonka he haluaisivat tehda mutta jota he eivat syysta tai
toisesta enda pystyneet tekeméaidn. He kertoivat, ettd olisi mukava pystya
esimerkiksi ajamaan pyoralla, hoitamaan kukkapenkkia tai muuten liikku-
maan vaivattomasti. Asian kerrottiin tietysti harmittavan, mutta kukaan ei
kuitenkaan tehnyt siitd suurta numeroa. Sit3, ettd asioita ei endé pystytty
tekemadn samalla tavalla kuin nuorempana, pidettiin luonnollisena van-
huuteen kuuluvana asiana. Haastateltavat eivat myoskaan ilmaisseet pai-
vittaisessa elamassadn olevan suuria epamieluisia asioita — he tuntuivat
olevan tyytyvaisid elaméaédnsa.

Md sanon, ettd jos md vaan jotenkin ndiden pillereiden kanssa pystyn
menemddn, niin mind yritdn mennd niitten kanssa niin kauan kuin
mahdollista. Joo. Se on tdrkeintd, ettd omin jaloin pystys jotenkuten
litkkumaan. Ees tddlld sisdlld, jos ei muualla. (N6)

Edella kuvatun haastateltavan tavoin moni muukin koki terveyden
maarittavan paivittiisestd eldmasta selviytymista. Kaikilla haastateltavilla
oli ollut jonkinlaisia ongelmia terveyden kanssa, ja he toivoivat pysyvansa
sen verran hyvassa kunnossa, etta parjasivat edes jotenkin arjessaan. Paitsi
fyysisella terveydelld myos psyykkiselld terveydella ja sosiaalisilla verkos-
toilla on tarked merkitys ikdihmisen voimavarojen sailymiselle ja edelleen
arjesta selviytymiselle (ks. Vaarama, 2004; Koskinen, 2004).

6.4 Paivarytmi itsendisen selviytymisen ilmentdjana

Mika on paivarytmin merkitys ikdihmisen itsenaiselle selviytymiselle ja
asumiselle? Tutkimuksen taustalla oli ennakko-oletus, ettd paivarytmin
puuttuminen kertoo ikdihmisen arjen hallinnan heikkenemisesta ja edel-
leen hanen kyvystdan itsendiseen asumiseen (Haverinen & Korvela, 2006,
s.16-17). Haastateltavien kuvaukset tavallisista paivistdan ja arjestaan toi-
vat esille, ettd kaikilla ikaihmisilld, yhtd lukuun ottamatta, oli oma vakiin-
tunut paivarytminsa. Helmi erosi muista haastateltavista siind, ettd hanen
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paivarytminsa oli hailyva ja han sai muita enemman tukea erilaisista pal-
veluista. Vaikutti siltd, ettd hanen itsenainen selviytymisensa oli heikompi
kuin muiden haastateltavien. Haastattelujen havainnot tukevat Haverisen
ja Korvelan (2006) nakemysta siitd, ettd paivarytmin tai pdivan tukiraken-
teiden puuttuminen voi ennakoida arjen hallinnan heikkenemista. Kuiten-
kin kun ikdihmisen ongelmat ovat tiedossa, niihin voidaan puuttua ja tie-
toisesti tukea paivarytmiin padsemista ja samalla tukea ikdihmisen asu-
mista omassa kodissaan.

Kaikilla haastateltavilla oli paivissdan mielekésta tekemistd, jonka he
kokivat tukevan arjessa selviytymistaan. Tima on yhteneviinen aikaisem-
pien havaintojen (ks. Kasanen, 2004; Kasanen & Kivilehto, 2004) kanssa,
joiden mukaan niin sanottu myonteinen kierre pitaa ylla toimintakykya ja
itsendistd asumista.-

Haastateltavien arjen hallintaan néytti vaikuttavan se, ettd he pitivat
itsensé aktiivisina (ks. Katz, 2000). My6s myonteinen eldménasenne tuli
esille haastatteluissa. Haastateltavien asenne elamaan oli varsin leppoisa:
elettiin paiva kerrallaan eikd otettu stressia turhista asioista. Myonteinen
elaménasenne ja pyrkimys aktiivisuuteen nékyivat myos kddnnekohtia
tarkasteltaessa. Suurienkin muutosten, kuten puolison kuoleman, jalkeen
oli pyritty aktiivisesti eteenpain eika jaaty "paikalleen sotkemaan” — erasta
haastateltavaa siteeraten. Kadnnekohtaa seuranneen vaikean vaiheen jal-
keen paivarytmi ja arjen hallinta oli 16ydetty uudelleen. Vahitellen tapah-
tuneisiin paivarytmin muutoksiin oli sopeuduttu sitd mukaa kuin niita oli
ilmaantunut.

Haastateltavat eivat harmitelleet, etteivit pystyneet enda tekemaan
kaikkia niitd asioita, jotka nuorempana olivat vielda onnistuneet. Arjen toi-
met suoritettiin aiempaa hitaammin ja voimavaroja sdadellen. Tyotapoja
oli ehkd muutettu ja joitain toimia annettu toisten tehtavaksi. Terveyden
ja toimintakyvyn heikkeneminen hyvaksyttiin normaaliin vanhenemiseen
kuuluvaksi. Haastateltavat olivat mukautuneet niihin idn myéta tapah-
tuneisiin muutoksiin, ja niiden vauhti oli ollut sopiva sopeutumiskykyyn
nahden (ks. Andersson, 2007).

Haastateltavat kokivat parjaévinsa hyvin arjen toimissa (ks. Heikkinen,
2002). Selviytyminen koettiin hyvaksi siitdkin huolimatta, ettd ikdihmi-
silla saattoi olla huomattavia toimintakyvyn rajoitteita. Suurin osa haas-
tateltavista sai jonkinlaista tukea, kuten siivousapua, ateriapalvelusta tila-
tun ruoan tai apua kotihoidosta. Nama palvelut helpottivat toimintakyvyn
heikkenemisen aiheuttamia rajoitteita ja tukivat itsenéista selviytymista.

Kuten Koski ja Harinen (2008, s. 7) ovat todenneet tutkimuksissaan,
muutosten keskella arki naytti muodostavan jarjestyksen, joka toi tunteen
eldaméan hallinnasta. Arkeen kiinnittyminen oli keino selvitd, kun elama
jarkkyi. Haastateltavat nayttivat sopeutuneen hyvin seka akillisiin kaan-
nekohtiin etta vahitellen tapahtuneisiin muutoksiin. Sopeutumisessa tuli
esiin jatkuvuuden tavoittelu, jota késitettd Andersson (2007) on kaytta-
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nyt tutkimuksessaan. Haastatelluilla oli kaytossaan myos jatkuvuusstra-
tegioita, kuten esimerkiksi joidenkin kotitéiden tekemisen jatkaminen sa-
maan tapaan kuin puolison eldessa.

Poikkeuksetta kaikkien haastateltavien mielesta oli tarkea asua omassa
kodissa — oli se sitten tavallisessa kerrostalossa tai palvelutalossa. Jotkut
vuosikymmenié samassa talossa asuneet kokivat asunnollaan olevan tun-
nearvoa ja olivat siksi haluttomia muuttamaan. Toisaalta hissittoman ta-
lon kolmannessa kerroksessa asuva haastateltava kertoi mielellaan muut-
tavansa vaikka heti palvelutaloon, jossa yksi haastateltava jo asuikin. Kodin
tarjoamaa yksityisyytta pidettiin tarkedna. Sielld saa olla vaikka "pitkin ja
poikin” ja sielld saa "tehda ja paattia asioista niin kuin itse tykkaa”.

7 TULOKSET OSA 2: Asiantuntijoiden nakemykset ikdihmisten
paivarytmeista

71 Tutkimuskysymykset ja tutkittavat

Edellisessd, ikaihmisten paivarytmia valottavassa luvussa niakyi ulkopuo-
listen tahojen merkitys ikaihmisten paivarytmin tukemisessa. Taman lu-
vun tavoitteena on kuvata ikaihmisten parissa tyoskentelevien asiantun-
tijoiden nakemyksia ikdihmisten paivarytmista. Asiantuntijoiden haastat-
telujen avulla etsittiin vastauksia kysymyksiin, 1) misté ikdihmisen paiva-
rytmi muodostuu, 2) millaisia muutoksia pédivarytmissa ilmenee ja 3) mi-
ten paivarytmi tukee ikdihmisen itsendista selviytymista ja asumista. Tut-
kimusaineisto koostui kuuden padkaupunkiseudulla ikdihmisten kanssa
tyoskentelevan asiantuntijan haastatteluista. Haastateltavina oli sairaan-
hoitajia, 1ahihoitaja ja fysioterapeutti. Osa haastateltavista tyoskenteli pai-
vatoiminnassa ja osa muissa vanhustenhuollon tehtavissa. Haastattelut
nauhoitettiin ja litteroitiin seka analysoitiin sisdllon analyysin menetel-
malla. Tulokset esitelldan tutkimuskysymyksittain.

7.2 Asiantuntijoiden kuvauksia paivarytmeista

Misté ikdihmisen paivarytmi muodostuu? Useat haastateltavat méaaritteli-
vat paivarytmin siten, ettd paivarytmi alkaa siita, kun aamulla herataan,
ja paattyy siihen, kun illalla kdydaan nukkumaan. Haastateltavat korosti-
vat, ettd paivirytmin toteuttamisessa ei ole yhta ainutta tapaa ja etta pai-
varytmia ei voi tyhjentavasti maaritella siten, ettd kaikki toimisivat tietylla
tavalla. Paivarytmi voi olla pysyvampi niilla, jotka ovat paljon kotona, kuin
niilla, jotka ovat aktiivisia kodin ulkopuolella.

Pdivdrytmi - joo se voi olla ensinndkin hyvin hyvin erilainen eri ihmi-
silld ja mitd sithen sit voi liittyd tai ... Voidaan miettid kellonaikaa et
mitd tapahtuu mihinkin aikaan pdivdstd... (A1)
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Eli se on se pdivdn jakautuminen miten ihminen sen pdivdn rytmit-
tdd, jaottaa. Mitd tekee sen pdivdn aikana, mitkd on suunnilleen hd-
nen rytminsd ja miten hdn toimii siitd kun hdn herdd ja kday nukku-
maan. Et jokaisella on oma tapa — eikd se herdd samaan aikaan eikd
kdy nukkumaan samaan aikaan — se on hyvin yksiléllistd niin kuin
puhutaan, ettd joku on aamu-uninen tai iltauninen tai mitd tahansa.
Tamd on persoonakysymys tai semmonen henkilokysymys, pdivd-
rytmi. (A3)

Haastatteluissa kavi myos ilmi, ettd jotkut ikdihmiset noudattivat esi-
merkiksi heraamisessa ja sdngysta ylos nousemisessa edelleen sita ryt-
mia, joka heilla oli ollut tydelamassa. Tyorytmi oli ikdan kuin jadnyt paalle,
vaikka sitd ei endd eldkeldisena olisi tarvinnut noudattaa. Paivarytmin ku-
vattiin muodostuvan kolmenlaisista rutiineista: aamu-, paiva- ja iltarutii-
neista. Aamurutiineihin kuuluvat muun muassa aamupala, laakkeiden
otto, peseytyminen ja pukeutuminen. Paivarutiineihin voi liittyd monen-
laisia toimintoja, tai sitten hoidetaan vain niin sanotut peruskuviot eli kau-
passa asioinnit ja lddkarissakaynnit. Iltarutiineihin liittyvat usein laakityk-
set, esimerkiksi uniladkkeen ottaminen iltaisin. Ruokailujen kuvattiin ryt-
mittavan paivai keskeisella tavalla. Esimerkiksi aamupuuron sydominen on
tarked osa aamutoimia ja paivan aloitusta. Monissa haastatteluissa koros-
tettiin ruokailujen tarkeda merkitysta ikdihmisten arjessa varsinkin silloin,
jos elama on muuten hyvin rajallista.

Hmm — hmm - ja sit jo ruvetaan melkein puhumaan kun on aamiai-
nen syoty niin ettd no milloins se olikaan se lounas — eli se voi olla
niinku hyvin timméinen keskeinen asia koko siind pdivdssd. (A1)

Esille nousi myo0s ikdihmisten itseméadraamisoikeus, jonka mukaan hei-
dan tulisi voida elda sellaista elaméaa ja sellaisen rytmin mukaan, jonka
katsovat itselleen parhaaksi. Kuitenkin yhteiskunnalla palveluineen on
oma rytminsa, joten saadakseen palveluita ikdihmisten on noudatettava
sen rytmia. Elamisen rytmiin liitettiin voimakkaasti yhteisollisyys. Jos
ikaihmiselld ei ole yhteis6d, johon kuuluu, ei rytmillakdan ole merkitysta
- rytmi saa merkityksensa yhteisollisesta toiminnasta ja siita, etta ikaihmi-
nen on osa yhteisoa.

Hyvd rytmi sindnsd, jokainen pystyy luomaan sellasen hyvdn rytmin
ettd on aamiainen ja lounas ja ndd ja sitten kdydddn ulkona ja ndin.
Mutta jos ihminen ei pddse kuulumaan mihinkddn niin silloin se on
ihan sama millainen rytmi sulla on pdivdssd, koska se pdivd ei tunnu
mukavalta. Ne kaikki haluaa kuulua — me kaikki halutaan kuulua jo-
honkin ryhmddn on se sitten ystdvd on se sitten tyoporukka eldkeldis-
kerho mikd tahansa. Mutta jokaisella ihmiselld tdytyy olla oikeus sa-
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noa, ettd mikd on se hdnen hyvd pdivdrytminsd. Me ei voida niinku
vaan mestaroida ja sanoa ikdihmiselle ettd sun tdytyy nyt ... (A2)

Mielenkiintoinen paivarytmiin liitetty teema oli odottaminen erilaisten
toimien valissa. Varsinkin niilla ikdihmisilla, joilla on muistisairaus, odotta-
minen on hallitseva osa arkea ja paivarytmia.

... ja sitten odottaminen on suuri tdllainen pdivdrytmin muodostaja —
ettd ne odottaa tiettyd asiaa — se on siind vdlissd aina se, joka on sel-
lanen tyhjd kohta heilld se odottaminen. Ateriapalvelu tai koska tulee
kotihoidon tyontekija tai koska tulee se tytdr tuomaan jonkun asian.
Heilld joilla on se muistisairaus — varsinkin heille se on sitd istumista
ja odottelua ja nukahtelua silloin sun tdll6in. (A2)

Paivatoiminnan mainittiin muodostavan siihen osallistuville ikaihmi-
sille oman rytminsa. Paiva lahtee liikkeelle, kun ohjaajat herattavat ne asi-
akkaat, jotka saapuvat paivatoimintaan tilatulla kuljetuksella. Kun asiak-
kaat ovat saapuneet kello 9 mennessa, heille tarjotaan aamiainen, jonka
yhteydessa osa ikaihmisistd ottaa ladkkeensa. Aamiaisen jalkeen on eri-
laista toimintaa lehtien lukemisesta aivojumppaan. Aamuosuuden paat-
teeksi asiakkaat syovit lounaan ja jatkavat erilaista tekemista iltapaivaan
kello 15 asti. Yksi haastateltava totesikin humoristisesti paivatoiminnan
vievan kolme paivaa ikaihmisten viikosta. Yksi paiva menee paivatoimin-
taan valmistautumiseen, toinen, kun ollaan mukana paivatoiminnassa, ja
kolmas paiva kuluu paivatoiminnasta toipumiseen.

Omaishoitajat kerto taas, ettd ne on sitten aika vdsdhtdneita sielld —
nukkuvat pari pdivdd, kun ne on tddlld tsempannut oikein. Kun tddlld
oikein tsempataan, sit ne lepdilee kotona — se niinku ottaa voimille,
mutta téinne tulo on tdrkeetd, ettd he niin ... kaikki voimavaransa sii-
hen, ettd he jaksaa tulla ja olla tdlld ja nauttii — se on se téirkee. (A3)

Haastateltavien mukaan paivatoiminta on ikdihmisille tarkeda ja mie-
leista toimintaa. Se tarjoaa monenlaisten virikkeiden lisaksi mahdollisuu-
den tavata vertaisia ja olla osana yhteis6a. Vaikka paivatoiminta on saanut
hyvaa palautetta seka ikdihmisilta itseltaan ettd heidan omaisiltaan, on lo-
pettamisen uhka hailynyt toiminnan ylla vuodesta toiseen. Tima johtuu
osittain siita, ettd toiminnan vaikuttavuutta on ollut vaikea todentaa.

Asiantuntijoilta kysyttiin seuraavaksi, millaisia yhtenevia piirteita ja
samankaltaisuuksia ikdihmisten paivarytmeistd on loydettavissa. Vasta-
uksissa mainittiin jalleen, ettad ikdihmiset ovat erilaisia ja kukin heistd on
oma persoonansa. Vanhenemisen myoté jotkut asiat korostuvat ja ikaih-
miset voivat olla joustamattomampia ja joistain asioista tiukemmin kiinni
pitavia kuin nuoremmat. Yhdeksi yhtenevaksi piirteeksi mainittiin univai-
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keudet ja unettomuus. Monet ikdihmiset herdavat hyvin aikaisin aamulla.
Tahan liittyy muistihairidisilla ikaihmisilla paivinukahtelu, joka voi ai-
heuttaa sen, ettd vuorikausirytmi menee sekaisin. Myos unensaantivai-
keudet voivat aiheuttaa paivarytmin muutoksen. Pahimmassa tapauksessa
paivarytmi voi kadntya kokonaan paélaelleen.

Naitd univaikeuksia ja hdiriéitd niin sul saattaa niinku kiepahtaa
ihan tuota totaalisesti sit se jotenkin et ... yostd tulee tavallaan pdivd
ja sielld touhutaan ja sit pdivd torkutaan ja nukutaan ettd se mikd
sen taustalla on en osaa sanoa mutta ... (A1)

Huonoon nukkumiseen vaikuttaa se, ettd monet ihmiset tarvitsevat
ikddntyessddn vahemman unta. Usein myos erilaiset saryt ja kivut voi-
vat pitda ikaihmisid hereilld. Lisdksi yolliset WC-kaynnit voivat aiheuttaa
sen, ettd vuoteeseen palattua ei saadakaan enda unen paasta kiinni. Jotkut
haastateltavat liittivat aikaisen heraamisen vanhaan tottumukseen. Yksi
asiantuntija kuvasi univaikeuksien ja unentarpeen vahenemisen tulevan
monesti yllatyksena ikdihmisille.

Mun mielestd siitd on aina puhuttu siis niin kauan mindkin muis-
tan - oon ollu yli kakskyt vuotta alalla - eli se aina vaan kun se tu-
lee omalle kohdalle kullakin — kukin varmaan ajattelee ettd ei se mua
koske et kyl md aina pystyn nukkumaan ... (As)

Paivarytmi tai unirytmi voi my6s muuttaa muotoaan - kun aikaisem-
min on herétty aikaisin aamulla, niin ikddntyneena nukutaankin aamulla
pidempaan ja valvotaan illalla myéhempaén.

Niin - heiddn kellonsa on kylld kddntynyt ihan semmosen kaks kolme
tuntii niinku eteenpdin, ettd aamu alkaa vasta sieltd suunnilleen
kymmenestid. (A1)

Kotihoidon palvelut ovat hyvin santillisia, ja ikdiihminen joutuu sopeu-
tumaan saamiensa palvelujen aikoihin. Myos ateriapalvelu maarittelee
ikaihmisten paivarytmia, koska ateria tuodaan tiettyyn kelloaikaan. Haas-
tattelujen mukaan palvelujen vastaanottamisessa on kaksi puolta: toi-
saalta ne rajoittavat ja toisaalta pitavat ylla ikaihmisten paivarytmia.

... joutuu odottelemaan tuleeko se, mutta jos sitd tarvii niin sitd jou-
tuu niin sanotusti néyrtymdcdn sen edessd ... ja ateriapalveluhan on
kanssa semmonen mikd mdidrittelee ... ettd sekin vield on nditd mo-
nen ndkdisid palveluja, jotka kuitenkin luo sithen rytmiin rajoitteita
tai muuta. (A3)
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Haastatteluissa tuli esille myos television tarkeéa rooli ikaihmisten pai-
vien rytmittdmisessa. Monella ikdihmiselld on tiettyja lempiohjelmia, joi-
den aikana ei oteta vastaan puheluita tai lahdeta pois kotoa.

7.3 Asiantuntijoiden kuvauksia paivirytmien muutoksista

Millaisia muutoksia paivarytmissa voi tapahtua tai on tapahtunut? Muu-
toksiksi tai jopa kdannekohdiksi asiantuntijat mainitsivat ikdihmisen toi-
mintakyvyn romahtamisen esimerkiksi kaatumisen tai sairastumisen seu-
rauksena. Erityisesti liikuntakyvyn menettaminen on keskeinen elaméan
ja paivarytmiin vaikuttava muutos. Myos dramaattiset tapahtumat tai ela-
man kadnnekohdat, kuten puolison kuolema, voivat aiheuttaa paivarytmin
muuttumisen. Yksi haasteellisimmista kdannekohdista ikdihmisen ela-
maéssé ja paivarytmissd on muistisairauteen sairastuminen. (ks. Sosiaali- ja
terveysministerio, 2012.) Sairauden kanssa joutuu monenlaisten haasteiden
eteen, joista yksi ilmenee, kun kelloa kdannetaan kesa- tai talviaikaan.

Heilld menee pitkdn aikaa ennekuin he tota pddsee siihen kelloon
kiinni elikkd se tunninkin heitto vaikuttaa tosi paljon. Samaten sitte
nytte ku parin viikon pddstd taas vaihtuu, niin se on todella vaikee
tdd, et se ei oo sairaille ihmisille ollenkaan hyvdks tdd siirtyminen. (A2)

Paitsi kellon siirtamisen vuoksi voi muistisairaan ikdihmisen vuorokau-
sirytmi muutenkin kiepsahtaa paélaelleen. Vireystila voi muuttua iltapai-
vaa kohti mentéessa ja saada aikaan epétavallista kaytosta. Toisaalta odo-
tetaan ja toisaalta ollaan koko ajan ldht6évalmiina.

Et meilld varsinkin noi omaishoitajat kertoo sitd, kuinka puoliso alkaa
sit illalla kymmene aikaan pukemaan vaatteita pdcdille ja on ldhdossd
vaikka minne ja seisotaan sielld pihamaalla ja naapurit on I6ytdnyt
ihmisen sieltd. Varsinkin, jos muistisairailla on sellanen ongelma kuin
sundowning elikkd kun alkaa tulla iltapdivdd, niin sitte vireystila
muuttuu taas ihan eri lailla ja tulee sellasta ahdistusta ja aletaan
niinku toimimaan - ollaan niinku Idhddssd hyvin paljon. (A2)

Myb0s se, etta joutuu syysta tai toisesta muuttamaan pois omasta kodis-
taan ja sosiaaliset kontaktit muuttuvat, voi aiheuttaa paivarytmissa muu-
toksia. Kuten edellisessa luvussa kuvattiin, puolison kuolema on kaanne-
kohta, joka vaikuttaa traagisella tavalla paivarytmiin, varsinkin niiden les-
kien paivarytmiin, joiden puoliso on ollut perheen toimija. My6s puolison
joutuminen sairaalaan tai muuhun laitokseen muuttaa paiviarytmia joko
niin, ettd paivarytmi hiviaa, tai niin, ettd vierailut laitokseen rytmittavat
péivaa: puolisoa kaydaan katsomassa tai jopa syottamassa sekd muutenkin
auttamassa. Omaishoitajuuden paattymisen jalkeen voi tulla romahdus ja
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syy elaméain katoaa. Erityisesti muistisairaalle ikdihmiselle tilanne voi olla
hammentéva, jos han ei muista tapahtunutta ja hataantyy puolison pois-
saolosta. Haastatteluissa tuli esille, etta parisuhde on tarkea paivarytmissa
kiinni pitdva asia.

Et se parisuhde on tosi tdrkee tdssd pdivdrytmissdi sellasilla jotka
omistaa sen parisuhteen ja sitten kun se hdvidd... Niin siithen pitdisi
kiinnittdd huomiota — parisuhde suojaa sitd et niinku pdivdrytmi py-
syy. (A2)

Yksin asuvalla tallaista suojaa ei ole, joten hanelle on tarkeaa sailyttad
aktiivisuutensa ja muut sosiaaliset suhteensa. Haastateltavat korostivat
paivatoiminnan tarkeda roolia paivarytmin yllapitajana ja virkistyksen an-
tajana ikdihmisten arjessa.

Yksi paivarytmiin vaikuttava tekija, jonka jotkut haastateltavat toivat
huolestuneena esille, oli joidenkin ikdihmisten runsas alkoholin kaytto.
Alkoholin kayton arveltiin johtuvan yksindisyyden ja masentuneisuuden
tunteista. My6s muistisairaus voi lisdta riskia liialliseen alkoholinkayttoon.

7.4 Paiviarytmin rooli ikdihmisen itsenéisessi selviytymisessa

Tarkea pohdittava asia on paivarytmin rooli ikdihmisten jokapaivaisessa
elaméassa. Miten paivarytmi tukee ikaihmisen itsenaista selviytymista ja
asumista? Asiantuntijoiden haastattelujen perusteella suurin osa ikaihmi-
sistd haluaa asua omassa kodissaan niin pitkdan kuin mahdollista. Ongel-
mia tulee silloin, kun ikdihminen ei ymmarra esimerkiksi muistisairauden
vuoksi omaa tilaansa ja sitd, ettd han ei enaa selviydy omassa kodissaan.

Totta kai se itsendinen pdrjddminen, mut sit se, ettd kuinka se ihmi-
nen saattaa sitte ymmdrtdd ja todeta oman tilansa ..et md en nyt
pdrjdd ja sit voidaan niinku toivoa, et jotain asialle voitais sitten oi-
keesti tehdd... ja sit, jos ei voida niin sithdn se aiheuttaa ahdistusta
kovasti tille ihmiselle. ... ja sit on tdd yks ehkd ongelmallinen joukko,
jotka eivdt ymmadrrid sitd, ettd eivit oikeesti pdrjdd eli sit sen palvelun
tai asian vastaanotto voi olla hyvin vaikeaa. (A1)

Asiantuntijat kuvasivat avunannon tuovan kahdentyyppisia haasteita:
toisaalta pystytaanko apua jarjestimadn ja toisaalta otetaanko apua vas-
taan. Osa ikaihmisista tietad, ettd he tarvitsevat apua, mutta eivat ota sita
vastaan. Esimerkiksi fysioterapeutin kiynnit, jotka ovat yksi ikdihmisten
kotona asumisen tukitoimista, saattavat epailyttad joitakin ikaihmisia.
Vanhukset eivit suostu lihteméaan esimerkiksi jatkotutkimuksiin, koska
pelkaavat, etta heidat viedaan pois kodistaan.
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Sit he kertoi, et siin on ollut sitd, et hdnelld on hirvee pelko siitd, ettd
hdnet jotenkin vikisin sieltd omasta kodistaan niinku jdrjestetddn
pois — ettd liittyyké tdmd nyt tdmd minunkin kdyntini siihen. (A1)

Jotkut haastateltavat myos kyseenalaistivat sen, kohtaavatko kotiin tar-
jolla olevat palvelut ikdihmisen todelliset tarpeet. Joku voisi kaivata vaik-
kapa vain siivousapua, mutta ei sitd saa. Pohdinnan kohteena oli myos se,
ovatko ikaihmisten palvelut oikea-aikaisia. Kotihoidossa ikaihmisen yksi-
16llista paivarytmia ei valttamatta pystyta ottamaan huomioon, koska esi-
merkiksi aamut ovat ruuhkaisinta aikaa.

Kotihoidon toiminnassakin on hirveen ruuhkaista sitten ne aamu
ylosnousun ajat ja samoin tulee tos vanhainkotthommassa mieleen
se, ettd siin ei kylld paljon ihmisten pdivdrytmejd vdlttamdttd pys-
tytd huomioimaan, vaan se on suunnilleen kymmeneen asti pitdd olla
kaikki pystyssd, vaikka joku ehkd ... — tdd on nyt karrikoiden sanottu,
mutta jos on, ettd joku haluais ... (A1)

Haastatteluissa tuli esille myo6s ideoita ikdihmisten itsendisen asumisen
tukemiseen. Yksi idea oli matalan kynnyksen korttelikerhot taloyhtidihin.
Kerhon voisi perustaa kaksi tai kolmekin taloa yhteisesti. Kerhojen vapaa-
muotoinen ja epdmuodollinen toimintaa tukisi verkottumista ja edistaisi
yhteisollisyytta.

Pitdis saada korttelikerhoja vanhuksille varsinkin tddlld kaupunki-
alueella, ettd jos ois niinku taloyhtidssd niinku tai kahden kolmen ta-
lon yhteinen kerhohuone niin ndd ikdihmiset vois kokoontua sielld sil-
leen epavirallisesti. Se auttais sitten ... ne pitdisi toinen toisistaan vd-
hdn huolta se auttais hyvinkin paljon sitd itsendistd asumista sitten,
kun ne tietdd, ettd md tunnen tdstd taloyhtibstd jonkun. (A2)

Kotihoidon kehittaminen nahtiin yhdeksi keinoksi lisata ikaihmisten
itsendistad selviytymista ja asumista. Ongelmaksi koettiin se, ettd hoitajat
vaihtuvat tiuhaan ja usein ei ole ketdan, joka pitdisi huolta ikaihmisten ko-
konaistilanteesta. Myos omaisten aktiivisempi ja vahvempi rooli auttaisi
ikaihmisia selviytymaan pidempain omissa kodeissaan.

Kotihoito, jos ois sellanen, et siel olis omahoitajat niin he ndkis sen asi-
akkaan pitkdaikaisesti niin sitd pdivdrytmid voitais tukea. Et missd on
ne ongelmat itsendisessd asumisessa tai pdivdrytmissd, ettd kun nd-
kee sen hetken niin ne ei pysty kertoo ... samaten mun mielestd omais-
ten pitdisi ehkd nykypdivind vihdn erilailla tukee ikdihmisid. (A2)
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Muistisairaiden ikdihmisten isona ongelmana pidettiin sita, ettd he ku-
vittelevat hoitavansa itsendisesti asioitaan, mutta tosiasiassa he eivat ndin
tee. Monet muistisairaat eivat tunnista kykenemattomyyttaan, ja heidan
on hyvin vaikea ottaa apua vastaan ja luottaa auttajiinsa. Ikdaihmiset voi-
vat olla my6s hyvin valikoivia siind, millaisissa asioissa heitd saa auttaa.
Vanhukset haluavat pitda maaraysvallan omissa kasissaan, eivatka he luo-
vuta sitd helposti muille. Luottamuksen rakentaminen asiantuntijoiden ja
ikdihmisten valille on erittiin tarkea yhteistyon edellytys.

He kertoo ihan ndin, ettd pitdd ldhtee tdnddn kauppaan kdymdcdn tai
tdytyy mennd pankkiin. Et nyt ei oo rahaa, et nyt tdytyy mennd pank-
kiin — et nyt lapsille tdytyy viikonlopuks tehdd ruokaa. He kokee mun
asiakkaat tdysin sen, ettd he hallitsee omaa eldmdcdnsd ja ovat itse-
ndisid ihmisid. He eivit hahmota sitd, ettd he ... Jos me sanotaan, ettd
sun tyttdres auttaa sua pankkiasioissa — eihdn se auta mua mitddn,
ettd kylld mind olen ne viiskytdvuotta itte hoitanu eithdn mua kukaan
auta, et mitd s mulle tollasia puhut —ei ... (A2)

Vaikka itsenadiseen asumiseen pyritdan, se ei kuitenkaan aina ole kaik-
kien ikdihmisen kannalta turvallista ja tarkoituksenmukaista. Esimerkiksi
oma sairastuminen ja puolison kuolema tuovat turvattomuutta, jolloin ha-
lutaan muuttaa esimerkiksi palvelutaloon. Toisaalta taas muistisairaat ei-
vat nde omaa tilannettaan realistisesti, koska heiltd puuttuu sairauden
tuntu. He eivat myoskain tunnista niita riskeja, joita he omalla toiminnal-
laan aiheuttavat itselleen.

Tietyssd vaiheessa, kun ihminen sairastuu ja sitten sielld kotona al-
kaa olla pelottavaa. Kaatumisriski on yks sellanen, joka aiheuttaa sen
monesti, ettd ne haluu siirtyd palvelutaloon tai sitten se puolison kuo-
lema. Niin ne on sellaisa asioita, jotka voi aiheuttaa sen, et he haluu
turvallisempaan ympdristéén tai joku sairaus aiheuttaa sen. (A2)

Mutta esimerkiks ndd muistisairaat on sitd mieltd, ettd he pdrjdcd
aina kotona yksin. He eivdt koe sitd kotona asumista minkdcdnlaisena
riskind. On ollu sellanenkin muistisairas, ettd ku katottiin jdcdkiek-
ko-ottelua televisiosta niin hdn pelas koko ajan siind ja sitten kun oli
mdenhyppyd niin se yritti nousta tuolilta hyppddmddn mdked. Niitd
riskejd sielld kotona tulee sitten niin paljon, ettd se itsendinen asumi-
nen ei ole turvallista. ... se varmaan tulee ndkymdcdn tuolla katukuvas-
sakin, ettd jos ei oo ennen muistisairauksiin tormdnny niin varmaan
tormdd muistisairaisiin ja se outo kdytds mitd ei oo ennen ymmadr-
retty niin toivon mukaan ymmadrrettds ... (A2)
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Asiantuntijoiden mukaan ikdihminen haluaa muuttaa pois kotoaan
useimmiten sen vuoksi, ettd hanen seki sisdinen ettd ulkoinen turval-
lisuuden tunteensa horjuu tai hanelld on psyykkisid ongelmia, ahdistu-
neisuutta, pelkotiloja tai fyysisid toimintakyvyn rajoituksia. Omasta ko-
dista pois muuttamista suunniteltaessa voi tulla esiin yllattavia esteitd, eli
vaikka ikdihmiset itse haluaisivat muuttaa pois kotoa, voi kédyda niin, ettd
lasten on vaikea hyvaksya vanhempiensa poismuutto ja se, ettd nama eivat
enda selviydy kotonaan. Taustalla saattaa olla nakemys sita, ettd "ainakaan
minun vanhempiani ei laiteta laitoshoitoon”.

Kotona selviytymiseen vaikuttaa hyvin pitkélle se, missi asutaan, onko
esimerkiksi kerrostalossa hissi tai ovatko palvelut sopivien etdisyyksien
paassa. Muutto ei aina tarkoita muuttoa palvelutaloon, vaan toiseen pa-
remmin toimivaan asuntoon. Yhden haastateltavan ehdotuksena oli, ettd
ikaihmisille pitdisi perustaa enemman erilaisia ryhméaasuntoja tai -koteja,
joissa vertaiset voisivat auttaa toinen toisiaan ja olla sosiaalisessa vuoro-
vaikutuksessa keskenaan. Kayttokelpoinen ratkaisu voisi olla esimerkiksi
yhteinen tila talon keskelld ja huoneet sen ymparilld. Ryhmaasumisesta
saataisiin myo6s kustannussdastoja, kun kotihoidon ei tarvitsisi kdyda erik-
seen jokaisen kodissa. Joitakin kokeiluja Suomessa on jo tehtykin ryhma-
asumisen suuntaan.

Se turvallisuuden tunne on se syy, minkd takii ne haluu pois sieltd ko-
toota sitten. Sellaset ryhmdasunnot ois aivan ihania ndille ikdihmisille.
Ois kauheen helppo sitten, ettd sinne kotihoito tulis ehkd kerran vii-
kossa katsoo vaan sitd porukkaa ja ndin se ois paljon halvempaa ... (A2)

Ikaihmisten itsendinen selviytyminen ja kotona asuminen ovat hanka-
lasti maariteltavid asioita. Toteutuuko itsenaisyys, jos asuminen onnistuu
vain monen eri palvelua tarjoavan asiantuntijan voimin? Entd missa me-
nee se raja, jolloin ei enda ole kyse itsenaisesta selviytymisesta, vaan ikaih-
miselle turvallisempi paikka on palvelutalo tai laitoshoito?
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8 Tulosten yhteenveto: Ikiihmisten kokemukset ja asian-
tuntijoiden nakemykset paivarytmista

Mistd ikdihmisten pdivdrytmi muodostuu? Asiantuntijoiden kertomuksissa
nousi vahvasti esille ikdihmisten paivarytmin yksilollisyys ja se, etta ikaih-
misia ei voi niputtaa yhdenmukaiseksi massaksi. Jokainen ikdihminen on
erilainen omine luonteenpiirteineen, tapoineen ja tottumuksineen. Tahan
liittyy myos itseméaédrdamisoikeus, jonka mukaan jokaisen ikaihmisen tu-
lisi saada elaa sellaista elamaa ja rytmid, jonka katsoo parhaakseen. Paiva-
rytmin muodostumisen keskeiset elementit olivat tavallinen, tasainen ja
rauhallinen arki ja siind paivittiin toistuvat asiat. Monia arjen toimintoja
voidaan pitda rutiineina, jotka muodostavat toistuessaan tietyn rytmin ar-
kipaivalle. Asiantuntijat kuvasivat ikdihmisten péivarytmin muodostuvan
paivankierron mukaisista aamu-, paiva- ja iltarutiineista. Naista aamurutii-
nit olivat kaikkein selkeimmat aamupaloineen, ladkkeiden ottamisineen ja
lehden lukemisineen.

Myos ikdihmiset itse kertoivat paivarytmin rakentuvan ruokailujen ja
ladkkeiden ottamisten ymparille. Rutiineihin liittyi my6s esimerkiksi tiet-
tyjen tv-ohjelmien seuraaminen.

Ikaihmisten kertomusten perusteella péaivarytmin toteuttamistapa oli
joko suunniteltu tai suunnittelematon. Suunniteltu rytmi saattoi olla val-
jasti tai tiukasti suunniteltu. Suunnittelemattomista rytmeista oli erotetta-
vissa luontainen rytmi ja vapaa, vahan kahlitseva rytmi. Jotkut haastatel-
tavat kuvasivat paivarytmin syntyvan aina luonnostaan ilman, etta siihen
tarvitsi pyrkia.

Ikaihmiset kuvasivat paivarytmin roolia elaméassidan monilla eri tavoilla.
Joillekin se oli raami tai kehikko ja joillekin muistilista. Yhden haastatelta-
van mielestd paivin pitaa olla jampti ja siind tulee olla tietyt raamit. Toi-
sille rytmi edusti vdlttdmdttémyyttd ja jatkuvuutta, joka piti kiinni jokapai-
vaisessa elamassa. Saannonmukaisuus ja rutiinit olivat monelle tarkeita.

Paivarytmien yhdeksi yhtenevaksi ja ongelmalliseksi piirteeksi asian-
tuntijoiden kuvauksissa nousivat uniongelmat. Uniongelmien kuvattiin il-
menevan unensaantivaikeuksina, aamuvirkkuutena, yollisind herailyina
ja paivavasymyksena. Myos tv:n katselu ja radion kuuntelu mainittiin yh-
tenevaksi piirteeksi. Edella mainitut asiantuntijoiden huomiot tukivat sita
kuvaa, joka muodostui ikdihmisten haastatteluista. Asiantuntijoiden mu-
kaan monet ikdihmiset noudattivat vield sitd rytmis, jonka olivat omak-
suneet tyoelamaéssa. (ks. Aalto & Varjonen, tdma teos.) Myos ikdihmisten
omat kertomukset vahvistivat tdta havaintoa.

Odottaminen oli yksi asiantuntijoiden haastatteluissa esille noussut
seikka. Odottaminen kuvattiin tilanteeksi ja ajaksi erilaisten toimintojen
valissa. Erityisesti muistisairaille ikdihmisille odottamisen todettiin olevan
hallitseva osa arkea. Odottaminen méarittelee erityisesti apua tarvitsevien
paivarytmia. Ollaan valppaana ja odotetaan, koska esimerkiksi kotipalvelu,
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ateriapalvelu tai sukulainen saapuu. Palvelujen vastaanottamisessa on
kaksi puolta: toisaalta ne pitavat ylla paivarytmia ja toisaalta ne rajoittavat
sita. (ks. Kasanen, 2004.) Odottaminen ei tullut esille ikdihmisten haastat-
teluissa. Ikaihmiset kertoivat olevansa tyytyvaisia arkeensa, eika heilla ol-
lut paivittdisessa elamissdan suuria epamieluisia asioita.

Millaisia muutoksia pdivdrytmiin voi tulla? Ikaihmiset itse kertoivat muis-
tin heikkenemisen ja tarkeiden asioiden unohtamisen harmittavan. Asi-
antuntijat mainitsivat muistisairauteen sairastumisen yhdeksi kaikkein
haasteellisimmaksi muutokseksi tai jopa kadnnekohdaksi ikdihmisen ela-
massa. Muistisairaus muuttaa ikdihmisen elamén pysyvasti. Ikaihmiset ei-
vat usein tunnista oman toimintakykynsa heikkenemista, ja he pystyvat
hamaamaan esimerkiksi sukulaisiaan silla, ettd he ovat tekevindin asioita
itsendisesti, mutta tosiasiassa moni rutiini ja paivarytmissa kiinni pitava
asia muuttuu tai puuttuu kokonaan. Ongelmallisimpia muistisairaiden
ikaihmisten piirteita on se, ettd heiltd puuttuu sairauden tuntu ja he eivat
nde omaa tilannettaan realistisesti.

Vaikeimmaksi kddnnekohdaksi elaméassdan haastatellut ikdihmiset
mainitsivat puolison tai lapsen kuoleman. Murheellinen tapahtuma saat-
toi sekoittaa paivarytmin pitkiksi ajoiksi. Haastattelujen perusteella kai-
killa 1aheisen ihmisen menettaneilla oli samanlainen kokemus. He pitivat
kuitenkin tarkeadna, ettd sekavan vaiheen jilkeen arjen rytmista oli saatu
uudelleen kiinni. Ikdihmisten haastatteluista kuvastui hyvin vahvasti
myonteinen elaméanasenne ja pyrkimys aktiivisuuteen. Vaikka paivarytmia
ei olisi tietoisesti pyritty noudattamaan, pyrittiin kuitenkin pysyméaan ak-
tiivisina ja viettaméaan saanncllista elamai sen sijaan, etta olisi jaaty san-
gyn pohjalle makaamaan.

Myb6s asiantuntijat olivat sitd mieltd, etta aktiivisena pysyminen edistaa
saannollisen paivarytmin muodostumista. Esimerkiksi paivatoiminta on
toimintamuoto, joka auttaa ikaihmisid esimerkiksi leskeytymisen jalkeen
saamaan elamansyrjasta kiinni. Myos aikaisempien tutkimusten mukaan
kohtalainen terveys, itsendisyys ja aktiivisuus lisaavat todennakoisyytta
kokea eldma hyvaksi. (esim. Christiansson, 1994.) Parisuhde, mikali sellai-
nen on, on tarked paivirytmissa kiinni pitava asia. Yksin asuvalla ei tal-
laista suojaa ole, joten aktiivisena pysyminen on entistd tarkeampas, jotta
paivarytmi sailyy.

Asiantuntijat toivat esille yhtenad paivarytmiin haitallisesti vaikutta-
vana tekijana joidenkin ikdihmisten runsaan alkoholinkaytén. Tama asia
on ollut viime aikoina esill4, ja tutkimukset kertovat elakelaisten lisinneen
alkoholin sdannollista kayttoa. (ks. Mékeld, Mustonen & Tigerstedt, 2010.)
Asiantuntijat liittivat alkoholinkdyton ikaihmisten yksindisyyden tuntei-
siin ja masentuneisuuteen. Muistisairaan alkoholinkaytén mainittiin ole-
van erityisen ongelmallista. Muistisairaus sinansa voi lisata riskia liialli-
seen alkoholinkayttoon, joka samalla aiheuttaa kayttajalleen ongelmia. Esi-
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merkiksi se, ettd ikdihminen ei tunnista, mita juo, millaisia maaria juo ja
kuinka usein juo, voi aiheuttaa vaaratilanteita. Ikdihmisten haastatteluissa
alkoholin kaytto ei tullut esille.

Mikd on pdivirytmin merkitys ikdihmisen itsendiselle selviytymiselle ja asu-
miselle? Terveys ja ennen kaikkea koettu terveys vaikuttavat ratkaisevasti
ikaihmisen kokemaan elamanlaatuun. Terveyden merkitys voimavarana
korostuu ja vaikuttaa ikaihmisen mahdollisuuksiin toteuttaa tarkoituksen-
mukaista paivarytmia ja siten itsenaista selviytymista ja asumista.

Asiantuntijoiden haastattelujen perusteella arjen sujumista voidaan
edistda monenlaisilla palveluilla, kuten 1ahi-, tuki- ja kotipalveluilla seka
paivatoiminnan palveluilla. Fysioterapeutin kaynnit ovat yksi ikdaihmisen
kotona asumisen tukitoimista. Haastateltu fysioterapeutti testasi asiak-
kaan liikkuvuuden ja lihasvoimat seka antoi ohjausta toimintakyvyn ylla-
pitamiseen. Helsingissa on tehty vanhusten kanssa liikuntasopimuksia, joi-
den tavoitteena on sailyttad ikdaihmisten luottamus omaan liifkkumiseensa
ja pystyvyyteensa ja estdd toimintarajoitusten syntyminen. (ks. Nummi-
joki, 2009, s.127.) Toimintakyvyn yllapito on tirked arjen rytmeja yllépitava
voima. My6s ikdantyneiden hoivapalvelujen vaatimien resurssien kannalta
on toimintakyvyn parantaminen keskeisessé roolissa. (Ginn & Arber, 1999;
Walker, 2005; Euroopan yhteisdjen komissio, 2006.)

Asiantuntijoiden mukaan myos erilaiset apuvalineet edistivat itse-
naistd asumista. Teknologian kayttdmisesta ikdihmisten apuna on tehty
monenlaisia kokeiluja, ja teknologia onkin tulevaisuuden keino pitda ylla
paivarytmid ja edistdd itsendistd asumista. (ks. Blazun, 2013.) Sosiaalista
kanssakaymista ja muuta yhteiscllisyyttd tukemalla voidaan vahentaa yk-
sinaisyytta. Esimerkiksi ennaltaehkaisevat kotikaynnit ja seniorineuvolat
ovat tahoja, joiden avulla tuetaan ja aktivoidaan ikaihmisid. Nykyaan kou-
lutetaan erilaisia vapaaehtoisia, kuten esimerkiksi senioriosaajia, jotka va-
paaehtoistoiminnassa saavat rytmia omaan elamaansé ja samalla auttavat
muita ikaihmisia sailyttdmain oman rytminsa.

Taysin tasmallistd tietoa ikdihmisten paivarytmistd on mahdotonta
saada pelkistadn haastattelemalla, mutta voidaan olettaa, ettd tdssa tutki-
muksessa jokainen haastateltava kertoi sen, minké katsoi olevan itselleen
merkityksellista kunkin esille otetun teeman kohdalla. Haastatteluissa py-
rittiin mahdollisimman vapaaseen ja rentoon keskusteluun. Vaikka haas-
tateltavien maéara oli pieni, saatiin valituista haastatteluteemoista koot-
tua hyvin monipuolinen aineisto, joka antoi vastaukset tutkimuskysy-
myksiin. Tassa tutkimuksessa nousi vahvasti esille paivarytmin arjessa -
niin yhteiséissa kuin yhteiskunnassa - kiinni pitava voima. Sdannollinen
paivarytmi pitdd ylld ikdihmisen voimavaroja ja vaikuttaa siten hinen
hyvinvointiinsa.

Suomalaisen sosiaali- ja terveyspolitiikan strategiana on tukea van-
husten itsenaista suoriutumista ja asumista sekéd saada heidat ottamaan
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vastuuta omasta terveydestdan ja toimintakykynsa sailyttamisesta. Ikaih-
misten ja heidan parissaan tyoskentelevien asiantuntijoiden haastattelu-
jen perusteella ikaihmiset ovat hyvin tietoisia omasta roolistaan hyvin-
vointinsa edistamisessa. Kuitenkin yhta tarkead kuin heidan oma panok-
sensa on se, ettd he saavat asiantuntijoilta tukea ja apua silloin, kun he sita
tarvitsevat.
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