Kriisissd kannattaa hakea apua

Kyselyjen mukaan ihmiset kokevat eli-
vinsd parhaat vuotensa yleensi eldke-
idstd 75-vuotiaaksi asti. Sen jilkeen
tapahtuu usein muutos: Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen mukaan 75 vuotta
tiyttineiden ihmisten koetun hyvin-
voinnin kokemus heikkenee.

istd tama oikein johtuu?
MIELI ry:n Mielen voimaa
-hankkeen projektikoordi-

naattori Sini-Maria Tuomivaaran
mukaan muun muassa toiminta-
kyvyn muutokset, oma tai ldheisten
sairastuminen ja ldheisen kuolema
vaikuttavat elamdnlaatuun.

- Oman eldmadn rajallisuus on
paljon konkreettisemmin lasnd
kuin nuorempana. Se voi olla myds
kriisi ja luoda tarpeen kayda lapi
mennyttd eldmad, Tuomivaara
sanoo.

Hankkeessa tuetaan ikddntyneita
juuri tdllaisissa eldmdn vaikeissa
muutostilanteissa.

- Pyrimme keskusteluavun,
vertaistuen ja koulutuksen avulla
ennaltaehkdisemdin 75 vuotta
tdyttaneiden yksindisyyttd, syrjay-
tymistd ja itsemurhia, hdn kertoo.

Ikddntyneet miehet jadvit katveeseen

Erityisesti ikddntyneet miehet on
tunnistettu kriisipalvelujen katvee-
seen jadvaksi ryhmadksi, joilla eld-
man muutostilanteet voivat aiheut-
taa sosiaalisten verkostojen kuihtu-
mista.

- Suomalaisessa kulttuurissa itse
parjddmisen eetos on aika vahva,
mutta ehka se on sitd vield koros-
tuneesti ikddntyneilld miehilla.

He eivdt usein ole samalla lailla tot-
tuneet puhumaan vaikeuksistaan,
Tuomivaara pohtii.

Sini-Maria Tuomivaara, projektikoordinaattori,
Mielen voimaa 75+-vuotiaille.
Kuva: Kalle Erkkila.

Samalla hin muistuttaa, ettd
ikddntyneissd miehissd on monen-
laista vaked - toisille mielentervey-
teen liittyvien haasteiden tuominen
esiin voi olla mutkatonta.

Joka tapauksessa psykososiaali-
sesta tuesta hyGtyvat paitsi naiset
myds miehet.

- Vaikeassa elamantilanteessa
olevia ikddntyneitd tuetaan lyhyt-
kestoisen, yksilollisen keskustelu-
avun keinoin, Tuomivaara kertoo.

Tukea saa my0s vertaistuki-
ryhmissd. Erityisesti puolisonsa
menettdneille miehille jarjestetddn
vertaistukea.

Apua kannattaa hakea ajoissa

- Jos on jokin vaikea eldmaéntilanne,
ja tulee mieleen, ettd kannattaisiko
tdstd jutella jonkun kanssa, niin
kannattaa. Siind ei havid mitdan,
Tuomivaara sanoo.

Héanen mukaansa apua kannattaa
hakea erityisesti silloin, jos ei ole

oikein ketddn kenelle puhua. Var-
sinkin, jos ajatukset alkavat mennd
kovin synkiksi, niin niiden kanssa ei
pidd jaada yksin.

- Kaikki kriisivastaanoton kes-
kustelut ovat luottamuksellisia.
Keskustelemaan voi tulla myos
nimettomasti, jos haluaa, han
kertoo.

Keskusteluapua tarjotaan kriisi-
vastaanotolla paikan pdilld, puheli-
mitse tai videoyhteydelld. Tarvit-
taessa myos kotikdynneistd voidaan
sopia.

- Joskus ammattilaiselle voi olla
helpompaa puhua kuin perheen-
jdsenelle taildheiselle.

Tyontekijd on neutraali ihminen,
jonka kanssa voi keskustella mieltd
painavista asioista niin, ettd ei tar-
vitse peldtd toisen reaktioita vaikei-
siin asioihin.

- Se ettd saa vain puhua asioita
ulos, niin usein jo se helpottaa ja
auttaa, Tuomivaara sanoo.

Mielen hyvinvointia voi vahvistaa

Vaikeuksia ei voi valttdd elamassa,
mutta niistd selvidmistd helpottaa,
kun pitda huolta mielen hyvin-
voinnista. Mielen taitoja voi vahvis-
taa treenaamalla samalla tavalla
kuin fyysistd kuntoa.

- Kaikki 75 vuotta tayttdneet ovat
tervetulleita osallistumaan Hyvin-
voiva Mieli -koulutuksiin. Koulu-
tuksessa opitaan sitd, milld tavoilla
voi omassa arjessa konkreettisesti
vahvistaa mielen hyvinvointia.

Yksi todistetusti hyva tapa lisatd
mielen hyvinvointia, on se, ettd aut-
taa toisia.

- Jos oma eldmad on mallillaan ja
vapaaehtoistyo kriisiauttamisessa
kiinnostaa, niin kannattaa matalalla
kynnykselld olla yhteydessa oman
alueen kriisikeskukseen, Tuomi-
vaara vinkkaa.

Kalle Erkkil4, viestinnin asiantuntija
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Mielen voimaa 75+-vuotiaille

Kolmivuotisessa hankkeessa (2025-2027) on mukana viisi MIELI
kriisikeskusta: Eteld-Savo, Helsinki, Kainuu, Pohjanmaa ja Seingjoki.

Ikdantyneille tarjotaan tukea:

« kriisivastaanotoilla (mieli.fi/ajanvaraus)
- vertaistukiryhmissa (mieli.fi/vertaistukiryhmat)
- Hyvinvoiva Mieli -koulutuksissa (mieli.fi/hyvinvoiva-mieli)

Yhteistyskumppanina hankkeessa muun muassa

Elskkeensaajien Keskusliitto EKL.

LISATIETOA:

mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/mielen-voimaa/ tai

sini-maria.tuomivaara@mieli.fi
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