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vaksi, silla nimenomaisesti ikddantyvien unelmoinnista ja unelmoinnin yhteydesta heidan mielen hyvinvoin-
tiinsa on I6ydettavissa hyvin vahan tutkimustietoa. Vaikka luonnon tiedetdaan olevan merkityksellinen ja
tarked osa taman hetken ikadntyvien arkea, ei tietoa ole saatavissa luonnon yhteydesta heidan unelmiinsa.

Opinnaytetyo tutki laadullisella otteella ikddntyvien unelmointia ilmiénd, luonnon merkitysta osana ikaanty-
vien unelmia seka luontoon kytkeytyvien unelmien yhteyttd mielen hyvinvointiin pyrkien ymmartamaan 65
vuotta tayttaneiden henkildiden kasityksiad aiheesta. Aihetta oli tarpeellista tutkia, silla vaikka luonnon mer-
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Abstract

For many people, retirement is a meaningful period in their lives, allowing them to enjoy life, take their
time and invest in their well-being. It is important to see older people as a diverse group of people with
different life situations, characteristics, interests, and plans for the future, actively involved in their own
lives. These future plans include not only goals and aspirations but also dreams. Dreaming about the future
have been linked to youth, as there is very little research on the specific issue of the link between dreaming
and mental well-being in older people. Although nature is known to be a relevant and important part of the
daily lives of older people today, no data is available on the relationship of nature to their dreams.

This thesis used a qualitative approach to investigate the phenomenon of dreaming among older people,
the importance of nature as part of older people's dreams and the relationship of nature-related dreams to
mental well-being, in an attempt to understand the perceptions of people aged 65 and over. It was neces-
sary to study this topic because, although the importance of nature for this age group is known in principle,
its overall effects and potential for promoting mental well-being and preparing for ageing are not fully un-
derstood. The data for the study was collected through an electronic questionnaire, to which 33 responses
were received, and analyzed using content analysis.

Overall, the results show that forward-looking thoughts are relevant and meaningful for people aged 65
and over. Forward-looking thinking is described using a variety of concepts and terms that are most appro-
priate to each individual's mouth. The future is planned in a very positive and nuanced way, often using the
term 'dreaming'. The results confirmed the previous understanding of the importance of nature for people
aged 65 and over and provided a new understanding of the link between nature and the future aspirations
of this age group. They want nature to be part of their daily lives until the end of their lives, regardless of
their ability to function, their need for assistance or where they live. For younger older people, the experi-
ence of nature was more focused on doing things in nature, while for older people it was experienced in-
doors through different senses. Both dreaming and nature were perceived to increase mental well-being by
increasing positive anticipation and positive emotions. On the other hand, the lack of dreaming and desired
contact with nature can also expose to a decline in mental health.

Keywords/tags (subjects)
older adults, elderly, mental health, relation to nature, dreams, aspirations, future expectations

Miscellaneous (Confidential information)



Sisalté

3 N T 5 T =T 4 o 3
2  Opinndytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset........cccceiiieeiiiiniiiinniiinniiinncnenee, 5
3  Tulevaisuussuuntautuneisuus osana mielen hyvinvointia....c..cccceveeereecreeiieeireenceecereenenes 6
3.1 1kaantyvien mielen hYVINVOINT .....oiiiiiiiiiiiiiee e saaee e 6
3.2 Tulevaisuuden suunnittelu osana mielen hyvinvointia ........cccccevviieeeiiciieee e, 8
3.3 Unelmointi osana ikaantyvien tulevaisuuden suunnittelua ........ccccooecciivieeeiiiiccccnnenen, 11
4  Luonto osana mielen hyvinvointia.....cccccceiieeeiiieeieeeiirenertennereneeteserenseerensessnnsessnnees 12
4.1 Luonnon merkitys ikAANtyVille ........oooeiiiiiiiiie e 12
4.2 Luonto mielen hyvinvointia tUKEMASSa .....uueveieiiiiiiiiiiieie e 13
4.3 Luonto osana ikdantyvien tulevaisuussuuntautuneisuutta..........ccccceeeeiiiiiiieeeeeeeeeecnns 14
5  OpinnaytetyOn tOtEULUS....ccciveiieiiiciicriireeicreereereerenerenrenssenssenssrnsernessnsssensennsennnens 16
5.1 Laadullinen tutkimus tutkimusotteena........cccccueviiiiiiiiiii e 16
5.2 Tutkimusaineiston Keruu ja KUVauUS.........cceeeiiiicciiiiiiiee e e e e e e 16
5.3 Aineiston kasittely ja analyysi....cceeeeieiiie i 18
T 1T Y- 22
6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot .........ceeevieciiiiiiei e 22
6.2 lkaantyvien kasityksid unelmoinnista .......cccccoeeviiiiiiiiii e, 22
6.2.1  Tulevaisuuteen suuntautuva ajatusmalli.......cccccceeeeiiiiiiieeiiecieiceeee e, 24
6.2.2 Myonteisia vaikutuksia tuova teKija ........eeeeeiieiiiiiiiiieee e 25
6.2.3 Omannakoiseen eldmaan ohjaava toiminta........ccccccviieeiee e, 26

6.3 lkaantyvien kasityksia luonnon yhteydesta unelmiin .........ccccoeeveeiieicciiee e, 27
6.3.1 LUONNON MEFKITYKSEIIISYYS ..vvverieiieiieiiiireeeee e e e e e e e ee e e e e 27
6.3.2 Luonnon tarkeys osana paivittaistad arkea........cccevvveeeeeeeeieiiiiirreeeee e 28
6.3.3  Luonto osana tulevaisuuden toIVeIta .......cccceevvieieeriiiiecccee e 29

6.4 lkaantyvien kasityksia luontoon kytkeytyvien unelmien yhteydesta mielen hyvinvointiin30

6.4.1 ElEMENASENNE ..ot 31
6.4.2 EIGMaN 0lOSUNTEET ....cueiiiiiiee e 32
6.4.3 ElAMEN MUEIEKKYYS.coiiiiieiiiriiiiee e e e e e e s eanb e e e e e e e eens 33

72N o o 131 N 34
7.1 TuloSteN tarkastelU.......cocueiiuiieiieeee e e 34
7.1.1 Unelmointi suojaavana mielen hyvinvoinnin tekijana ...........cccccceeeeeiecciiiiieeeeeenn, 35
7.1.2 Luonto unelmoinnin tukena ja KOhteena ..........covvvciiiiiiriiiie e 40

7.1.3 Opinnaytetyon tekijan saama palaute......cccveeeeeiiiiiiiiiieeeeeec e, 42



7.2  Opinndytetyon eettisyys ja lUOTETLAVUUS ......coovciiiivieeiiee et 43

7.2.1  Toteutetun tutkimuksen vahvuudet..........ccooiiiiiiiiiiiiinieeeeec e 45
7.2.2  Toteutetun tutkimuksen heikkoudet............ccceeriiiiiiiiiiiiieeee e 46
7.3 Johtopaatokset ja kehittdmisehdotukset........cceveiiiieeiiii i, 47
I |3 = U 51
I == 59
Liite 1. Sahkoisen Kyselyn KySYmMyKSet. ......ouiiiiiiiiiiiiieceree et 59
Taulukot
Taulukko 1. Esimerkkeja aineiston pelkistamisesta..........cccevvvuveriiiiiiie i 20
Taulukko 2 Esimerkkeja aineiston kategorisoinnista. ........cccccceeeieeiiiiiieee e, 20
Taulukko 3 Esimerkkeja aineiston teemoittelusta........ccceeeeviiiiiiieciiee e 21
Taulukko 4 Esimerkkeja 65 vuotta tayttaneiden unelmien sisallGista.........cccccevvveeeeeeeeiecicnnnnen. 23
Taulukko 5 Esimerkkeja 65 vuotta tayttdaneiden luontounelmista kategorioittain.................... 27

Taulukko 6 Esimerkkeja unelmien koetuista vaikutuksista mielen hyvinvointiin. ..................... 30



1 Johdanto

Omannakoisesta elamasta kiinni pitaminen on kaikissa elamanvaiheissa, myods ikdantyessa, tarkeaa
(Aarnio 2016). Taman toteutumisen voidaan kaiketi kiistatta ajatella olevan tarkeaa inhimillisella
tasolla, mutta tutkimusten valossa myos mielen hyvinvoinnin kannalta. Eldkeikd onkin monelle
elaman merkityksellinen ja mielekas ajanjakso, joka mahdollistaa elamasta nauttimista, kiireetto-

myyttd ja omaan hyvinvointiin panostamista (Vaarama 2022; Saajanaho 2022).

Gerontologisessa tutkimuksessa puhutaan usein elamantavoitteista osana ikddntymiseen varau-
tumista (Saajanaho 2022, 12, 13). Toivon ja optimismin taas tiedetdaan olevan tarkeita taustavoi-
mia tavoitteiden saavuttamisessa (Long, Kim, Chen, Wilson, Worthington & VanderWeele 2020, 1,
2). Viela tavoitteet, toivo ja toiveikas suhtautuminen tulevaisuuteen voidaan yhdistdaa unelmointiin
ja haaveiluun. N&illa kaikilla tiedetdaan olevan positiivisia vaikutuksia muun muassa mielen hyvin-

vointiin (Barnett 2014, 751; Gallagher, Smith, Richardson, D’Souza & Long 2021, 5-7).

Haaveilu ja unelmointi on tdhan saakka usein yhdistetty enemman lapsuuteen ja nuoruuteen kuu-
luvaksi (Kurki 2009, 4), silld nimenomaisesti ikddantyvien unelmoinnista ja unelmoinnin yhteydesta
heidan mielen hyvinvointiinsa on I6ydettavissa hyvin vahan tutkimustietoa. On tarkeda nahda
ikadntyvat omaan eldamaansa aktiivisesti vaikuttavana, moninaisena joukkona, jolla on toisistaan
poikkeavia elamantilanteita, ominaisuuksia, kiinnostuksen kohteita ja tulevaisuuden suunnitelmia

(vrt. Vaarama 2022), joihin myds unelmat kuuluvat.

Luonto on meille suomalaisille tarkea (Sitran 2021), ja erityisesti se korostuu 65 vuotta tayttanei-
den kohdalla (EETU ry 2022; Zingmark, Ankre & Wall-Reinius 2021). Luonto kytkeytyy vahvasti ta-
man hetken ikdantyneen sukupolven elamankokemuksiin. Luonto on monelle ikdantyvalle osa
omaa hyvinvoinnin tukemista seka osa omaa identiteettia, elamantyylia, rutiineja ja tapoja (Zing-
mark, Ankre & Wall-Reinius 2021). Monille luonto merkitsee pysyvyytta, jatkuvuutta ja tuttuutta
(Partanen 2009, 5). Suhde luontoon on subjektiivinen ilmi6, joka muokkautuu kokemusten, tiedon,
kulttuurin seka toimintaymparistdéjen muutosten kautta (Haverinen ym. 2021, 43). Luonto on kasi-
tetty, ymmarretty ja selitetty monin eri tavoin, riippuen asuinalueesta, kielesta, aikakaudella vallal-
la olleista kasityksista, uskonnosta, tydnteon tavoista, saatavilla olleesta tiedosta seka kulttuuriin

sidoksissa olleista perinteista (Partanen 2009, 11-13).
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Taman hetken ikdantyneelld sukupolvella luonto on ollut vahvasti osa arkea ja tyota — jollain tapaa
itsestaan selvakin osa elamaa. lkdantymisen ja elakoitymisen mukanaan tuomat mahdolliset muu-
tokset voivat vaikuttaa myos mahdollisuuksiin olla yhteydessa ja kontaktissa luontoon niin positii-
visesti kuin negatiivisesti (Duedahl, Blichfeldt & Liburd 2022, 1084, 1085; Freeman, Waters, Butte-
ry & von Heezik 2019, 24, 25). Luonnon merkityksellisyyden lisdaksi on jatkuvasti lisdantyvaa,
vankkaa tutkimustietoa luonnon meille ihmisille hyvaa tekevista vaikutuksista (Tyrvdinen, Lanki,
Sipila & Komulainen 2018). On siis tarkeaa ottaa huomioon, kuinka luontokontaktit ja luontoyh-
teyden yllapitaminen voidaan mahdollistaa kaikenikaisille. Tutkimustieto ikaantyvien unelmoinnis-
ta on vahaista, mutta olematonta liittyen siihen, kuinka paljon tdman hetken ikdantyvien tavoit-
teet, toiveet ja unelmat mahdollisesti kytkeytyvat luontoon ja millainen naiden merkitys voi olla

ikdantyvan mielen hyvinvoinnille.

Koska tulevaisuuteen toiveikkaasti suhtautumisen seka unelmoinnin tiedetdan muilla ikdaryhmilla
lisadvan hyvinvointia ja tutkimustiedossa on selkea aukko tdssa suhteessa ikdantyvien kohdalla, on
opinnaytetydn aihe merkittava ja tarpeellinen. Opinndytetyossa tutkittiin laadullisella otteella
ikadntyvien unelmointia ilmiéna, luonnon merkitysta osana ikaantyvien unelmia seka luontoon
kytkeytyvien unelmien yhteytta mielen hyvinvointiin pyrkien ymmartamaan 65 vuotta tayttanei-
den henkildiden kasityksia aiheesta. Aihetta on tarpeellista tutkia, silla vaikka luonnon merkitys
kyseiselle ikdpolvelle on Iahtokohtaisesti tiedetty, ei sen kokonaisvaltaisia vaikutuksia ja potentiaa-
lia mielen hyvinvoinnin edistamisessa seka ikdantymiseen varautumisessa olla taysin ymmarretty.
Vahaisen olemassa olevan tutkimustiedon takia aihe on merkittava. Opinnaytetyo tutki uudenlais-
ta ajattelutapaa ikddantymiseen ja ikddantyvien mielen hyvinvoinnin tukemiseen liittyen. Vaikka
opinnaytetyon tutkimus keskittyi erityisesti luontoon kytkeytyvaan unelmointiin, oli ilmion kasitte-

ly laajemminkin merkittavaa.

Opinnaytetyo toteutettiin IkiOma Ikd ry:n toimeksiantona. IkiOma Ika ry on uudehko yleishyodylli-
nen yhdistys, jonka tavoitteena on edistda ajankohtaisia ja uudistavia keinoja ikdantyvien elinvoi-
maisen ja arvokkaan arjen mahdollistamiseksi. Yhdistyksen missiona on mahdollistaa luonnon hy-

vaa tekevat vaikutukset osaksi jokaisen ikdantyvan arkea. (Yhdistyksen perustuskivet, n.d.)



2 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyo tutki ikadantyvien ihmisten unelmointia ilmiéna, luonnon merkitysta osana ikaanty-
vien unelmia seka luontoon kytkeytyvien unelmien yhteytta mielen hyvinvointiin pyrkien ymmar-
tdmaan 65 vuotta tayttaneiden henkildiden kasityksia aiheesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli sy-
ventaa tietoperustaa seka ymmarrysta uudenlaisesta nakokulmasta ikaantyvien mielen

hyvinvoinnin tukemiseksi.

Tahan tavoitteeseen opinnaytetydssa pyrittiin seuraavien tutkimuskysymysten avulla:
- Millaisia kasityksia ikaantyvilla ihmisilla on luontoon kytkeytyvasta unelmoinnista?
- Miillaisia kasityksia ikdantyvilla ihmisilla on luontoon kytkeytyvan unelmoinnin yhteydesta

omaan mielen hyvinvointiin?

Toimeksiantajaorganisaatio

Opinndytetyo toteutettiin IkiOma Ika ry:n toimeksiantona. Yhdistyksen hallinnoimassa IkiOma
LuontolLoikka -hankkeessa (2023—-2026) kehitetdan erilaisia toimintamalleja ja tapoja lisata luontoa
ja sen mukanaan tuomia, erityisesti mielen hyvinvointiin ja elamanlaatuun liittyvia, hyvinvointi-
hyotyja mahdollisimman monen ikdantyvan arkeen. Yksi kehitettavista toimintamalleista on Luon-
tounelma -vapaaehtoistyomalli. Mallin ajatuksena on mahdollistaa erilaisia luontoon kytkeytyvia
unelmia niille ikaantyville, joiden toimintakyky on heikentynyt. Niiden uskotaan antavan iloa, tule-
vaisuususkoa ja mahdollisuuden vaikuttaa omaan elamaan seka herattavan pohtimaan omaa luon-
toyhteyttd ja madaltavan eriarvoisuutta mahdollisuuksissa kokea luontoa. Hankkeen tyoryhma
seka yhdistyksen hallitus kokivat, etta vaikuttavan, todelliseen tarpeeseen vastaavan toimintamal-
lin kehittamiseksi oli tarkeda kerata ja koostaa kartoittavaa tietoa toiminnan tueksi. Opinnaytetyon
avulla toivottiin saavan uutta, syventavaa tietoa siitd, mihin suuntaan toimintamallia kannattaa
kehittda, jotta se palvelee mahdollisimman hyvin kohderyhmansa tarpeita ja toiveita. (IkiOma Ika

ry 2022.)



3 Tulevaisuussuuntautuneisuus osana mielen hyvinvointia

3.1 lkdaantyvien mielen hyvinvointi

Ikddntyvan elaman turvallisuuden, merkityksellisyyden, arvokkuuden seka itselle mielekkaaseen
toimintaan osallistumisen mahdollisuuksien, eli mielen hyvinvoinnin tarkeiden osa-alueiden, tur-
vaamiseen velvoitetaan valtiotasolta alkaen (L980/2012). Omaehtoiseen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin yllapitamiseen, ikdantymiseen varautumiseen, positiiviseen mielenterveyteen seka moti-
vaatiotekijoiden kehittamiseen ja uudistamiseen kannustetaan myos niin ikddantyvia itsedan kuin

heidan parissaan toimivia tahoja (Sosiaali- ja terveysministeric 2024, 26).

Mieli ja sen terveys on perusta kaikelle hyvinvoinnille. Mielen hyvinvointi vaikuttaa inhimilliselta
kannalta katsottuna kaikkeen arkiseen toimintaan, elamantyytyvaisyyteen ja mahdollisuuksiin to-
teuttaa itsedan. Kansantalouden nakodkulmasta katsottuna hyvinvoiva mieli tukee myds fyysista
terveytta ja ndin ollen vahaisempaa terveyspalveluiden kayttoa. (Kokko & Heimonen 2022; Solin,

Heimonen & Lukkarinen 2023, 23.)

Ikdantyvien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistaminen on valttamattoman tarkeaa — niin inhimil-
lisesti kuin yhteiskunnankin kannalta katsottuna. Kansallinen ikdohjelma vuoteen 2030 (Valtioneu-
vosto 2022) mainitsee tavoitteinaan muun muassa ennaltaehkaisevien ja toimintakykya paranta-
vien toimien paremman suuntaamisen, ikaystavallisyyden asumisessa, asuinymparistdissa ja
erilaisissa palveluissa seka ikddntyvien voimavarojen ja elamanlaadun vahvistamisen (Valtioneu-
vosto 2022, 7). Myds WHO on julistanut kuluvan vuosikymmenen ”healthy aging” -vuosikymme-
neksi, eli edistdmaan tervetta ja hyvinvoivaa ikaantymista ja varautumaan siihen, etta ikaantyvien
maara lisdantyy, kun elinajanodotteet pidentyvat (World Health Organization 2023, 2). Suomessa
Tilastokeskus (2021) ennustaa, ettd vuoteen 2040 mennessa miesten elinajanodote on pidentynyt
noin viidelld ja naisten noin kolmella vuodella (Tilastokeskus 2021, 4). Ihmisten eldessa pidem-
pdan, on tarkeaa tukea myds toimintakykyisten, osallistavien ja elamantadyteisten vuosien lisdan-

tymista. Jotta tahan paastdaan, on ymmarrettava minkalaiset asiat tatd parhaiten tukevat.

Hyvinvoivaan ikddantymiseen ja eldmanlaadun vahvistamiseen kuuluu vaistamattomasti ikdantyvan
mielen hyvinvoinnista huolehtiminen (Solin, Heimonen, Luoma, Tamminen, Lukkarinen & Viertio

2023, 3). Mielen hyvinvoinnista puhutaan usein mielenterveyden kautta, joka ymmarretdan koko



elaman ajan muuttuvana hyvinvoinnin tilana, joka vaikuttaa muun muassa yksilon mahdollisuuk-
siin tunnistaa omia kykyjaan, olla osa yhteisdnsa toimintaa seka toimia normaaleissa arjen paineti-
lanteissa. Mielenterveyden osa-alueiksi voidaan katsoa myds ihmissuhteet, mielekas toiminta,
itseluottamus, ongelmanratkaisutaidot seka palautumiskyky. Mielen hyvinvointi yhdistetdaan ihmi-
sen subjektiiviseen kokemukseen mielen tasapainosta. (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020,
14, 15.) Viela toisaalla mielen hyvinvoinnin osa-alueiksi mainitaan 1) emotionaaliset resurssit, ku-
ten tunnealykkyys, optimismi ja mieliala, 2) kognitiiviset resurssit, kuten oppimistyyli, luovuus ja
joustavuus, 3) sosiaaliset taidot, kuten kuunteleminen, kommunikointi ja yhteistyo seka 4) merki-
tys ja tarkoitus (arvot, yhteenkuuluvuus ja tavoitteet). Osa-alueiden kuvataan olevan tiiviisti yh-
teydessa toimijuuteen, hallinnan tunteeseen, itsenadisyyteen seka itsetuntemukseen. (Cooke,
Friedli, Coggins, Edmonds, Michaelson, O’Hara, Snowden, Stansfield, Steuer & Scott-Samuel 2011,
15, 18.) Mielen hyvinvoinnin rinnalla on kdytetty myos termia positiivinen mielenterveys, jolla tar-
koitetaan voimavaroja oman psyykkisen hyvinvointinsa edistamiseksi (Appelqvist, K., Tuisku, K.,

Tamminen, N., Nordling, E. & Solin, P. 2016, 1759).

Merkityksellinen, omannakoéinen arki seka mahdollisuus vaikuttaa oman elaman muotoutumiseen
ovat mielen hyvinvoinnille tarkeitd elementteja. Ikddntyvien kohdalla elaman aikana keratyt ko-
kemukset ja taidot voivat toimia erityisena mielen hyvinvoinnin voimavarana, vaikka ian mahdolli-
sesti tuomat muutokset toimintakykyyn voivat tuoda myos haasteita (Solin ym. 2023, 18). Tarkea
lahtokohta mielen hyvinvoinnin ylldpitamisessa ja kohentamisessa on jokaiselta I6ytyvien voima-
varojen ottaminen parempaan kayttoon. Kokko ja Heimonen (2022) toteavat, etta ikdantyvan
kohdalla voimavarat syntyvat persoonallisuustekijoiden, erilaisten elamankokemusten, ihmissuh-
teiden seka ymparistotekijoiden summana. Voimavaroina voidaan pitda myds elamantaitoja, jotka
suojaavat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja, joita ikdantyville on eldman varrelta kertynyt. Fried ja
Haarni (2017) mainitsevat eldhtymisen sekd mielen taidot esimerkkeina ikdantyvien elamantai-
doista. Eldahtymisen taidoilla viitataan elamysten ddreen hakeutumista ja niista ilon l0ytamista.
Mielen taidoilla viitataan myonteisyyden, stressinhallinnan, itsemy6tatunnon ja tunnetaitojen ko-
konaisuuksiin. Elamantaitoja voidaan ymmartda ndin ollen seka kdytannon toimintana ja eldman-

tapana ettd ndkemyksind ja asenteina. (Fried & Haarni 2017, 134, 137-138.)

Tama opinndytetyo kohdentuu kaikkiin 65 vuotta tayttdneisiin, eli paasaantoisesti eldkeikaisiin,
ilman sen tarkempia muita rajoituksia. Kohderyhmasta kaytetdaan tydssa nimiketta ikdantyvat. Ky-

seinen kohderyhma on darimmaisen monimuotoinen, silla ikdantyvat ovat kovin erilaisissa ela-



mantilanteissa, heidan terveydentilassaan ja toimintakyvyssaan on keskendan vaihtelevuutta, he
asuvat hyvin erilaisissa ymparistdissa ja heidan kiinnostuksen kohteensa ovat mitd moninaisimpia
(Solin, Heimonen, Luoma, Tamminen, Lukkarinen & Viertio 2023, 33—34). On huomionarvoista,
ettd monelle eldkeikd on nimenomaisesti omannadkdisen ja mielekkdaan eldaman mahdollistava ela-
manvaihe (vrt. Saajanaho 2022, 20). Pulkkinen, Ahonen ja Ruoppila (2023, 15—17) haastavatkin
ajatusta ikddantymisen vaikutuksista nimenomaisesti toimintakykya heikentavana tekijana, silla

merkityksellisempana pidetaan yksildiden valisia eroja ja ihmisen kohtaamia siirtymavaiheita.

3.2 Tulevaisuuden suunnittelu osana mielen hyvinvointia

Mielen hyvinvointiin voidaan katsoa kuuluvan tulevaan varautumisen ja sen suunnittelun. Tulevai-
suus kuulostaa laajalta ja ehka kaukaiseltakin, mutta voidaan lopulta Dufvan ja Rekolan (2023, 28)

mukaan hahmottaa kovin arkisten asioiden, kuten sen kautta mitda sydomme, miten asumme ja mis-
ta saamme elannon. Tulevaisuuden suunnitteluun voidaan yhdistaa tulevaisuustaidot, kuten tule-

vaisuustietoisuus. Tulevaisuustietoisuutta on kasitetty 70-luvulta lahtien kaukokatseisuuden, mie-

lenkiinnon tason, optimismin, vaikutusmahdollisuuksien, odotusten ja arvojen kautta (Sande

1972).

Ahvenharju, Lalot, Minkkinen ja Quiamzade (2021, 6—10) ovat vield avanneet tulevaisuustietoisuu-
den kasitetta ja siihen liittyvia yksilollisia eroja psykologisten ilmididen, kuten tulevaisuusorientaa-
tion, minapystyvyyden, avoimuuden ja kriittisen ajattelun, systeemisen ajattelun seka universalis-
min kautta. Samoja nakdkulmia on yhdistetty myos ikddntyvien mielen hyvinvoinnin osatekijoiksi.
lan myota keratyt kokemukset voivat lisdta muun muassa optimistisuutta, resilienssia ja asioiden
suhteuttamisen taitoa, mutta toisaalta myos haastaa odotuksia, arvoja ja toimijuuden kokemusta.
(Bjorkqvist, Virkola, Westerholm & Heimonen 2022, 8.) Nama tulevaisuustietoisuuteen liittyvat
tasot vaikuttavat siihen, kuinka ihminen ndakee mahdollisia tulevaisuuksia myds ohjaten hdanen

toimintaansa tdssa hetkessa (Ahvenharju & Pouru-Mikkola 2022, 393).

Ikddantymista [ahestytdan usein perin negatiivisen kdsityksen kautta; ikadntyvien lisdantyvan maa-
ran kerrotaan aiheuttavan haasteita hyvinvointiyhteiskunnalle ja ikddntymisen muistutetaan vai-
kuttavan negatiivisesti terveyteen ja toimintakykyyn. lkddantyminen myo6s usein nahdaan muista
elamanvaiheista irrallisena elamankulun osuutena. (Timonen 2024, 182.) Tallainen ldhestymistapa

luo niin nuoremmille kuin ikadntyneille itselleen melko ankeaa kuvaa omasta tulevaisuudestaan,



elaman merkityksellisyydesta ja siihen vaikuttamisen mahdollisuuksista (Machielse, van der Vaart,
Laceulle & Klaassens 2022, 2). Eldkeikaa voi lahestya my0s itsensa toteuttamisen ja aktiivisen osal-
listumisen mahdollistumisen ajanjaksona, joka vapauttaa voimavaroja omannakdiselle elamalle
(Saajanaho 2022, 17). Positiivisemman kasityksen nostaminen esille ikdantymiseen liittyen on
merkittavaa paitsi inhimillisesti, myos yhteiskunnallisesti. Tahan viitataan muun muassa gerotrans-
sendenssin, eli positiivisen ja voimavarakeskeisen ikddntymisen teorialla (Rajani & Jawaid 2015, 1).
Jokainen ihminen haluaa tulla kohdatuksi yksilona eika ikaryhmansa edustajaksi kavennettuna.
Vallalla olevat negatiiviset stereotypiat ja sisdistetyt kasitykset voivat vaikuttaa kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin sita laskevasti (Levy 2009). Ikddntyvalla vdestolla Suomessa on merkittdva maara sy-
damensivistysta, osaamista ja halua yhteiseen hyvaan hyddynnettavaksi. Machielse ja muut (2022,
4) nostavat esille generatiivisuuden teorian eli halun toimia seuraavien sukupolvien hyvaksi, ja
kuinka nimenomaisesti ikaantyvalla vaestolla on tahan seka paljon annettavaa ettd oman (mielen)

hyvinvoinnin kannalta saatavaa.

Elakoityminen ja mahdolliset sen my6ta tulevat erilaiset elaman- ja terveydenmuutokset ovat tar-
keita kohtia pysahtya pohtimaan mita nykyiselta ja tulevalta arjeltaan ja eldamaltaan toivoo. El&koi-
tyneilla onkin osoitettu olevan kohonneet mahdollisuudet korkeampaan mielenhyvinvoinnin ta-
soon (Santini, Stougaard, Koyanagi, Ersboll, Nielsen, Hinrichsen, Madsen, Meilstrup, Stewart-
Brown & Koushede 2020, 506; Viertio, Lukkarinen, Tamminen, Heimonen, Luoma & Solin 2023, 6).
Tulevaisuuden suunnittelusta kiinni pitdminen on nostettu ikdaantyessa hyvaa toimintakykya yllapi-
tavaksi tekijaksi. (Eloranta, Isoaho, Viitanen, Lehtonen & Arve 2013, 234). Lisaksi tulevaisuuden
suunnittelu ja positiiviset tulevaisuuteen suuntautuvat toiveet, ajatukset ja mielikuvat yhdistyvat
toivoon ja myos toivon kokemuksen tiedetaan korreloivan hyvinvoinnin, terveyden ja jopa kuollei-
suuden kanssa (Long, Kim, Chen, Wilson, Worthington & VanderWeele 2020). Toisaalta esitetdan,
ettd kokemus jéljelld olevasta ajasta, ei valttamatta ika itsessaan, vaikuttaa tulevaisuuteen ja mer-
kityksellisyyteen tahtaavien tavoitteiden priorisointiin. Mikali kokee elaman aikaa olevan jaljella,
sitoutuu mielelldan tulevaisuuteen suuntautuviin tavoitteisiin, kun taas ajan rajallisuuden kokemus
muuttaa tavoitteita enemman merkityksellisyyskeskeisiksi. Myds suhtautuminen ikdantymiseen

vaikuttaa tulevaisuussuuntautumiseen. (Fung & Isaacowitz 2016, 553-555.)

Saajanaho (2022, 12) tuo esille, etta tavoitteet ovat osa ikdantyvan merkityksellistd eldmaa, ja nos-

taa myos unelmoinnin tarkeyden tavoitteiden asettamisen rinnalle. Elaman merkityksellisyys, ku-
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ten tavoitteet ja unelmatkin, kytkeytyvat yksilollisiin arvoihin, uskomuksiin ja kiinnostuksen koh-
teisiin tarkoittaen eri ihmisille eri asioita. Onkin darimmaisen tarkeda huomata ikaantyvista puhut-
taessa kohderyhman monimuotoisuus. Myos ika ja toimintakyky vaikuttavat merkityksellisyyden
kokemukseen. On todettu, ettd idn myota esimerkiksi autonomian merkitys saattaa vahentya, kun
taas yhteyden tunne korostua. Yhta kaikki merkityksellisyyden kokemus on yhteydessa hyvinvoin-
tiin, positiivisempaan elamankokemukseen ja mielekkaisiin toimintoihin sitoutumiseen. (Machielse

ym. 2022, 13-16.)

Tulevaisuuden suunnitteluun ja edelld mainittuihin elamantaitoihin kytkeytyy vahvasti kokemus
elaman merkityksellisyydesta. Merkityksellisyyden tunteen korostaminen materian tavoittelun
sijasta voidaan jo nyt, ja tulevaisuudessa entisestaan yhdistdaa myos nousevaan ekososiaaliseen
sivistyskasitykseen. (Dufva & Rekola 2023, 28.) Solin, Heimonen ja Lukkarinen (2023, 26) nakevat
merkityksellisyyden kuvaavan ”yksilon tavoitteita elamassa ja hdanen paattavaisyyttaan seka halu-
aan tavoitella niitd”. Maslow (1943) nosti jo aikanaan tarvehierarkian kuvauksessaan merkitykselli-
syyden, itsensa toteuttamisen ja vaikuttamisen kokemukset osaksi ihmisen perustarpeita — siis
hyvinvoinnille adrimmaisen olennaisiksi. Santini ja muut (2020, 506, 508) toteavat myos, etta kai-
kenlaisella vapaa-ajan toiminnalla, kuten mielenkiinnon kohteisiin uppoutumisella, on itse asiassa
merkittavampi vaikutus mielen hyvinvointiin kuin sosioekonomisella asemalla, joten ndiden asioi-
den mahdollistamisella ja tukemisella osana tulevaisuuden suunnittelua on merkittava vaikutus

ikddntyvien mielen hyvinvoinnin edistamisessa.

Tulevaisuuteen suuntautuviin toiveisiin, tavoitteisiin ja unelmiin vaikuttaa yksil6llisten mieltymys-
ten lisaksi yksilon olemus, taloudellinen ja kulttuurinen paaoma seka kyky muodostaa itsed miel-
lyttava tulevaisuuskuva ja sitoutua sen realisoimiseen. Taito tulevaisuuden tavoittelemiseen ja
siihen liittyvaan unelmointiin voi muuttua ian ja erilaisten elamankokemusten myd6ta, niin hyvaan

kuin huonoonkin suuntaan, ja unelmoimaan voi oppia. (Baillergeau & Duyvendak 2022, 202-207.)

Unelmointi on yhteydessa mieleemme — ajatuksiimme, uskomuksiimme, nakemyksiimme, moti-
vaatioomme ja mielikuvitukseemme. Unelmointi on tietoista ajattelua ja kuvittelua, mutta unel-
mat syntyvat kuitenkin sisdisista, ehka tiedostamattomistakin, haluistamme. Unelmat ovatkin

usein iso osa yksilon identiteettid. (Milona 2020, 11.) Tulevaisuuteen liittyvat toiveet, tavoitteet ja
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unelmat liittyvat usein pyrkimykseen hyvaan, onnelliseen ja merkitykselliseen elamé&an, ja maari-

telma talle kehittyy idn ja kokemusten myota (Baillergeau & Duyvendak 2022, 202-207).

3.3 Unelmointi osana ikdantyvien tulevaisuuden suunnittelua

Kaikenikaiset pohtivat tulevaisuutta ja nama pohdinnat vaikuttavat nykyhetken valintoihin (Saa-
janaho 2022, 16). Gerontologisessa tutkimuksessa oman eldmankulun suunnittelun yhteydessa
puhutaan tavoitteista ja elamantavoitteista. Tavoitteet voidaan yhdistaa ikaantymiseen ennakoin-
tiin ja yksilon omaan vastuuseen hyvinvoinnistaan, terveydestdan ja toimintakyvystaan. lan kart-
tuminen, elamankokemukset ja ympariston muutokset vaistamatta aiheuttavat omien elamanta-
voitteiden vaiheittaista tarkastelua, niiden sopeuttamista seka mahdollisesti joistakin niista
luopumista. Kuitenkin omannakoisesta elamasta kiinni pitaminen ja tulevaisuuden mahdollisuuk-
sien huomaaminen muutoksista huolimatta on aarimmaisen tarkeaa elamantyytyvaisyyden ja hy-

vinvoinnin kannalta. (Saajanaho 2022, 12, 13.)

Saajanaho (2022, 19) muistuttaa, etta tulevaisuuteen katsovat tavoitteet edistavat aktiivisuutta ja
ndin osaltaan myos mielekkaan arjen mahdollistumista mahdollisimman pitkdaan. Tavoitteet voi-
daan yhdistaa myos toivoon seka toiveikkaaseen tulevaisuuteen katsomiseen. Toivoa kuvataan
muun muassa jokin suotuisan tapahtumisen hartaana odotuksena (Kielitoimiston sanakirja 2022)
tai toiveikkaana tunteena, etta jokin haluttu toteutuu (Cambridge Dictionary 2024). Toivon voi
ajatella toimivan positiivisena “moottorina” tavoitteiden toteuttamiselle (Long, Kim, Chen, Wilson,
Worthington & VanderWeele 2020, 1, 2). Tavoitteet yhdistyvat myos yksilon arvoihin, silla arvojen

voidaan katsoa kuvastavan yksilon toiminnan suuntaa ja tavoitteita (Eccles & Wigfield 2002, 118).

Tavoitteiden yhteydessa voidaan puhua myos unelmoinnista. Unelmointi ilmiona onkin moniulot-
teinen. Unelmalle synonyymeiksi mainitaan muun muassa haave, toive, pilvilinna seka pyrkimys.
Suomen etymologinen sanakirja (2023) yhdistda haaveen ja unelman muun muassa toiveikkaaksi
ajatukseksi. Englannin kielen sanakirja selittda sanan “dream” muun muassa nain: “jotakin, jonka
haluat toteutuvan todella paljon, mutta joka ei ole kovin todennédkoista, “kuvitella jotakin, jonka
haluaisit tapahtuvan” seka “haluta jotakin todella paljon, ja toivoa sen tapahtuvan” (Cambridge
Dictionary 2024). Verrattuna tavoitteeseen, unelman voidaan ehka ajatella olevan jotakin hottoi-
sempad. Toisaalta verrattuna haaveisiin, unelman voidaan ehka ajatella olevan jotakin konkreetti-

sempaa. (vrt. Kurki 2009, 1, 2.) Yhta kaikki unelmoinnilla, haaveilulla ja tavoitteiden asettamisella
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on kaikilla yhteys toiveikkaaseen tulevaisuuteen suhtautumiseen, jolla tiedetdan olevan yhteys

mielen hyvinvointiin (Barnett 2014, 751; Gallagher, Smith, Richardson, D’Souza & Long 2021, 5-7).

4 Luonto osana mielen hyvinvointia

4.1 Luonnon merkitys ikddntyville

WHO:n julistaman terveen ikddntymisen vuosikymmenen teema-ajatuksena toimii, etta elettyihin
vuosiin saadaan lisaa elamaa (World Health Organization 2023, 2). Usealle taman hetken ikdaanty-
valle merkityksellistd, omannakoista arkea yllapitaa ja edistaa kontakti luontoon. Sitran 2021 to-
teuttamassa kyselytutkimuksessa 87 % vastaajista koki luonnon erittdin tai melko tarkeana omassa
elamassaan ja arjessaan. Merkitys oli korostunut yli 65-vuotiailla vastaajilla. (Sitra 2021.) Luonto
maaritelldaan monin eri tavoin. Opinnaytetydssa luonto kasitetdan laajana elonkirjona, joka on
kaikkialla ja, johon sekd me ihmiset ettd ymparillamme olevat ymparistot, elementit ja raaka-

aineet kietoutuvat (vrt. Haverinen, Mattila, Neuvonen, Saramaki & Sillanaukee 2021, 47).

Luonnon hyvaa tekevat vaikutukset ihmisten hyvinvointiin, niin fysiologisesti kuin mielen hyvin-
voinnille, on todistettu jo laajasti (Jimenez, DeVille, Elliott, Schiff, Wilt, Hart & James 2021, 2-11;
Corley ym. 2021). Vihreiden ymparistojen ldheisyyden on todettu olevan asuinalueilla merkittavas-
ti yhteydessa koettuun terveyteen, elamantyytyvaisyyteen seka stressinsietokykyyn. (Chavaly &
Naachimuthu 2020, 85, 86; Zelenski & Nisbet 2014; Van den Berg ym. 2010). White kumppanei-
neen (White, Alcock, Grellier, Wheeler, Hartig, Warber, Bone, Depledge ja Fleming 2019, 2—-4)
huomasivat, etta luonnon hyvinvointivaikutukset olivat suurimmat, kun ihminen vietti luonnossa ja
luonnon parissa vahintdaan 120 minuuttia viikossa. Henkilon idlla tai toimintakyvylla ei ollut merki-
tysta. Ndiden luonnon ihmisen hyvinvoinnille hyvaa tekevien vaikutusten on todennettu tuovan
myos sadstoja yhteiskunnalle (Pretty & Barton 2020; UKK-instituutti 2023). Hyvinvointivaikutuksia
on selitetty muun muassa luonnon elvyttavyysteorialla (Kaplan & Kaplan 1989) seka stressista el-
pymisen teorialla (Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles & Zelson 1991). Biofiliateoria selittaa vai-
kuttavuutta myos biologisella tarpeellamme olla kontaktissa ymparoéivaan luonnolliseen maail-
maan ja etsia siitd lohdutusta ja tasapainoa (Jo, Shin, Son & An 2022, 298). Suhde luontoon on
subjektiivinen ilmid, joka muokkautuu kokemusten, tiedon, kulttuurin seka toimintaymparistojen

muutosten kautta (Haverinen ym. 2021, 43).
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Terveyden ja toimintakyvyn seka asuinmuodon ja -paikan mahdolliset muutokset voivat vaikuttaa
negatiivisesti mahdollisuuksiin olla kontaktissa luontoon seka lisata riippuvaisuutta asiassa toisiin
ihmisiin. Toisaalta elakeika ja vaistyvat perhevelvollisuudet voivat mahdollistaa luonnossa vietetyn

ajan lisdamistd omassa arjessa. (Freeman, Waters, Buttery & von Heezik 2019, 24, 25.)

4.2 Luonto mielen hyvinvointia tukemassa

Yhteys luontoon voi lisata onnellisuutta ja vaikuttaa ndain mielen hyvinvointiin. Onnellisuuden aja-
tellaan kohoavan elinvoiman ja elamantyytyvaisyyden lisddantymisen kautta, ja yhteyden kokemi-
nen luontoon voi lisdta naita. (Capaldi, Dopko & Zelenski 2014.) Onnellisuutta voidaan lahestya
niin hedonistisen kuin eudaimonisen nakdkulman kautta. Siind missa hedonismin kautta hyvin-
vointi ja onnellisuus yhdistetaan valittomasti saatavaan mielihyvaan, eudaimonisen kasityksen
kautta hyvinvointia ja onnellisuutta voidaan tarkastella laajemmalla perspektiivilld, jolloin hyvin-
vointi ei synny valttamatta valittomasti vaan pidemmalla aikavalilla, ja merkitys syntyy laajempien
kuin vain itseen kohdistuvien arvojen pohjalta. Luonnon kautta voidaan saada kummankinlaista
hyvinvointia. (Jdmsa 2022.) Luonnon todetaan tuovan tunteen jatkuvuudesta seka johonkin suu-
rempaan kuulumisesta ja siind osana olemisesta (Orr, Wagstaffe, Briscoe & Garside 2016, 11), mi-
ka voi olla hyvin kannattelevaa. Pritchard, Richardson, Sheffield & McEwan (2019, 1148) toteavat,
ettda nimenomaisesti yhteyden kokemisella luontoon on merkittavampi vaikutus onnellisuuteen ja

nain ollen myds mielen hyvinvointiin kuin ”vain” luonnossa olemisella.

Elakkeelle siirtyminen on erityinen siirtymisvaihe, jolloin on tarkeaa loytaa vaistyvan tyoroolin ja
usein siihen kytkeytyvan identiteetin tilalle mielekas ja tyydyttava elamantyyli. Siirtyméavaiheen
onnistumisella on merkittava vaikutus mielen hyvinvointiin. Mitd enemman eldmaan on kuulunut
mielekdsta vapaa-ajan toimintaa jo tyoelaman rinnalla, sitd helpompaa uudenlaisen elamantyylin
[6ytaminen usein on. Eldkoitymisen jalkeen mielen hyvinvoinnin kannalta merkityksellisintd on
lisdantyvan ajan tayttdminen itsea tyydyttavalla tekemiselld. (Henning, Stenling, Bielak, Bjalke-
bring, Gow, Kivi, Muniz-Terrera, Johansson & Lindwall 2021, 622, 628.) Usealla ikdantyvalla miele-
kas ja tyydyttava tekeminen liittyy ulkona vietettyyn aikaan ja fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysisella
aktiivisuudella kaikkineen, ei pelkastaan liikkuntamielessa toteutettuna, koetaan ja tutkimusten
valossa tiedetdan olevan suuri merkitys mielen hyvinvointiin. Luonnolliset ymparistot koetaan
usein rakennettuja ymparistoja miellyttavampind, joten fyysinen aktiivisuus yhdistyy usein naihin.

(Liechty, Genoe & Marston 2016, 3, 9-10; Keskinen, Gao, Rantakokko, Rantanen & Portegijs 2020,
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5-7.) Luonnon voidaan siis ndhda vaikuttavan ikdadntyvien mielen hyvinvointiin mielekkaisiin toi-

mintoihin ja aktiivisuuteen motivoimisen kautta.

Luonto tarjoaa monipuolisia arsykkeita aisteille ja voidaan nahda lisdavan mielen hyvinvointia tata
kautta (Jo, Shin, Son & An 2022, 304-305; Schebella, Weber, Schultz & Weinstein 2020, 14). Pui-
den ja kasvillisuuden on nahty olevan erityisen merkityksellisia ja luontoyhteyden kokemusta li-
sddvia 65 vuotta tdyttaneille. Ndiden elementtien on todettu vaikuttavan kavelyreittien valintaan
kodin lahiymparistossa. Mita tiheampi puusto tai muu kasvusto on, sita enemman siita koetaan
saatavan psykologisia vaikutuksia, kuten parempi mieliala ja vahentyneet stressitasot. Mita la-
hempana kotoa puut ja kasvillisuus ovat saavutettavissa, sitd laajemmin my6s niiden kautta saata-
vat mielen hyvinvoinnin vaikutukset ovat hyddynnettavissa. Asuinymparistén ominaisuuksilla on

siis merkittava rooli mielen hyvinvoinnin yllapitamisessa. (Nisbet, Shaw & Lachance 2020, 4, 7-8.)

Luonnon koetaan auttavan hankalissa, muuttuvissa ja epavarmoissa elamantilanteissa, kuten nah-
tiin vaikkapa maailmanlaajuisen koronaepidemian aikana. Luonto tarjosi puistojen, puutarhojen,
kasvien, eldinten ja luontopolkujen kautta tekemisen ja kokemisen mahdollisuuksia, kun moni muu
mielekas asia oli rajoitusten myota kiellettya. Ulkotiloissa mahdollistuvilla sosiaalisilla kohtaamisil-
la oli koronaepidemian aikana ja on edelleen, merkittdava mielen hyvinvointia tukeva vaikutus.
Luonnon koettiin vaikuttavan positiivisesti ikdantyvien mielen hyvinvointiin tuona aikana. Luonnon
on todettu vaikuttavan erityisesti erilaisten haittojen, kuten melun ja ilmansaasteiden, vahenemi-
sen, palautumisen tukemisen seka toimintakyvyn edistamisen kautta. (Tabrizi, Lak & Moussavi

2023, 2-5.)

4.3 Luonto osana ikddantyvien tulevaisuussuuntautuneisuutta

Kuten todettua, eldkdityminen tarjoaa mahdollisuuden toteuttaa itsedan ja itselle mielekkaita asi-
oita vaistyvien tyo- ja perhevelvoitteiden myo6ta. Toisaalta terveyteen, toimintakykyyn, asuinympa-
ristdon, talouteen ja lahisuhteisiin saattaa liittya tekijoita tai huolia, jotka vaikeuttavat mielekkai-

siin asioihin paneutumista.

Luonto on 65 vuotta tayttaneille paaosin merkityksellinen ja tdrked, joten se on todennakoisesti
vahvasti [dsnd arjessa mahdollisuuksien mukaan. Ikddntyessa sukupolvien ketjun ymmartamisen

kerrotaan vahvistuvan (Machielse ym. 2022, 4), jonka voi ajatella vahvistavan my0os ajatusta seu-
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raaville sukupolville jadvan ympariston ja luonnon tilasta. Tulevaisuuden suunnitelmissa voi nain
ajatella korostuvan jollain tapaa ympariston eduksi toimiminen ja nuorempien sukupolvien yhdis-
tdminen luontoon. Levin & Nevo (2024, 7) nostavat esille, etta ikaantyvat saattavat ajatella, ettei-
vat nuoremmat sukupolvet huolehdi luonnosta samalla tapaa kuin he ja, etta heilld on nuoremmil-
le sukupolville tassa suhteessa annettavaa. Toisaalta samaisessa tutkimuksessa nousi esille
ikddntyvien vaatimattomuus omaa tietotaitoaan kohtaan ja sen ajateltiin olevan vanhentunutta
muille sukupolville jaettavaksi. Kokemusta oli tutkimukseen osallistuneiden mukaan myds vahvis-
tettu virallisista tahoista, kun he olivat yrittaneet esittaa luontoon liittyvia huolenaiheitaan ja toi-

veitaan. (Levin & Nevo 2024, 9.)

Tiedetdan, etta ikadntyvat suunnittelevat tulevaisuuttaan ja asettavat sille tavoitteita ja suunni-
telmia. Enemman on kuitenkin tutkimustietoa itse ikddntymiseen varautumisesta ja aiemmin teh-
tavista suunnitelmista vanhuuden varalle kuin ikdantyvana tehdyista tavoitteista ja suunnitelmista.
Suunnitelmien aikajanteen kerrotaan lyhenevan ikdadantyessa mika on kovin ymmarrettavaa. Ikaan-
tyessa nakymien ajatellaan siirtyvan yleisesti enemman nykyhetkeen ja lahitulevaisuuteen ja tar-
kedksi nousee merkityksen ja tyytyvaisyyden hakeminen elamalta. (Marhankova & Mouran 2023,
126-127; Saajanaho 2022, 12-13.) Mielestdni on kuitenkin hyva muistuttaa, etta tutkimukset kos-
kettavat usein ikdantyvia laajana ikaryhmana, jonka ikdjakauma on suuri. Verrattain juuri elakoity-
neen 65-vuotiaan ajatukset ovat todennakoisesti erilaiset suhteessa tulevaisuuteen kuin 90-vuotta
tayttavalla. Toki myos terveydelld ja toimintakyvylld on osansa tulevaisuuteen suhtautumisessa.
Uskon myds yksilollisilla luonteenpiirteilld sekd tahdnastisen elaman tuomilla kokemuksilla olevan

vaikutusta.

Luonto todenndkoisesti liittyy tavalla tai toisella ikdantyvien tulevaisuudensuunnitelmiin. Kuiten-
kaan tarkempaa tietoa luonnon mahdollisesta kytkeytymisestad 65 vuotta tayttaneiden tulevaisuu-
den toiveisiin ja unelmiin ei ole juurikaan loydettavissa. Tatad kyseinen opinnaytetyo nyt sen vuoksi

tutkii.
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5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Laadullinen tutkimus tutkimusotteena

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan usein
ymmartamaan syvemmin jotakin ajankohtaista, ihmistieteisiin kytkeytyvaa ilmiota. Laadulliseen
tutkimusotteeseen liittyy usein subjektius, asianosaisten tulkinnat ja kasitykset seka ”mita” ja “mi-
ten” -kysymysten painottuminen. Induktiivisuus, eli empiirisen tutkimusaineiston tarkeys tulosten
synnyssd, korostuu laadullisessa tutkimusotteessa. Toisaalta analyysivetoisuutta pidetdaan parem-
min soveltuvana, silla tutkijan analyysindakdkulma vaikuttaa tutkimusaineistosta nostettuihin tulok-
siin vaistamatta. (Juhila n.d.) Laadullisessa tutkimuksessa "tutkija tulkitsee toisten tekemia tulkin-

toja” (Puusa & Juuti 2020, 103).

Opinnadytetyossa korostuu kokemusnakdkulma, silla oletuksena oli tutkittavan ilmiéon moninaisuus
ja, etta siihen liittyy useita toisistaan poikkeavia subjektiivisia merkityksia. Tyo pyrkii antamaan
danen tutkittaville, tassa tapauksessa ikaantyville itselleen ja heidan kasityksilleen. Nakékulmaa
vahvistaa myds tyon |ahtokohta, jossa tutkittavasta ilmiosta |0ytyy darettoman vahan teoreettista
tutkimustietoa. Toisaalta opinnaytetyohon sekoittuu myos konstruktionistista nakdkulmaa, silla
tutkijaa kiinnostaa myds ilmion kulttuuriset merkitykset seka tutkittavien kielelliset valinnat ilmién

kasityksia selittaessaan. (vrt. Jokinen n.d.)

5.2 Tutkimusaineiston keruu ja kuvaus

Aineistonkeruumenetelmana opinndytetydssa toimi laadullinen, puolistrukturoitu kysely. Kysely
toteutettiin verkkomuotoisena ja siihen oli mahdollista vastata omatoimisesti tai toisen henkilon,
kuten ldheisen tai hoitohenkilokunnan avustuksella. Kyselyn vastaukset kerattiin anonyymisti eika

kyselyn yhteydessa keratty henkilotietoja.

Kysely sopi kyseisen opinndytetyon aineistonkeruumenetelmaksi, silla se mahdollisti laajan otan-
nan tutkittavana olevan ilmion kasityksiin. Unelmointi ilmiona on kovin henkildkohtainen, jonka
vuoksi my0s itsendisesti ilman tutkijaa taytettava kysely tarjosi todennakdisemmin mahdollisuu-
den todenmukaisille vastauksille. Sahkoisesti taytettava kysely oli lisdksi kustannustehokas ja hel-

posti toteutettava laajalla alueella. (vrt. Posti- ja verkkokyselyaineiston kokoaminen, n.d.)
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Kyselyn haasteet aineistonkeruumenetelmana liittyivat kysymysten muodostamiseen selkedsti
ymmarrettdviksi ja mahdollisimman hyvin monitulkintaisuutta estaviksi. Sahkoinen kysely ei mah-
dollista kysymysten selittamista, lisdavaamista tai vastausten tarkentamista. Sahkoiseen kyselyyn
voi aina liittya teknisia haasteita ja oli varmistettava, etta vastaaminen mahdollistuu tasapuolisesti
kohderyhmaan kuuluville. Voi olla, ettei kaikkien ollut mahdollista vastata sahkodiseen kyselyyn
edes avustetusti, jolloin tarkeitd nakdkulmia saattoi jaada saamatta. Sahkoisessa kyselyssa ei lisak-
si voitu varmentua, etta vastaajat olivat keita sanoivat olevansa ja ndin ollen haluttua kohderyh-

maa. (vrt. Posti- ja verkkokyselyaineiston kokoaminen, n.d.)

Kysely laadittiin taustaorganisaation, IkiOma Ika ry:n hallinnoiman salatun palvelun kautta Google
Forms -palvelua hyddyntden ja se koostui tarvittavia taustatietoja keraavista kysymyksista seka
luontoon, unelmointiin, mielen hyvinvointiin liittyvista ja nadita eri tavoin yhdistavista kysymyksista.
Kysymyksissa hyddynnettiin helppokayttoisyyden vuoksi seka valmiiksi annettuja vaihtoehtoja etta
avoimia vastauskenttia. Kyselylomake pyrittiin pitdmaan kohtuullisen pituisena ja siind huomioitiin
selked fontti ja fonttikoko. Kysymykset pyrittiin asettelemaan mahdollisimman selkaesti. (Kysely-

lomakkeen laatiminen, n.d.)

Sahkoinen kysely pilkottiin neljdan osioon: taustakysymyksiin, tulevaisuuteen ja unelmiin, luon-
toon ja siihen liittyviin toiveisiin seka mielen hyvinvointiin liittyviin kysymyksiin. Jokaisen osion
alkuun tuotiin lyhyt sanallinen informaatio kyseisen osion kasiteltavasta aiheesta. Lisdksi jokaisen
osion alkuun tuotiin muutaman minuutin mittainen video, jossa opinnaytetyon tekija omilla kas-
voillaan esittelee osion kasiteltdvan aiheen ja perustelee osion kysymyksiin vastaamisen merkityk-
sen. Video tuotiin nakyviin sahkoiselle kyselylomakkeelle Youtube -linkityksella. Videoilla haluttiin
opastaa vastaajaa konkreettisesti kyselyn tayttamisessa seka tuoda kyselyn takana olevan opin-

ndytetyon tekija nakyvaksi vastaajalle ajatellen sen mahdollisesti motivoivan vastaajia.

Kyselyn mahdollisia haasteita pyrittiin ennakoimaan pilottivastauskierroksen avulla. IkiOma 1ka
ry:n kaksi eri-ikaista tyontekijaa, opinndytetyon ohjaava opettaja, viestinnan alan ammattilainen
seka viisi tutkijan lahipiiriin kuuluvaa 60 vuotta tayttanytta henkil6a kavivat kyselyn lapi ja antoivat
siitd palautetta ennen kyselyn laajempaa markkinointia. Kyselylomakkeelle tehtiin pilottikierroksen

jalkeen muutamia kieliopillisia ja kysymysten asettelun tarkennuksia.

Pilottivastauskierroksen jalkeen kyselyyn etsittiin vastaajia yhdistyksen omien viestintakanavien,

sidosryhmaverkostojen, kuten hyvinvointialueen tydntekijoiden ja alueen jarjestdjen, seka sosiaa-
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lisen median kanavien kautta. Kysely suunnattiin 65 vuotta tayttaneille ikdantyville eika kyselyyn
vastaaville asetettu muita kriteereita. Kyselyyn pyrittiin ndin saamaan monimuotoisesti erilaisia

vastaajia, jotta saataisiin mahdollisimman totuudenmukainen kasitys kohderyhman kasityksista.
Kyselyn mainostaminen yhdistettiin IkiOma Ika ry:n kdynnissa olleen Luontotoive -kerdyksen

markkinoinnin yhteyteen.

Opinndytetyon tarkoituksena ei ollut kerata maarallista tietoa luontoon kytkeytyvien unelmien
madrasta tai arvioida luontoon kytkeytyvan unelmoinnin yhteytta mielen hyvinvointiin maarallisin
mittarein. Kysely keskittyi kerdamaan laadullista, kartoittavaa tietoa 65 vuotta tayttaneiden henki-
I6iden kasityksistda unelmoinnista, luontoon kytkeytyvasta unelmoinnista sekad naiden yhteydesta

omaan mielen hyvinvointiin.

5.3 Aineiston kasittely ja analyysi

Tassa luvussa kerrotaan tutkimusaineiston kasittelysta seka sen analysoinnista. Analysointia toteu-
tettiin sisallénanalyysin avulla ja se toteutui aineistoon tutustumisen, aineiston pelkistamisen, ai-

neiston kategorisoinnin ja aineiston teemoittelun osavaiheiden kautta.

Tutkimusaineiston analyysissa keskitytdan siihen, millaisista asioista tutkimusaineistossa puhu-
taan, jotta voidaan tuottaa jasennettya tietoa tutkittavasta ilmiosta. Vaikka aineiston analyysissa
pyritddan mahdollisimman objektiiviseen tulkintaan, vaikuttaa siihen vaistamatta tutkijan omat
ennakkokasitykset ja -asenteet seka sidonnaisuudet tutkittavaan aiheeseen nahden. (Puusa & Juu-
ti 2020, 143.) Laadullisen aineiston kasittely ja analysointi sisdltaa erityisen paljon tutkijan omaa
tulkintaa, kun keratyn aineiston avulla tutkittavaa ilmi6ta yritetaan ymmartaa pintaa syvemmalta
(Glinther, Hasanen & Juhila n.d.). Kyseisessa opinndytetydssa tekijan sidonnaisuus tyon toimeksi-
antajaan ja tutkittavaan aiheeseen oli varsin ilmeinen tekijan tyoskennellessa toimeksiantajan,

IkiOma Ika ry:n, toiminnanjohtajana.

Keratylle tutkimusaineistolle suoritetun analyysin avulla tutkittavaa ilmiéta voidaan kuvailla, tulki-
ta ja ymmartaa. Kerattya aineistoa lapikaytiin useaan otteeseen, jotta siita pystyttiin nostamaan
esille toistuvia kategorioita ja teemoja. Esille nousevia I6ydoksia verrattiin jatkuvasti aiemmin ke-
rattyyn tutkimustietoon ja ilmi6ta selittaviin teorioihin. Aineiston analysointi helpotti tutkimuksen
tulosten esittamistd yleisolle niin, ettd ne ovat ymmarrettavissa myos tutkittavaan aiheeseen pe-

rehtymattomalle lukijalle. Kerdatyn aineiston vertaileminen ja yhdisteleminen vaati aineiston tar-
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kastelua huolellisesti, systemaattisesti ja moninakokulmaisesti. (Puusa & Juuti 2020, 143, 147.)
Systemaattisuus, selkeys ja perustellen tehdyt ratkaisut opinnaytetyon laadullisessa tutkimuksessa

my0Os parantavat sen tulosten luotettavuutta.

Tutkimusaineisto analysointiin laadullisten tutkimusten aineiston analysointiin hyvin soveltuvan
laadullisen sisallonanalyysin avulla. Laadullinen sisdlldnanalyysi on menetelma teksteissa esiinty-
vien kasitteiden tunnistamiseksi, joka perustuu vahvasti paattelyyn. Menetelma pitaa sisallaan
aineistoon tutustumisen, pelkistamisen, katergorisoinnin ja teemoittelun seka tulkinnan. Sisal-
I6nanalyysissa aineiston analysointia voidaan lahestya joko fakta- tai ndytenakdkulmasta, tai nako-
kulmia yhdistelemalla. (Puusa & Juuti 2020, 148-150.) Opinnaytetydn sisallonanalyysissa hyodyn-
nettiin nakoékulmien yhdistelemista, kuitenkin faktandakokulman naytellessa suurempaa roolia.
Tutkimusaineiston analysointia ldhestyttiin aineistoldhtoisesti, silld vaikka kirjallisuudesta pystyt-
tiin keraamaan sovellettavissa olevaa tietoa ja teorioita tutkittavaan ilmioon liittyen, oli niiden
maara varsinaiseen tutkittavaan ilmioon liittyen varsin vahdinen. Aineiston analyysi toteutettiin

laskentataulukko-ohjelman avulla.

Aineistoon tutustuminen. Aineisto koostui sahkoiseen kyselyyn maardaikaan mennessa tallentu-
neista vastauksista. Vastauksia saatiin 37 kappaletta, joista nelja (4) hylattiin, silld niiden tallentaja
kertoi olleensa alle 65-vuotias. Hyvdksytty aineisto tallennettiin Google Forms -kyselylomake-
ohjelmalta ty6n toimeksiantajan salatulla palvelimella sijaitsevaan laskentataulukko-ohjelmaan.
Laskentataulukko-ohjelmassa aineistoa kaytiin lapi useaan kertaan, aluksi vain lukemalla lapi an-
nettuja vastauksia ja pikkuhiljaa kokonaiskuvaa siitd rakentamalla. Jo tdssa vaiheessa oli huomat-
tavissa, etta vastaajat olivat paneutuneet vastaamiseen. Avoimissa vastauskentissa ei ollut ”-” -
merkint6ja, joilla pakollisista kysymyksista olisi padssyt eteenpdin miettimatta vastausta, ja vas-

taukset olivat useamman lauseen mittaisia. Savyeroja kysymysten valilla oli selkedsti myos mietitty

eika esimerkiksi ollut vastattu samaa numeroa numeerisiin janakysymyksiin.

Aineiston pelkistdminen. Aineistoon tutustuttua, sitd alettiin raakatyostamaan eli pelkistamaan.
Aineisto rakentui neljasta osiosta: taustakysymyksista, tulevaisuuden suunnitteluun ja unelmoin-
tiin liittyvasta osiosta, luonnon merkityksellisyyteen ja yhteyteen unelmoinnissa liittyvasta osiosta
sekd unelmoinnin ja luonnon yhteyteen mielen hyvinvointiin liittyvasta osiosta. Aineistoa lahdet-
tiin raakatyostamaan osio kerrallaan sita huolellisesti jdsentden ja tulkintoja suhteessa tutkimusky-
symyksiin pohjustaen. Aineistosta tehtiin pelkistdessa tiivistyksid, joista pystyttiin jatkotydstettdes-

sé nakemaan nopeammalla silmaykselld tarkein osuus. Tarkein osuus annetuista vastauksista toki
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muodostui opinnaytetyon tekijan tulkinnan varaisesti, mutta pelkistamisessa pyrittiin tarkasti sai-

lyttamaan alkuperdinen informaatio (vrt. Vuori n.d.).

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus

"Tulevaisuuden suunnittelussa vaikuttaa oma Vanheneminen / ika vaikuttaa tulevaisuuden

vanheneminen heikentavasti.” suunnitelmiin.

”Luonto I6ytyy omasta pihastakin, kasvit, elai- Luonto on ldhellad olevaa / helposti saavutetta-
met ym.” vaa

”"Unelma on herdava toive, ei valttamatta to- Unelma on mydnteinen hyva ajatus tai toive

teutuva asia, mutta myonteinen hyva ajatus.”

”Lahinna ikkunastani seuraan (luontoa), televi- | Luonto osana arkea sisatiloista kasin
siosta puutarhaohjelmat sen tuo kotiini.”

"Pidempia, koko pdivan retkia toivoisin tekeva- | Toiveena pidempikestoiset retket.
ni enemman.”

Taulukko 1. Esimerkkeja aineiston pelkistamisesta.

Aineiston kategorisointi. Tutkimusaineistoa pelkistdessa ja jasentdessa lahti esille nousemaan ai-
neiston eri osa-alueissa toistuvia elementteja, joita nimettiin kategorioiksi. Kategorioiden |6ytami-
nen ja jasentaminen olikin aineiston analysoinnin seuraava ja kriittinen vaihe. Tama tyovaihe oli
melko suoraviivainen, silla kyselyn vastauksissa oli ndhtavissa selkeasti toistuvia yhtalaisyyksia.
(vrt. Glinther, Hasanen & Juhila n.d.). Kuitenkin kategorisoinnissa taytyy olla erityisen tarkkana,
sillda tdma vaihe analysoinnissa maarittaa pitkalti lopulliset esitettavat tulokset (Puusa & Juuti
2020, 153). Aineiston kategorisointia tehtiin aineistoldahtoisesti, eli avoimin mielin nimenomaisesti

tutkimusaineistosta nousevia elementteja etsien ja sisdisen vertailun avulla jasentden (Vuori n.d.).

Millaisia ajatuksia tulevaisuus teissa herattaa?

Pelkistetyt ilmaukset Kategoria

elaminen tassa hetkessa, huomisesta ei tietoa Epavarmuustekijat

pelot lasten ja lastenlasten puolesta

huoli miten pitkaan selviaa itsenaisesti

uusia ihmisia ja kokemuksia Toiveikkuutta lisdavat tekijat

mahdollisuus tehdd mita haluaa

halu kuntoutua itselle mielekkdiden asioiden
pariin

aika menee nopeasti, paljon tehtavaa Vanhenemiseen liittyvat tekijat

hiipumisen ja luopumisen aika

toive saada vanhentua puolison kanssa yhdessa

Taulukko 2 Esimerkkeja aineiston kategorisoinnista.
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Aineiston teemoittelu. Teemoittelua tehtiin 16ytyneiden kategorioiden pohjalta aineiston osuuksia
yhdistellen. Teemoittelun tarkein tavoite on 16ytaa tutkimuskysymysten kannalta oleellisimmat
teemat aineistosta eika tarkoituksenmukaista ole edeta teemoittelussa vain aineistonkeruumene-
telman, vaikkapa kyselyn, yksittdisten osioiden pohjalta. Teemoittelussa tyon tekijana oli tarpeen
pysahtya valilla tarkastamaan, etteivat omat ennakko-oletukset ohjaa aineiston teemoittelua vaan
teemat nousevat tosiasiallisesti aineistolahtdisesti ja ovat aineiston useissa kohdin toistuvia ele-
mentteja. (vrt. Juhila n.d.). Teemoittelussa aineistoa yhdistelemalla |6ydetdan saannénmukaisuuk-
sia ja toistuvuuksia. On hyva huomata, etta lopulliset valitut teemat ovat tutkijan omiin tulkintoi-
hin perustuvia johtopaatoksia aineistosta nousseista tarkeina pitamistaan seikoista suhteessa

tutkimuskysymyksiin ja tutkittavaan ilmioon (Puusa & Juuti 2020, 153).

Kategoriat Paateemat

persoonallisuuden piirteet Eldamanasenne

kokemus ikdadantymisesta

laheiset & ymparisto Elaman olosuhteet

terveys & toimintakyky

omannadkdinen elama Elaman mielekkyys

luonnon tuoma merkityksellisyys

Taulukko 3 Esimerkkeja aineiston teemoittelusta.

Laadullisen tutkimuksen uskottavuutta, eli varmistusta siita, vastaavatko tutkijan tulkinnat tutkit-
tavien kasityksia, voidaan joissain tapauksissa lisata antamalla tutkittavien arvioida tutkijan teke-
mat tulkinnat (Eskola & Suoranta 1998). Se ei ollut kuitenkaan mahdollista nyt toteutetussa laadul-
lisessa tutkimuksessa, silla tutkittavien henkil6tietoja ei keratty tutkimukseen osallistuttaessa.
Tulosten uskottavuuteen on pyritty vaikuttamaan analyysiprosessin tarkalla kuvauksella. Tulosten
uskottavuutta voitaisiin lisatda myos useamman tutkijan valiselld yhteistyolla aineiston ristiin arvi-
oinnissa (Puusa & Juuti 2020, 192). Useamman tutkijan hydodyntamisen ollessa mahdotonta, trian-
gulaatiota, eli aineiston ristiin arviointia tehtiin kuitenkin useampaa havainnointikertaa hyodynta-
en aineistonkeruumenetelman sisdltdessa samaa aihetta eri ndkokulmista kasittelevid kysymyksia

(vrt. Eskola & Suoranta 1998).

Tulosten yleistettavyys ei ole yhta tarkea laadullisen tutkimuksen laadun arvioinnin osa-alue kuin
mita se on maarallisessa tutkimuksessa. Vahvistuvuus, eli tulkintojen saama tuki vastaavista ilmio-
ta tarkastelevista tutkimuksista, sen sijaan on yksi laadullisen tutkimuksen luotettavuutta osoitta-

vista osa-alueista. (Eskola & Suoranta 1998; Puusa & Juuti 2020, 195.) Nyt toteutetun tutkimuksen
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sisallénanalyysin kautta muodostuneet tulokset saavat tukea aiemmista tutkimustuloksista siltad

osin, kuin aiempaa tutkimustietoa oli saatavilla. Tuloksia esitelldan seuraavassa luvussa.

6 Tulokset

Seuraavissa kappaleissa esitelldan tutkimusaineistosta sen analysoinnin kautta saadut tulokset
tutkimuskysymysten mukaisessa jarjestyksessa. Ensin kasitellaan kyselyyn vastanneiden taustatie-
toja, sitten ikadntyvien kasityksia unelmoinnista, taman jdlkeen ikadntyvien kasityksia luonnon
yhteydesta unelmiin ja lopuksi luontounelmien mahdollista yhteyttda mielen hyvinvointiin. Tulokset

esitelladan teemoittain, kussakin esitellen myos esimerkkeja.

6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Opinnaytetyon sahkoiseen kyselyyn vastasi yhteensa 37 henkil6a. Naista nelja (4) oli kyselyn kri-
teerien vastaisesti alle 65-vuotiaiden vastauksia, joten ne poistettiin lopullisesta aineistosta. Vas-
taajista vahemmistod, mutta kuitenkin noin neljasosa oli miehia. Melkein puolet vastaajista olivat
65—70-vuotiaita, neljannes 75-80 -vuotiaita, 15 % 71-74 -vuotiaita ja 12 % yli 81-vuotiaita. Vastaa-

jista enemmistod oli naimisissa tai parisuhteessa.

Opinndytetyon sahkaoista kyselya jaettiin erityisesti IkiOma Ika ry:n keskisuomalaisille verkostoille
ja se nakyi vastaajien asuinpaikkakunnissa: 67 % vastaajista asui Keski-Suomessa. Puolet vastaajis-
ta asuivat kerrostalossa, viidesosa omakotitalossa, 9 % rivitalossa ja yksi vastaaja palveluasumisen
yksikossa. Vain 10 % vastaajista asui haja-asutusalueella, muut taajama- ja ydinkeskusta-alueilla.
Suurin osa vastaajista koki, ettei tarvitse arjessaan ollenkaan apua, viidesosalla avuntarve oli vii-
koittaista tai kuukausittaista ja 10 %:lla paivittdista. Vastaajien oma arvio terveydestdaan vastausas-
teikolla 1-10 oli keskimaaraisesti seitseman (7). Vastaajien oma arvio toimintakyvystdan vastaus-

asteikolla 1-10 oli keskimaaraisesti 7,6.

6.2 lkaantyvien kasityksia unelmoinnista

Opinnaytetyon tulokset osoittavat, ettd ikddntyvat suunnittelevat tulevaisuuttaan eri tavoin ja

erilaisin aikajantein. Tulokset osoittavat, etta ikadantyvat myds unelmoivat, ja ettd unelmointia pi-
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detadn merkittdvana mielen hyvinvointia lisddvana tekijana. Tulevaisuuden suunnittelusta kayte-

taan unelmoinnin lisdksi myds muita termeja.

65 vuotta tayttaneiden unelmat nayttavat liittyvan sisallollisesti suurilta osin viiteen eri kategori-

aan seuraavassa esiintymisjarjestyksessa: 1) terveyteen ja toimintakykyyn omannakdisen elaman

mahdollistajana, 2) luontoon, 3) arkeen ja sen mielekkdana sailyttamiseen, 4) arjesta poikkeavien

merkityksellisten asioiden mahdollistamiseen seka 5) yhteiskuntaan ja ymparistéon. Taulukossa 4

esitellaan kuhunkin kategoriaan kuuluvia unelmaesimerkkeja.

ESIMERKKEJA UNELMISTA
KATEGORIOITTAIN

ESIMERKKI 1

ESIMERKKI 2

Terveyteen ja toimintakykyyn
liittyvat unelmat omannakaoi-
sen elaman mahdollistajana

Kuntoutuminen niin, etta tun-
tisi olonsa itsenaiseksi ja onnel-
liseksi.

Toimintakyvyn vahvistuminen
niin, ettd paasee luontoretkel-
le.

Luontoon liittyvat unelmat

Oma puutarha ja mahdollisuus
yllapitaa sita.

Paasta viela kasivarren Lappiin
tutuille hillasoille.

Unelmat liittyen arkeen ja sen
mielekkdana sailyttamiseen

Yllapitaa hetkia laheisten, eri-
tyisesti lasten ja lastenlasten,
kanssa.

Asua kotona mahdollisimman
pitkdan puolison kanssa.

Unelmat arjesta poikkeavien
merkityksellisten asioiden
mahdollistamiseen

Laheisen juhlapdivdan mukaan
paasy.

Toteuttaa itsedan ja ilahduttaa
myo0s toisia nyt kun eldkkeelld
sithen on aikaa.

Yhteiskuntaan ja ymparist6on
liittyvat unelmat

Luonnon ja maailmantilanteen
paraneminen.

Kristillisten arvojen vahvistu-
misen nakeminen.

Taulukko 4 Esimerkkeja 65 vuotta tayttaneiden unelmien sisalloista.

65 vuotta tayttaneiden kasityksia unelmointiin liittyen avataan seuraavissa alaluvuissa kolmen

padteeman kautta: 1) tulevaisuuteen suuntautuvana ajatusmallina, 2) myonteisia vaikutuksia tuo-

vana tekijana seka 3) omanndkdiseen elamaan ohjaavana toimintana.
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6.2.1 Tulevaisuuteen suuntautuva ajatusmalli

On osoitettavissa, ettd suuri osa 65 vuotta tayttaneista suunnittelee tulevaisuuttaan tavalla tai
toisella. Tulevaisuuden kuvataan herattavan seka epavarmuutta ja huolta etta toisaalta luottavai-
suutta ja toiveikkuutta. Huolta kuvataan aiheuttavan yleinen epavarmuus, epavarmuus omasta ja
puolison terveydesta seka pelot oman jalkikasvun puolesta mullistuvassa maailmassa. My0s talou-
dellinen tilanne tuntuu aiheuttavan huolta, tai vahintdan epavarmuutta. Toisaalta omaan yksityis-
elamadan suhtaudutaan toiveikkaasti, vapauttavasti ja luottavaisesti ja ikddntymiseen kerrottiin

my0s varautuneen.

Kiinnostavaa myds, etta sekd vanhenemiseen liittyvat rajoitteet ettd ikdantymisen myota tulleet
mahdollisuudet nousevat ikdantyvien ajatuksissa yhta tarkeina. Rajoitteet yhdistyvat sarkyihin,
terveysmurheisiin seka kokemukseen luopumisen ja hiipumisen ajanjaksosta. Toisaalta esille nou-
see myonteinen eldmanasenne, hetkeen tarttuminen ja lisddntyneen ajan tuomat mahdollisuudet

uusiin kokemuksiin ja aiempien elamanvaiheiden haaveiden toteuttamiseen.

Tulevaisuuteen liittyvat toiveet ovat liitettdvissa suurimmalta osin omaan terveyteen ja toiminta-

kykyyn. Huomattavaa on, etta ldheisiin ja perheeseen seka omiin kiinnostuksen kohteisiin liittyvat
tulevaisuuden toiveet nayttaisivat olevan yhta tarkealla sijalla tulevaisuutta suunniteltaessa. Myos
elamykset, uuden oppiminen ja itsensa haastaminen ovat korkealla sijalla tulevaisuutta suunnitel-

taessa ja sille toiveita esitettaessa.

Tulevaisuuteen suuntautuvia toiveita voidaan ldhestya erilaisten termien ja kasitysten kautta,
myo6s unelmien ja unelmoinnin kasitteiden kautta. Nimenomaisesti unelma ja unelmointi -kasitteet
ndyttavat herattavan jonkin verran ristiriitaisia kasityksia 65 vuotta tayttaneiden keskuudessa siitd,
koetaanko niiden kuuluvan ikddantymiseen vai enemman aiempiin eldmanvaiheisiin. Nuorempien
65 vuotta tayttaneiden ikdryhmissad unelma -kdsitetta ndytetdan kaytettavan osana tulevaisuuden
ajattelua ja suunnittelua. Toisaalta erityisesti 85 vuotta tayttaneiden keskuudessa nayttaisi vallit-
sevan ajatus, ettei unelmointi valttamatta kuulu omaan sanavarastoon, vaikka tulevaisuuden toi-
veita kertovat olevankin. Unelma -kasite saatettiin ymmartaa tassa ikdryhmassa kaukaisempaan
tulevaisuuteen viittaavaksi, kun omien ajatusten ajatellaan olevan enemman nykyhetkessa ja lahi-

tulevaisuudessa:
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Esimerkki 1: “Nuoret unelmoivat, tdssd iéissd ehkd parempi ilmaisu on toivoa.”

Toivo nousi jonkin verran unelman ja unelmoinnin maarittelyissa paremmin omaan tilanteeseen
sopivana kasitteena. Lisaksi paremmin omaan tilanteeseen sopiviksi kasitteiksi tarjottiin seuraavia:
toive, tulevaisuuden katsaus, tulevan suunnittelu, asioiden jarjestykseen laittaminen ja niiden
miettiminen, tulevaisuuden mahdollisuuksien pohtiminen, pyrkimys, visio ja sille strategia seka
haave tai haaveilu. Unelma -kasitteen madrittely nosti esille myds unelmien mahdollisen yhteyden
muistoihin. Tulevaisuuteen suuntautuvasta ajattelusta ja suunnittelusta kaytetaan 65 vuotta tayt-

taneiden keskuudessa siis varsin kirjavaa kasitteistoa.

6.2.2 Myonteisia vaikutuksia tuova tekija

Unelma ja unelmointi herattavat kysyttaessa 65 vuotta tayttaneissa henkildissa varsin positiivisia

tunteita, kuten mielikuvituksen heraamista, mielenkiintoa, iloa ja vapautta. Negatiiviseksi tulkitta-
via tunteita, kuten epatietoisuutta, kiusallisuutta tai pelkoa, kasitteet aiheuttavat vain muutamissa
tutkimukseen osallistuneissa. Jo itsessaan unelmoinnista puhuminen nayttaa herattavan 65 vuotta

tayttaneissa myonteisia vaikutuksia.

Unelmoinnin kerrotaan tuovan elamaan sisaltda ja positiivista odotettavaa. Unelmien kerrotaan
liittyvan toiveisiin paremmasta, tavoitteisiin, joita kohti mennd, hyvaan ja ennakoitavaan tulevai-
suuteen, mukaviin ajatuksiin ilman jarjellista analysointia seka toiveisiin jonkin asian toteutumises-
ta. Toisaalta toiset tuovat esille, ettei unelma valttamatta ole realistisesti toteutettavissa oleva,
mutta silti myonteinen ajatus. Unelmoinnin kerrotaan tuovan jannitysta, toivoa ja onnellisuutta

elamaan ja olevan tapa piristaa mielta.

Esimerkki 2: ” Mielen vapautta ajatella miten asioiden toivoisi olevan tai millaisiksi niiden toivoisi
tulevan.”

Unelmien nahdaan toisaalta olevan mielikuvia ja toiveunia, kun taas toisaalta tarjoavan konkreet-
tisia uusia mahdollisuuksia ja kokemuksia. Unelmointi kdsitetddn aineistossa paasdantoisesti hyvin
henkil6kohtaiseksi ja nimenomaisesti omaa elamaa maarittavaksi, mutta kiinnostavasti tutkimus-
aineisto nostaa esille myos ajatuksen, ettd unelmointia voisi tehda toisten ihmisten elamasta.
Unelmointia pidetaan joidenkin kdsitysten mukaisesti oman padansisdisend, hyvaa mielta tuovana

leikkina:
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Esimerkki 3: “Unelmointi on mielentila, jossa voi haaveilla ihan mistd tahansa kertomatta ddneen

kenellekddn.”

6.2.3 Omannadkoiseen elamaan ohjaava toiminta

Suurin osa 65 vuotta tayttaneista pitaa unelmien toteutumista tarkeana tekijana. Laheiset ja per-
heenjdsenet ndyttavat olevan merkittavassa roolissa 65 vuotta tayttaneiden unelmoinnin edista-
misessa ja niiden toteuttamisessa. Laheisilta saadaan tukea ja kokemuksia halutaan jakaa heidan
kanssaan, jolloin niiden merkitys syvenee. Myos ystavyyssuhteiden ja samanhenkisten ihmisten
todetaan edesauttavan unelmointia ja niiden toteuttamista. Ikdantyminen ja eldkkeelle jaaminen
voidaan nahda eldamadnvaiheena, jolloin on enemman aikaa toteuttaa itsedan ja itselle merkityksel-
lisia asioita. Positiivinen elamadnasenne tukee tulevaisuuteen suuntautuvaa ajattelua, myos siis
unelmointia. Mielen joustavuus voidaan nahda unelmointia edistavana tekijana, kuten esimerkki

kertoo:

Esimerkki 4: “Ikd ja eldmdnvaihe: unelmat tdssd idssé ovat aika tavalla erilaisia kuin nuorempana,
eivdt sindnsd edistd tai heikennd, mutta unelmat muuttuvat idn myétd. Eléikkeelld tosin enemmdén

aikaa unelmoida.”

Vallalla oleva yleinen epdavarmuus vaikuttaa 65 vuotta tayttaneiden unelmointiin heikentavasti.
Mahdolliset sairaudet, kivut ja voimien heikkeneminen voidaan nahda tekijoina, jotka heikentavat
positiivista suhtautumista tulevaisuuteen. Puolison sairastuminen tai menehtyminen vaikuttaa
vaistamatta haluun ja mahdollisuuksiin suunnitella tulevaa ja unelmoida. Ikaantyessa eteen voi
tulla myds muutto asuinpaikasta tai asuinmuodosta toiseen, joka voi vaikuttaa itsevarmuuteen
toteuttaa itsedan, ainakin joksikin aikaa. Taloudellinen tilanne voi toimia sekd mahdollistavana

ettd rajoittavana tekijana itselle mielekkaiden asioiden toteuttamisessa.

Esimerkki 5: “Miehen vaikea sairaus ja kuolema sekd sen jdlkeinen muutto toiselle paikkakunnalle

on rapauttanut itseluottamuksen ja se vaikeuttaa mihinkddn ryhmdtoimintaan osallistumista.”
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6.3 lkaantyvien kasityksia luonnon yhteydesta unelmiin

65 vuotta tayttaneiden luontoon yhdistyvat unelmat voidaan jakaa kolmeen paakategoriaan: 1)

laajemmin ymparistdon liittyvat, 2) harrastusten ja mielekkdiden asioiden jatkumiseen liittyvat

seka 3) uuden oppimiseen ja uusiin kokemuksiin liittyvat unelmat. Taulukossa 5 on nahtavissa ku-

hunkin kategoriaan kuuluvia unelmaesimerkkeja.

ESIMERKKEJA LUONTOUNEL-
MISTA KATEGORIOITTAIN

ESIMERKKI 1

ESIMERKKI 2

Laajemmin ymparistoon liit-
tyvat luontounelmat.

Suomen luonnon pysyminen
siisting, elinvoimaisena ja ta-
sapainoisena.

Esteettomien metsareittien
lisaantyminen.

Harrastusten ja mielekkdiden
asioiden jatkumiseen liittyvat
luontounelmat.

Viikoittain luontoon tehtava
rauhallinen retki.

Helposti saavutettavien sieni-
ja marjastuspaikkojen 16ytami-
nen ja hyédyntaminen.

Uuden oppimiseen ja uusiin
kokemulksiin liittyvat luon-
tounelmat.

Melomaan opetteleminen ja
yopyminen laavulla.

Oman mokin ja sinne puutar-
han rakentaminen seka siella
hitaasta elamasta nauttiminen.

Taulukko 5 Esimerkkeja 65 vuotta tayttdneiden luontounelmista kategorioittain.

Tulokset osoittavat, etta luonto kytkeytyy 65 vuotta tayttaneiden tulevaisuuden unelmiin: 1) mer-

kityksellisyyden, 2) paivittdisen arjen seka 3) tulevaisuuden toiveiden kautta. Seuraavissa alalu-

vuissa kyseiset paateemat esitelldan tarkemmin.

6.3.1 Luonnon merkityksellisyys

Tulokset vahvistavat sen, minka aiemmat selvitykset ja tutkimukset ovat jo osoittaneet: luonto on

65 vuotta tayttaneille erittdin merkityksellinen ja tarkea. Luonnon merkitys nahdaan perustavan-

laatuisena osana elamaa seka vahvana osana mielen hyvinvointia. Luonnon kasitetdaan olevan

erottamaton osa itse ja kaikkialla ymparillimme sekd antavan elamaan sisdltoa, voimaa, iloa ja

rauhaa. Luonnon koetaan tarjoavan esteettisid kokemuksia, kauneutta, jatkuvaa ihmetysta ja va-

pautta. Lisaksi luonnon nahdaan merkitsevan niin henkista kuin fyysista terveytta ja olevan tarkea

osa nadiden yllapitamista ja edistamista.
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Esimerkki 6: “Ei ole elimdd jos ei ole luontoa. Koen olevani osa luontoa. Metsdt ja suot ovat mie-

lenrauhan tyyssijoja.”

Kiinnostavaa on, etta 65 vuotta tayttaneet kasittdavat luonnon kovin monipuolisesti kuvaten sita
niin itsen, metsan, vesistdjen, maaseudun, puutarhan, puistojen, suoalueiden, lemmikkieldinten
seka luonnonvaraisten eldinten kautta. Luonnon nahdaan olevan lahella ja, ettad ilman sita ei ole

myoskaan elamaa.

6.3.2 Luonnon tarkeys osana paivittaista arkea

Luonnon kuvataan suurimmaksi osaksi ja tavalla tai toisella olevan osa arkea paivittdain. Vanhempi
ikdantynyt vaesto (yli 81-vuotiaat), kuvaa luonnon arjessa mukanaoloa erityisesti asuinympariston,
ikkunamaisemien, luonnon seuraamisen ja sisalle tuodun luonnon kautta. Tata nuoremmat 65
vuotta tayttaneet ikdryhmat kuvaavat enemman luonnon arjessa mukanaoloa tekemisen, kuten

ulkoilu- ja harrasteymparistojen, ymparistdsta huolehtimisen seka ajanviettopaikkojen kautta.

Esimerkki 7: “Jdrvimaisema, jota katson ikkunasta ja joka on koko ajan ympdrillimme vaikka
kauppamatkalla. Polut, joita kéivelen ja linnut joita seuraan ja kirjaan. Kerdtyt marjat ja sienet,
joita sybmme pdivittdin. Kukat ja kaikki luonnon kasvit sitd mukaa kun kevdt etenee. Kesdlld jérvi,

jossa kdymme pdivittdin uimassa ja talvella ladut, joilla kiymme hiihtdmdssé.”

Nykytilanteeseen siita, kuinka paljon luonto on arjessa talla hetkelld mukana, koetaan olevan mel-
ko tyytyvaisia. Tyytyvdisyyden asteeseen vaikuttaa heikentavasti oma toimintakyky, mieliala ja
ympadriston olosuhteet. Toisaalta taas myoOnteisesti tyytyvadisyyden asteeseen vaikuttaa helppous
kokea luontoa, sen tarkeys ja siihen liittyvat tottumukset. Laheisten koetaan vaikuttavan seka
myonteisesti etta heikentavasti. Puolisolla on tassa erityinen vaikutus niin, ettd puolison tuki ja
mahdollisuus jakaa luonnon tarkeytta lisda tyytyvaisyyttd, kun taas puolison heikentynyt terveys ja

toimintakyky heikentda yhteisia mahdollisuuksia ja ndin ollen myds tyytyvaisyytta.

Esimerkki 8: “Olen tottunut marjastamaan ja sienestdmddn lapsesta saakka ja se on jatkunut Iépi

eldmdn. Myds mieheni jakoi némd harrastukset.”
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Luonnon kokemiseen arjessa liittyy my®0s ristiriitaisuutta. Luonnon on omien kokemusten kautta
huomattu edistavan erityisesti mielen hyvinvointia, mutta fyysisen tai henkisen toimintakyvyn saa-
tetaan kokea talla hetkella rajoittavan itselle mielekkaita tapoja pitaa luontoa arjessa mukana.
Mikali nama mielekkadat tavat toteutuvat, ne lisddvat hyvinvointia paljonkin. Mutta mikali niita ei
saada toteutettua halutulla tavalla, ajatukset niista myds heikentavat mielen hyvinvointia. Luon-
non kytkeytyminen omaan arkeen voi siis sen merkityksellisyyden ja tarkeyden kautta aiheuttaa

niin positiivisia kuin negatiivisia kierteita.

Esimerkki 9: “Haluaisin retkeilld enemmdn, mutta Iéhteminen kauemmaksi kotoa vaatii viitselici-

syyttd, jota ei aina I6ydy.”

6.3.3 Luonto osana tulevaisuuden toiveita

Luonnon merkityksellisyys korostuu entisestdaan 65 vuotta tayttaneiden tulevaisuuteen suuntautu-
vissa luontoon kytkeytyvissa toiveissa. Tahtona selkedsti on, etta luonto on osa arkea elaman lop-
puun saakka riippumatta omasta toimintakyvysta, avun tarpeesta tai asuinpaikasta. Toive on saa-

tettu kirjata myos viralliseen hoitotahtoon ja esittda vahintaan laheisille:

Esimerkki 10: “Hoitotahtooni olen kirjannut, etté toivon luontosuhteeni jatkuvan, vaikka joutuisin

viettdmddn aikaa sisélld.”

Luonnon kokemisen tavoissa ulos, erityisesti metsaan paasy seka puutarhan hoito korostuvat. Toi-
veissa toistuu myds ymmarrys siitd, miten eri tavoin luontoa voidaan tuoda sisatiloihin. Sisatiloihin

tuoduissa luonnon kokemisen toiveissa korostuu moniaistisuus:

Esimerkki 11: “Toivon, ettd luonto pysyy Ildhelld. -- Jotain enemmdin kuin kuvina, véhintddn ddni-

)y

na-.

Luonnonldheistad asumismuotoa pidetaan lisdksi tarkedana mahdollisimman pitkdan. Kiinnostavasti
luonnon kokeminen vuorovaikutuksessa, eli yhteisend tekemisend vaikkapa laheisten kanssa tai
puheissa ja kokemuksissa, nousee myds merkittavana toiveena. Luontoon liittyvia kokemubksia ja

osaamista halutaan jakaa erityisesti lasten ja lastenlasten kanssa.
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Esimerkki 12: “Vien koiran ja lapsenlapset aina metséén kun vain on mahdollista.”

Esimerkki 13: “Jaettu kokemus ja muistelut voimaannuttaa meité kaikkia.”

6.4 lkaantyvien kasityksia luontoon kytkeytyvien unelmien yhteydesta mielen
hyvinvointiin

65 vuotta tayttaneet pitavat kysyttaessa yleiselld tasolla unelmointia merkittavana mielen hyvin-

vointiin vaikuttavana tekijana muun muassa positiivisten odotusten ja ajatusten tuojana seka toi-

veikkuutta lisddvana tekijana. Luonnon merkittavyys 65 vuotta tayttaneiden mielen hyvinvoinnin

tukipilarina korostui muun muassa positiivisten, elavoittavien tunteiden tuomisen kautta. Taulu-

kossa 6 esitellaan esimerkein unelmien, joista suuri osa kytkeytyy luontoon, koettuja vaikutuksia

mielen hyvinvointiin.

ESIMERKKEJA UNELMIEN KOE- | UNELMAESIMERKKI KOETTU VAIKUTUS MIELEN

TUISTA VAIKUTUKSISTA MIE-

LEN HYVINVOINTIIN HYVINVOINTIIN
Luontokokemusten, kuten llon, jatkuvuuden ja turvalli-
luontoretkien, jakaminen las- suuden tunteiden vahvistumi-
tenlasten kanssa. nen.

Esteettomien luontoreittien Pystyvyyden tunteen vahvis-

[6ytaminen ja hyédyntaminen. | tuminen.

Metsapolulle tai edes purura- | Masentaa, jos ei pystykaan.
dalle paasy.

Taulukko 6 Esimerkkeja unelmien koetuista vaikutuksista mielen hyvinvointiin.

Tulokset osoittavat, etta luonnolla, unelmoinnilla ja luontoon kytkeytyvilla unelmilla voidaan vai-
kuttaa 65 vuotta tayttaneiden mielen hyvinvoinnin tarkeimpina pitamiin tukipilareihin. Tukipilarit
voidaan aineiston pohjalta jakaa karkeasti kolmeen paateemaan: 1) elamanasenne, 2) eldaman olo-

suhteet seka 2) elaman mielekkyys. Teemoja on avattu seuraavissa alaluvuissa.
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6.4.1 Elamanasenne

Elamanasenne, sisadltdaen luonteen piirteet ja kokemuksen ikdantymisesta, nayttaa vaikuttavan
vahvasti mielen hyvinvointiin 65 vuotta tayttaneilld. Luonteen piirteet selittdvat osaltaan myds
ikadntymiseen liittyvia kokemuksia. Siina missa toiset nakevat kurjuutta ja luopumista, toiset na-
kevat mahdollisuuksia ja potentiaalia. Muun muassa toiveikkuus ja optimistisuus voidaan nahda

mielen hyvinvointia suojaavina ominaisuuksina:

Esimerkki 14: ”lloinen ja mydénteinen eldimdnasenteeni auttaa minua selviéimddn kaikista tilanteis-

7

ta.

Toiveikkuus, luottavaisuus ja optimistisuus ovat yhteydessa tulevaisuussuuntautuneisuuteen ja
tata myoten myds unelmointiin. Toisinpdin ajateltuna unelmoinnin nahdaan toisaalta tuovan
myoOnteisia ja toiveikkaita vaikutuksia ja tukevan tulevaisuuteen suuntautuvaa ajatusmallia. Toi-
veiden ja unelmien koetaan tayttavan mielen, tuovan valoa, merkitysta ja uskoa tulevaan. Toivei-
den ja unelmien puute nahdaan liittyvdan masentuneisuuteen, mielialan laskuun seka luopumisen
tunteisiin. Myo0s toisinpain katsottuna, sen koetaan vaikuttavan negatiivisesti, mikali ei unelmoimi-

seen pysty:

Esimerkki 15: “Jos jaksaa ja pystyy unelmoimaan, niin mielikin voi paremmin. Tai jos mieli on
maassa, niin ei jaksa unelmoida. Kun sairauteni todettiin, pystyin aluksi ajattelemaan eldmdd vain

kontrollista kontrolliin. Nyt vuosien jélkeen jotain voi unelmoidakin.”

Elamanasenteeseen voidaan vaikuttaa nain siis unelmoinnin ja tulevaisuussuuntautuneisuuden

kautta, mutta myo6s onnistumisten kokemusten kautta. Unelmien ja toiveiden toteutumattomuus
saattaa aiheuttaa mielen hyvinvoinnille kielteisia vaikutuksia ja lisdtd ajatusten negatiivista kehaa.
Pienetkin onnistumiset ovat tarkeitd, samoin kuin mielen joustavuus unelmien ja toiveiden muok-

kaantuessa idn, toimintakyvyn ja elamantilanteiden mukaan.

Toisaalta viela toiset 65 vuotta tayttaneet kokevat, ettei unelmoinnilla ole vaikutusta mielen hy-
vinvointiin, mikali kokee tyytyvaisyytta nykyhetkeen ja tulevaisuuden toiveet liittyvat sen sailytta-

miseen. Nama kasitykset osoittavatkin edelleen unelma -kasitteeseen liittyvia erilaisia merkityksia:
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toiset ndkevat unelmoinnin arkisempana ja ldhitulevaisuuteen liittyvana, toiset elamyksellisempa-

na ja kaukaisempaan tulevaisuuteen viittaavana.

Esimerkki 16: “On kai niillé (unelmilla) merkitystéd, mutta en mielesténi unelmoi kovin paljon. lhan

perusarki ja sen sujuminen (siis uni ym.) ovat minulle tédrkedmpid.”

Luonnon kerrotaan olevan perustavanlaatuinen osa elamaa, jonka vuoksi luonto kytkeytyy vahvas-
ti tulevaisuuteen liittyviin toiveisiin ja unelmiin. Luonnon koetaan vahvistavan eldvdéittavia tunteita
ja lisaavaan toiveikkuutta seka tuovan iloa ja vapautta. Kaikilla edella mainituilla tekij6illa on vah-

vistava vaikutus positiiviseen elamanasenteeseen ja sitd kautta mielen hyvinvointiin.

6.4.2 Elaman olosuhteet

65 vuotta tayttaneiden mielen hyvinvointiin voidaan katsoa vaikuttavan selkeasti elaman olosuh-
teet. Terveyden ja toimintakyvyn nahdaan toimivan joko mahdollistajana tai rajoittajana arjen
toiminnoille, itsenaisyydelle seka erilaisille toiveille ja unelmille. Sekd oma ettad puolison terveys ja
toimintakyky tuottaa ennaltakin huolta, vaikka aihetta siihen ei nykyhetkella olisi. Mahdollisten
kipujen, sarkyjen ja toimintakyvyn heikentymisten kanssa on koettu opitun elamaan ilman, etta ne

vaikuttavat mielen hyvinvointiin liikaa.

Esimerkki 17: “Terveyteni ei endd mahdollista moneenkaan toiveeseen, eli eldmdn rajallisuuden

hyvéksyminen on tdrkein toiveeni.”

Mahdollisten rajoittavien tekijoéiden rinnalle osataan nostaa yhta lailla mielen hyvinvointia tukevia
elaman olosuhteiden tekijoitd. Naiksi nimetaan mieluinen ja mielekasta elamaa mahdollistava
asuinpaikka, ldheiset suhteet perheeseen ja ystaviin, elakditymisen tuoma aika seka osallisuuden
ja kuulumisen kokemukset. Elaman erilaisia olosuhteita on my6s ennakoitu ja ndin mahdollistettu

niihin mahdollisimman hyva varautuminen.

Elaman tiettyihin olosuhteisiin ei henkilo itse voi valttamatta vaikuttaa, mutta olosuhteista voi pyr-
kida luomaan toivotummanlaisia toiveiden ja unelmien seka niiden luoman toiveikkuuden ja mah-
dollisen uudenkaltaisen tulevaisuuskuvan kautta. Liheisten ja samankaltaisten ihmisten tuki ja

heidadn kanssaan yhdessa asioiden kokeminen on merkittavassa roolissa toiveikkuuden vahvistami-
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sessa. 65 vuotta tayttaneet kokevat lisdksi luonnon vaikuttavan merkittavasti kielteisten tunteiden
vahenemiseen ja vaikeista elamantilanteista yli pddasemiseen sekd vahvistavan myonteista elamas-
sa. 65 vuotta tayttaneiden kasityksen mukaan vaikka tiettyja elaman olosuhteita ei valttamatta

voitaisi muuttaa, voidaan moneen tekijaan niiden ymparilla vaikuttaa.

Esimerkki 18: “Unelmointi auttaa minua suuresti pddsemddn yli téstd tapaturmasta ja vditén, ettd
myés kivut helpottavat kun voin ajatella, ettd tdmd vaihe eldmdisséni menee kylld ohi ja selvién

téstd.”

6.4.3 Elaman mielekkyys

On todettavissa, ettd elaman mielekkyydelld on merkittdva rooli 65 vuotta tayttaneiden mielen
hyvinvoinnin yllapitamisessa. Kasitykset elaman mielekkyydesta kietoutuvat 65 vuotta tayttanei-
den kasityksissa omannakoéiseen, omaan arvomaailmaan ja omiin mielenkiinnon kohteisiin pohjaa-

vaan elamaan seka luonnon tuomaan merkityksellisyyteen.

Esimerkki 19: “Luonto ohjaa ajatukset niiden Tekijddn ja Hdneltd saatavaan mielenrauhaan.”

Omaan tulevaisuuteen suuntautuvat toiveet ja unelmat ohjaavat elamaan omannakaoista elamaa ja
tavoittelemaan sita. Elakoityminen antaa ikdaan kuin luvan asettaa itsensa etusijalle ja toteuttaa,
ehka ensimmaista kertaa elamadssaan, itselle merkityksellisia asioita. Tallaiset toiveet ja unelmat
voivat motivoida yllapitamaan myos terveellisia elamantapoja ja omaa toimintakykya niiden mah-
dollistumiseksi. Luonnon olemisen mukana arjessa tavalla tai toisella koettiin nimittain edistavan
muun muassa hyvaa unta, ruokahalua ja halua liikkua. Tata kuvaa hyvin eraskin aineiston esimerk-

ki:

Esimerkki 20: “Halu saada itsensé parempaan kuntoon, jotta voi jatkaa mielekkditd asioita.”

Luonnon merkityksellisen aseman takia 65 vuotta tayttaneiden elamassa, on silla myds voimakas
vaikutus heiddan kokemukseensa oman elaman mielekkyydesta. Yhteyden ja kontaktin luontoon
koetaan voivan kannatella elaman haastavissa hetkissa, tuoda iloa, ihmetysta ja sisaltoa arkeen
sekd mahdollistavan uusia kokemuksia ja oppeja. Luonnon kerrotaan olevan usein myds vuorovai-

kutuksessa toisten kanssa tapahtuvaa ja kokemus siita yhteisesti jaettua. Yhteisollisyyden ja vuo-
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rovaikutuksen voidaan ndahda syventavan merkityksellisyytta. Negatiivisia vaikutuksia mielen hy-
vinvointiin, kuten alakuloa, voi tulla, mikali haluttua yhteytta luontoon ei ole tai saada pidettya

ylla.

Esimerkki 21: “Suruja ja murheita on ollut, hevoset ovat itkuni kuulleet ja lohtua antaneet.”

Luonnon voidaan siis nahda tukevan tulevaisuuteen suuntautuvaa ajattelua ja unelmointia. Lisaksi
seka unelmoinnin etta luontokontaktien voidaan nahda vaikuttavan positiivisesti mielikuvituksen
ja mielenkiinnon heraamiseen seka ilon, vapauden ja avoimuuden tuntemuksiin, joita kaikkia tarvi-
taan tulevaisuutta suunniteltaessa ja sille toiveita esitettdaessa. Nailla kaikilla tekij6illa voidaan

nahda vaikutus elaman mielekkaaksi kokemiseen ja sita kautta mielen hyvinvointiin.

Esimerkki 22: “Olen kertonut Idheisilleni, etté jos joskus saan metsdssd kuolemaan johtavan sai-

rauskohtauksen, se on parasta, mité minulle voi tapahtua.”

7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa syvempaa ymmarrysta ikdantyvien kasityksista
unelmoinnista, luonnon yhteydesta ikaantyvien unelmiin seka luontounelmien mahdollisesta yh-

teydesta mielen hyvinvointiin.

Yleisesti voidaan sanoa tulosten osoittavan, etta tulevaisuuteen suuntautuvat ajatukset ovat 65
vuotta tayttaneille merkityksellisia ja mielekkaitd. Niiden aikajanne ja sisdlto vaihtelevat laajassa
65 vuotta tayttaneiden joukossa. Tulokset osoittivat vaihtelevuutta idn lisaksi terveyden ja toimin-
takyvyn, elaman olosuhteiden seka luonteenpiirteidenkin kautta. Tulevaisuuteen suuntautuvista
ajatuksista ja siihen suuntautuvasta ajattelusta myos kaytetaan erilaisia, kunkin suuhun sopivimpia
kasitteitd ja termeja. Kasitteina unelma ja unelmointi herattavat 65 vuotta tayttaneissa vaihtelevia
ajatuksia ja he maarittelevat kasitteet eri tavoin. Yhta kaikki tulevaisuutta kuitenkin suunnitellaan
varsin positiiviseen ja vivahteikkaaseen savyyn ja usein myds unelmointi -kasitetta kayttaen. Tama
oli uutta syventavaa tietoa tulevaisuuteen suuntautuvasta ajattelusta ja laajensi myds unelmointi -

kasitysta.
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Tulokset vahvistivat lisdksi aiempaa kasitysta luonnon merkityksellisyydesta 65 vuotta tayttaneille.
Uutta syvempaa tietoa opinnadytetyo toi siihen, etta luonto kytkeytyy varsin usein taman moni-
muotoisen ikdryhman tulevaisuuden toiveisiin. Tyon tulokset korostivat sitd, kuinka luonnon toivo-
taan olevan osa jopa paivittdista arkea elaman loppuun saakka riippumatta toimintakyvysta, avun-
tarpeesta tai asuinpaikasta. Luonnon kokemisen toivotut tavat vaihtelivat hieman ikaryhmittain:
nuoremmilla ikdantyvilla toiveet keskittyivat luonnossa tekemiseen, kun taas vanhemmilla ikaan-
tyvilla luonnon kokemiseen sisatiloissa eri aistien kautta. Tulevaisuuden toiveiden aikajanne vaih-

teli osan suunnitellessa tulevaa kesaa ja osan ajatusten ollessa pidemmalla tulevaisuudessa.

Tulokset osoittavat tutkimuksen vastanneen opinndytetyon tavoitteeseen. Tydn tavoitteena oli
tuottaa tyon toimeksiantajalle syvempaa ymmarrysta uudenlaisesta nakékulmasta ikaantyvien
mielen hyvinvoinnin tukemiseksi. Opinndytetydssa tavoitteeseen pyrittiin tutkimalla ikdantyvien
ihmisten unelmointia ilmiona, luonnon merkitysta osana ikdantyvien unelmia seka luontoon kyt-
keytyvien unelmien yhteytta mielen hyvinvointiin pyrkien ymmartamaan 65 vuotta tayttdaneiden
henkildiden kasityksia aiheesta. Opinndytetyo tarjoaa ymmarrysta syventavia ajatuksia tyon toi-
meksiantajalle seka kaikille muille ikddantyvien parissa toimiville. Opinnaytetyon tulokset antavat
kaytannon tyokaluja toimeksiantajan tuleviin toimenpiteisiin. Opinnaytety6 nostaa lisaksi ikdanty-
vien omaa aanta kuuluville, mika on tyon toimeksiantajan yksi tarkeimmista tekemisen lahtokoh-

dista.

Seuraavissa alaluvuissa kasittelen tulosten tarkastelua tarkemmalla tasolla.

7.1.1 Unelmointi suojaavana mielen hyvinvoinnin tekijana

Ennakkoarvio opinndytetyon pohjaksi tehdyn kirjallisuuskatsauksen pohjalta oli, ettd unelmointi -
kasite voi olla ikadntyvalle vaestolle vieras tai kaukaiselta tuntuva. Tietoa kasitteen kaytosta ikdan-
tyvien yhteydesta ei I0ytynyt. Tasta syysta unelmointia lahestyttiin tiedonkeruumenetelmassa eli
sahkoisessa kyselyssa tulevaisuuden suunnittelun ja tulevaisuuteen suuntautuvien toiveiden kaut-
ta, silla nadiden ajateltiin olevan vastaajille helpommin ymmarrettavissa ja omaan elamaan sovel-
lettavissa. Vastaajilta kysyttiin kuitenkin suoraan myos unelmoinnista ja heiddan maarittelyistdaan
talle kasitteelle. Lisaksi kadsitykset unelmien sisalloista ja niiden toteutumisen tarkeydesta kiinnos-

tivat tyon tekijaa. Tutkimusta tehtdessa tarkedksi nousi luontoon kytkeytyvan unelmoinnin ja sen
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merkityksen mielen hyvinvoinnille rinnalla ylipdataan unelmointi -ilmioon liittyen 65 vuotta taytta-

neiden kasitysten ymmartaminen.

Unelmista kysyttaessa, vastauksissa viitattiin toisinaan toiveisiin tai unelmaesimerkki esitettiin
laajempina tulevaisuuden toiveina, kuten Suomen luonnon tai itsen sdilyminen terveena ja oman-
nakoisesta elamasta nauttimisen mahdollistumisena. Tdma on linjassa muun muassa Marhankova
& Mouran (2023, 127) tutkimuksen kanssa, jossa osoitettiin, ettd ikddntyvien tulevaisuuden suun-
nitelmat ovat useammin esitetty haluina ja toiveina kuin aktiivisena jonkin spesifin asian tavoitte-
lemisena. Tarkemmin ikdryhmia tarkasteltaessa on huomattavissa, etta tama piti erityisen paljon
paikkansa 81+-vuotiaiden ikdryhmissa. Tata nuorempien 65 vuotta tayttaneiden ikaryhmissa

unelmia tuotiin esille myos tarkemmin niita sanoittaen.

Opinnaytetyoni tulokset olivat Marhankova & Mouran (2023) tulosten kanssa erilaiset siind, miten
65 vuotta tayttaneet kokevat tulevaisuuteen suuntautuvien toiveiden ja unelmien esittamisen.
Siind missa Marhdnkova & Mouran (2023, 127) tutkimuksessa korostui ikdantyvien ajatus tulevai-
suuden suunnitelmista turhana ja absurdina, omassa opinnadytetyossani korostui siihen myodntei-
nen asennoituminen. Vain muutama tutkimukseen osallistunut koki, etta unelmointi on aiempiin
elamanvaiheisiin kuuluvaa ja kaikki pitivat vahintaan tulevaisuuden suunnittelua ja sille toiveiden
asettamista mielekkdana. Naiden puuttumisen ajateltiin olevan yhteydessa alakuloon ja masen-
nukseen. Opinndytety6 vahvistaa muun muassa Saajanahon (2022, 16) ajatusta kaikenikaisten
tulevaisuuteen suuntautuvista pohdinnoista. Sukupuolella, asuinpaikalla tai koetulla terveydelld ja

toimintakyvylla ei ollut juurikaan vaikutusta kokemukseen unelmoimisesta.

Opinndytetyon tuloksissa nakyi selvasti eri ikdiryhmien valiset erot tulevaisuuteen suuntautuvien
ajatusten aikajanteessa. Yli 75 -vuotiaiden vastauksissa korostuivat sekd omassa opinndytetydssani
ettd Marhankova & Mouran (2023, 131) tutkimuksessa omaan arkeen ja nykyhetkeen tyytyvaisyys
ja ndin ollen tulevaisuuteen suuntautuvien ajatusten pienimuotoisempi merkitys. Opinnaytetyoni
tulokset ovat linjassa myo6s Fungin ja Isaacowitzin (2016, 553-555) ajatusten kanssa tulevaisuuden
suunnitelmien muuttumisesta merkityksellisyyskeskeisiksi sen myo6ta, kuinka kokee elaman aikaa
olevan jaljella. Toisaalta juuri 75—80-vuotiaiden kohdalla kiinnostavasti korostui koettu unelmien
toteutumisen tarked merkitys. Muilla ikaryhmilla unelmaesimerkit, niiden aikajanne seka unelmien

toteutumisen merkitys opinnaytetyon tuloksissa vaihtelivat. Sukupuolella tai koetulla terveydella
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ja toimintakyvylla ei ollut merkitysta unelmien toistuvanlaiseen sisaltéon tai unelmien toteutumi-

sen koettuun tarkeyteen.

Tulevaisuuden suunnittelun kokeminen korreloi padsaantoisesti opinndytetyoni tuloksissa positii-
visesti siihen, kokiko unelmoivansa. Yksittdiset tapaukset, erityisesti 85-vuotta tayttdaneiden koh-
dalla osoittivat, ettd vaikka henkil6 kokee suunnittelevansa tulevaisuuttaan, ei han valttamatta koe
unelmoivansa. Toisaalta yksittdisia tapauksia oli myds kiinnostavasti toisinpdin eli tutkimukseen
osallistunut koki unelmoivansa, mutta ei suunnittelevansa tulevaisuuttaan. Avuntarve, asumis-
muoto, sukupuoli tai koettu terveys tai toimintakyky eivat vaikuttaneet opinnaytetyon tuloksissa

tulevaisuuden suunnitteluun tai unelmoinnin merkitykseen.

Unelmointi tutkimuksen tarkedana teemana selvasti aiheutti tutkimukseen osallistuneissa paljon
pohdintaa. Riippumatta siitd, kokivatko osallistujat unelmoivansa usein tai harvemmin, usea heista
jai avoimissa vastauskentissa pohtimaan, mita itse asiassa oma tulevaisuuteen suuntautuva ajatte-
lu onkaan. Tulokset eivat ole yllattavia opinnaytetyon pohjaksi tehtyyn kirjallisuuskatsaukseen

peilaten, jossa yleisesti unelmoinnille I6ydettiin useammanlaisia maaritelmia.

Esimerkki 23: “En tiedd tarkasti koenko unelmoivani, mutta ehkd puhutaan véhintédén tulevaisuu-

den katsastuksesta.”

Esimerkki 24: “Haaveilenkin (unelmoinnin liséiksi), pitkéstd yhteiseldmdstd puolison kanssa.”

Unelmointi, haaveilu ja tulevaisuuden suunnittelu merkitsivat nain ollen tutkimukseen osallistu-
neille selkedsti eri asioita tai koettiin olevan samankaltaisen asian erilaisia vivahteita. Tama on
mielestani tarkeaa erilaisten kdsitteiden kayttoa pohdittaessa. Se, ettd jokin asia tai kasite tuntuu
aluksi vieraalta ei valttamatta tarkoita, etteiko se olisi kaytto6n soveltuva. Asiaa ei ole valttamatta
tullut vain ajateltua juuri kyseisestad nakokulmasta. Yksiloiden persoonallisuuserot, elamanasenne
ja maailmankatsomukselliset tekijat myos vaikuttavat siihen, katsovatko tulevaisuutta enemman

suunnittelen vai haaveillen.

Erilaiset kasitteet tuovat erilaisia nakdkulmia samankaltaiselta tuntuvaan asiaan ja puhuttelevat eri

tavoin eri ikdisia, eri taustaisia ja erilaisia luonteenpiirteita omaavia henkil6itd. Unelmointi yhdistyi
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ikdantyvien kasityksissa suuresti positiiviseen ajatusmalliin tulevaisuutta kohtaan seka toivoon.
Unelmoinnin voikin ajatella olevan vayla tai keino tulevaisuustietoisuuden ja -uskon luomiseen,
yllapitamiseen ja kehittamiseen. Tulevaisuustietoisuuden tiedetaan vaikuttavan yksilon kayttayty-
miseen tdssa hetkessa (Ahvenharju & Pouru-Mikkola 2022, 393), joten sen edistamisella voidaan

ajatella olevan myds merkitysta ikdantyvan mielen hyvinvoinnin lisiamisen kannalta.

Kysyttdessa tulevaisuuteen suuntautuvia toiveita ja unelmia pidettiin merkittavana mielen hyvin-
vointiin vaikuttavana tekijana. Nain silloinkin, kun tutkimukseen osallistunut oli kertonut, etta
unelmoi itse vain harvoin. Voidaan siis ajatella ikdantyvien kasittavan unelmoinnin yleisesti tar-

kedana mielen hyvinvoinnin osatekijana, vaikka eivat itse sita tekisi.

Esimerkki 25: “Kun ndet valoisan tulevaisuuden... hyvinvointisi on paras mahdollinen.”

Hieman ristiriitaisesti toisaalta kasityksissa unelmien merkityksesta osana mielen hyvinvointia oli
eniten hajontaa 65—70-vuotiaiden ikaryhmassa, jotka kokivat kuitenkin itse padasaantdisesti unel-
moivansa. Unelmoinnin suhdetta mielen hyvinvointiin oli siis mahdollisesti ajateltu enemman ylei-
sella tasolla, kun taas suhdetta ylipaataan unelmointiin enemman henkilokohtaisella tasolla.
Unelmointia saatettiin tallaisten vastausten yhteydessa my0s pitaa ikddan kuin mukavana asiana,
mutta muita asioita mielen hyvinvointiin enemman vaikuttavina tekijoina. Unelmointia ei mainita
useinkaan mielen hyvinvoinnin osa-alueena tata kasittelevissa selvityksissa ja tutkimuksissa, mutta
sen voidaan ajatella kytkeytyvan laheisesti muun muassa merkityksellisyyteen, mielekkaaseen
toimintaan, optimismiin, toimijuuteen seka itsenaisyyteen, jotka tallaisiksi nimetaan (Vorma, Rot-
ko, Larivaara & Kosloff 2020, 14, 15; Cooke, Friedli, Coggins, Edmonds, Michaelson, O’Hara, Snow-
den, Stansfield, Steuer & Scott-Samuel 2011, 15, 18).

Tulevaisuuteen suuntautuvien toiveiden ja unelmien koettiin herdttavan mielikuvituksen seka
tuottavan positiivisia ajatuksia tulevaa kohden. Unelmissa voidaan ajatella olevan paljolti kyse mie-
likuvista ja jonkin sellaisen kuvittelemisesta, mika ei ole vield tapahtunut, ikdan kuin tulevaisuus-
mielikuvan rakentamisesta. Jo tallaiset positiiviset mielikuvat nayttavat herattavan positiivisia tun-
teita ja vaikuttavan myonteisesti. Unelmat voivat osaltaan myos edistda itselle mielekkaisiin
asioihin tarttumista ja niiden eteen toimimista. Ndin unelmointi voi tukea mielen hyvinvointia

kahdellakin eri mekanismilla. Fried ja Haarni (2017, 134, 137-138) mainitsevat eldhtymisen ja mie-
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len taidot ikddantyvien elamantaitojen esimerkkeind. Opinnaytetyon tulosten perusteella unel-
mointi voidaan nostaa ndiden rinnalle ikdantyvien mielen hyvinvointia yllapitavaksi elamantaidok-

Si.

Tulokset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa siind, etta tulevaisuuden suunnittelusta ja tu-
levaisuuteen suuntautuvasta toivosta kiinni pitdminen on tarkeda ikdantyessa (Eloranta, Isoaho,
Viitanen, Lehtonen & Arve 2013, 234; Long, Kim, Chen, Wilson, Worthington & VanderWeele
2020). Tulevaisuuteen suuntautuvaa suunnittelua ja sille toiveiden esittamista tehdaan erilaisin
kasittein siita puhuen. Opinndytetydn tulokset vahvistavat nimenomaisesti unelmoinnin merkitys-
ta omana kasitteendan osana 65 vuotta tayttaneiden tulevaisuuden suunnittelua. Kyseisen tutki-
muksen pohjalta on mahdotonta sanoa, olisivatko ikaantyvat kayttaneet itsenaisesti tulevaisuuden
suunnittelustaan unelmointi -kasitettd, mutta kysyttdessa ja asiaa pohdittuaan esittivat suurilta

osin nain olevan.

Elaman merkityksellisyyden hakemisen tiedetdan lisdantyvan ja muuttuvan entista tarkeammaksi
ikddntyessa (Saajanaho 2022, 12; Machielse ym. 2022, 13-16), ja tdhdn unelmointi parhaimmillaan
vastaa. Unelmointi on taman opinnadytetyon tulosten mukaan kuitenkin yhteydessa mielen hyvin-
vointiin myos laskevasti: siihen ei valttamatta koeta pystyvan, mikali mieli on maassa tai unelmien
puute voi heikentdaa mielialaa. Unelmoinnin ja mielen hyvinvoinnin kesken vallitseekin siis tarkea
keha. On tarkeaa tukea unelmointia ja tukea ndin mielen hyvinvointia. Ja toisaalta taas on tarkea

tukea mielen hyvinvointia my6s muunlaisin keinoin, jotta unelmointi on mahdollista.

Omannakoinen elama ja mielekds arki nousevat vahvasti esille opinnaytetyon tuloksissa ikdaanty-
vien kasitykseksi mielen hyvinvoinnin tarkeasta osa-alueesta. Kyseiset teemat nousevat esille kai-
kissa 65 vuotta tayttaneiden ikdryhmissa. Omannakoisesta elamasta ja mielekkdasta arjesta kiinni
pitdminen mahdollisimman pitkalle tulevaisuuteen nostetaan myds korkeaan arvoon. Naihin kyt-
keytyy kasittdakseni vahvasti ajatus siitd, ettei elama ole vain parjaamista ja selviytymista vaan arki
on todella taynna elamaa riippumatta toimintakyvystd, avun tarpeesta tai asuinpaikasta. Tuloksis-
sa nousi liséksi esille ajatus mielen joustavuudesta ja ian merkityksesta unelmiin. Kasityksen mu-
kaan ika ei valttamatta vaikuta unelmiin positiivisesti tai negatiivisesti vaan muuttamalla niita. On
tarkea sailyttaa joustava, sopeutuva mieli eikd jaada liiaksi kiinni toiveisiin ja unelmiin, jotka eivat

tunnu nykyhetkessa endaa mahdollisilta, sopivilta tai kiinnostavilta. Unelmien ei tarvitse olla ela-
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manmittaisia, vaan ne muokkaantuvat ajassa ja eldmantilanteissa kuten maaritelma hyvalle, on-

nelliselle ja merkitykselle elamallekin (Baillergeau & Duyvendak 2022, 202-207).

Opinndytetyon tulokset nostavat kiinnostavasti esille hentoisen signaalin erityisesti luontoon kyt-
keytyvien muistojen yhdistymisesta tulevaisuuden toiveisiin ja unelmiin. Muistoiksi kuvattiin mie-
leen jaaneita hetkia, tapahtumia, kokemuksia ja paikkoja, jotka yhdistettiin tulevaisuuden suunni-
telmien ja luontokokemusten rinnalle elamaan sisaltéa ja hyvinvointia tuovaksi. Unelmoinnin
kerrottiin herattavan muistoja ja tuovan tunnekokemuksia. Tama ei sinansa yllata, silla ikaantymis-
ta voidaan kuvata muun muassa kypsymisen ja viisauteen kehittymisen aikakautena, jolloin muista
ikavaiheista poiketen kdannytdaan katsomaan menneisyytta ja omassa elamassa tapahtunutta kon-
sensuksen, ikdan kuin tilinpaatoksen, luomiseksi omasta elamasta. Elamaa taaksepain katsellessa
sielta muistuu erityisen vahvana mieleen nuori aikuisuus ja sen aikaiset kokemukset sekd muut
erityisen merkittavat hetket, joille haetaan merkitysta ja joiden yhteytta laajempiin universaaleihin
kokonaisuuksiin pohditaan. (vrt. Rajani & Jawaid 2015; Dehkordi, Eslami, Alavijeh & Matlabi 2020,
10-14; Munawar, Kuhn & Haque 2018, 24-27.)

Ymmarrettavastikin tallaista oman elaman tilinpaatoksen tapaista pohdintaa tehdessa oma identi-
teetti ja itsetuntemus omia mieltymyksia kohtaan vahvistuu. Elaman varren tapahtumia, sattu-
muksia ja kokemuksia pyritaan tulkitsemaan ja ymmartamaan syvemmin. Positiivisia, merkityksel-
lisia, mieleen nousseita asioita voi ajatella siis haluttavan kokea uudelleen myos nykyisessa
ikadntymisen elamanvaiheessa. Useasti kuuleekin ikddntyvan toiveen alkavan sanoilla "voi kun

vield kerran saisi...". Tallaisia lauseenalkuja oli my6s opinndytetyon aineistossa todettavissa.

On vielad hyva huomioida, etta taman hetken vanhimmat ikddntyvat ovat lapikdyneet nuoruuttaan
sodan aikaisessa ja sen jdlkeisessa ajassa. Nuoremmat ikdantyvat ovat tdman ajan lapikdyneiden
kasvattamia. Talla vaistamatta on ollut vaikutusta siihen, kuinka tulevaisuuden suunnitteluun ja
unelmointiin on suhtauduttu aikanaan. lIkdantyessakin ihminen on kuitenkin mukautuvainen ja

uutta, myos uudenlaisia ajatusmalleja, oppiva.

7.1.2 Luonto unelmoinnin tukena ja kohteena

Tulokset vahvistavat jo aiemmin tiedetyn, eli luonnon merkityksellisyyden 65 vuotta tayttaneille

(EETU ry 2022; Zingmark, Ankre & Wall-Reinius 2021). Luonto on opinndytetydn tulosten mukaan
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merkityksellinen kaikissa 65 vuotta tayttdaneiden ikdryhmissa. Yli 81 -vuotiaiden vastaajien kohdalla
korostui luonnon merkitys ikkunandakymina ja sisalta kasin, kun taas sita nuoremmilla ikaryhmilla
osana harrastuksia ja mielenkiinnon kohteita. Riippumatta koetusta toimintakyvysta, luonnon ko-
ettiin olevan mukana lahes paivittdisessa arjessa. Tarked huomio onkin, etta luonnon koettiin ole-

van yhta lailla osa arkea riippumatta tavoista.

65 vuotta tayttdaneet kasittavat luonnon monimuotoisesti. Luonnon merkitysta korostettiin niin
perustavanlaatuisena osana elamaa, kauneuden ja esteettisten elamysten tuojana, tarkeana asuin-
ja harrasteymparistona, mielenrauhan mahdollistajana kuin luonnon tarjoaman ravinnon kautta.
Luonnon merkitysta kuvatessa luontoa sanallistettiin monipuolisesti metsien, vesistdjen, puutar-
han, maaseudun, suoalueiden, lemmikkien, metsaneldinten, Lapin tuntureiden, puhtaan ja raik-
kaan ilman, sdan seka auringon lammon kautta. Opinndytetyon tulokset ovat linjassa kasitysten
kanssa, ettd suhde luontoon on subjektiivinen, monimuotoinen ja monin eri tavoin kasitetty (Ha-

verinen ym. 2021, 43; Partanen 2009, 11-13).

Opinndytetyon tulokset nostavat uutena tietona luonnon tarkeaksi osaksi 65 vuotta tayttaneiden
tulevaisuuteen suuntautuvia toiveita ja unelmia. Luonnon arjessa mukanaoloa edistavat ja heiken-
tavat tekijat olivat vastaavia kaikilla ikdantyvien ikaryhmilla. Luonnon kanssa kontaktissa olemista
mahdollistavaksi ja rajoittavaksi nostetut tekijat ovat linjassa aiemman tutkimustiedon kanssa
(Freeman, Waters, Buttery & von Heezik 2019, 24, 25). Unelmoinnin edesauttajaksi nousi tulosten
mukaan toimintakyky ja terveys, silla ne mahdollistavat tai rajoittavat itselle mielekkaisiin toimin-
toihin osallistumista. Kipujen merkitys mahdollisuuksia heikentavana tekijana korostui. Tuloksissa
terveys omien unelmien ja tulevaisuuden suunnittelun mahdollistajana korostui, mita vanhem-
masta vastaajasta oli kyse. Ymmarrettavasti luonnonldheiseksi koettua asuinymparistda pidettiin
tarkedna luonnon arjessa mukanaoloa edistavana tekijana. Asuinpaikan ldhiluontoalueiden esteet-
tomyys ja saavutettavuus nostettiin myos esille kaikkien oman ikaisten ja toimintakykyisten ikaan-
tyvien luonnon kokemisen mahdollistajana. Lisaksi korostui ldheisten, kuten lastenlasten, merkitys

luonnon arjessa mukana olemista edistavana tekijana.

Omiin kiinnostuksen kohteiden mukaisiin toimintoihin osallistuminen nostettiin laheisten ja per-
heen rinnalle yhta tarkeédksi tulevaisuuden toiveiden sisalloksi. Luonto nousi merkittavissd maarin

sekd arkeen kiinnittyvaksi ettd arjesta muuta ajateltavaa tuovaksi. Luonto koettiin tarkeaksi toi-
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mintakyvyn ja terveyden edistajaksi, silla luontokokemusten koettiin vaikuttavan myonteisesti
terveellisten elamantapojen yllapitamiseen, niin ruokailun, liikkunnan kuin unen nakdkulmasta.
Kasitykset vahvistivat aiemmissa tutkimuksissakin todettua, etta luonnossa itselle hyvaa tekevia
vaikutuksia saa huomaamatta, ikdan kuin vaivatta (vrt. Tyvdinen ym. 2018). Luonnossa liikkumi-
nen, luonnonantimien keraaminen ja hyddyntaminen, eldinten parissa toimiminen ja puutarhan-
hoito ovat esimerkkeja mukavina ja mielekkaina pidetyista toiminnoista, jotka samalla vaikuttavat
terveyteen ja hyvinvointiin myonteisesti. Tama on tarkea huomio siihen, kuinka terveellisia ela-

mantapoja voidaan edistaa kaikenikaisilla luonnon kautta.

Luonto yhdistyi ikdantyvien unelmissa myo6s laajemmin ymparistéon, ilmastoon ja ympardivan
maailman tulevaisuuteen. Useissa kohdin ymparistolliset toiveet yhdistettiin lapsiin ja lapsenlap-
siin ja heidan tulevaisuuteensa. Tulos vahvistaakin generatiivisuuden teorian ajatusta ihmisen ha-
lusta toimia tulevien sukupolvien parhaaksi (Machielse ja muut 2022, 4) patevan 65 vuotta taytta-
neiden kasityksissa tulevaisuudesta. Tulokset nostivat jonkin verran esille myds ikddantyvan vdeston
halua tuntea itsensa hyddylliseksi muun muassa jakamalla omaa tietotaitoaan nuorempien hyvak-
si. Taman hetken ikdaantyvalla vaestolla on paljon nimenomaisesti luontoon, luontoyhteyteen ja
luonnonlukutaitoon liittyvaa kokemusperaista tietoa ja heidan nakemyksensa ympariston tilasta

ulottuu pidemmalle aikavalille kuin muiden sukupolvien.

Luontokokemusten ja -kontaktien koettiin hyvan mielen ja mielikuvituksen lisaksi lisaavan vapau-
den ja luovuuden tunteita. Kaikkien edelld mainittujen voidaan ajatella olevan myos tarkeita
unelmoinnin ainesosia, kuten Strommerkin (2023) esittdaa. Luonto nayttdisi olevan siis paitsi tarkea
unelmoinnin kohde, myds unelmointia tukeva ja siihen kannustava ymparisto ja elementti 65 vuot-

ta tayttaneiden kéasityksissa.

Esimerkki 26: “Luontokokemuksista, muistoista ja suunnitelmista saan eldmédiéni sisdltéd ja luo-

vuuden voimaa.”

7.1.3 Opinndytetyon tekijan saama palaute

Tutkimukseen osallistuneet pystyivat jattdmaan opinnaytetyon tekijalle halutessaan terveisia sah-

koisen kyselyn vapaaehtoisessa “vapaa sana” -kohdassa. Oli mielta lammittavaa ja kiinnostavaa,
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ettd useissa kohtaan jatetyissa terveisissa nostettiin esille kyselyn herdttaneen uusia ajatuksia ja

pysayttaneen hyvillad tavalla pohtimaan omaa elamantilannetta:

Esimerkki 27: ”Itsellékin aukesi silmdt, ettd minullahan on ihana elémdntilanne”.

Nain vaikka osa vastaajista nosti esille my6s aiheen ja joihinkin kysymyksiin vastaamisen haasta-
vuuden. Kyselyn kerrottiin herattaneen lisaksi paljon muistoja. Aiheen tarkeytta korostettiin niin
luonnon kuin unelmoinnin ja toiveiden herattelynkin ndakdkulmasta. Tyon toivottiin johtavan

ikaantyvien luontoyhteyden mahdollistamiseen ja parantamiseen.

Aineistonkeruumenetelmaa eli sahkoista kyselya valitettiin 65 vuotta tayttdneiden tietoisuuteen
my0s sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden kautta. Heilta saatiin palautetta, etta yhdessa taytetty
kysely avasi tyontekijalle uusia puolia asiakkaasta hdanen innostuessa kysymysten avulla kertomaan

elamastdan ja ajatuksistaan sellaista, mika ei ollut tullut aiemmin ilmi.

7.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetytssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa eli se tuotettiin luotettavuutta, rehelli-

syytta, arvostusta ja vastuunkantoa osoittaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11).

Kyseisen laadullisen tutkimuksen tekemiseen liittyi eettisyyden kannalta tarvittavista luvista ja
suostumuksista huolehtiminen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 13). Opinnaytetydssa
tuotettuun laadulliseen tutkimukseen haettiin sen vastuuorganisaatiolta, eli IkiOma Ika ry:It3, tut-
kimuslupa. Tutkimuslupa kasiteltiin yhdistyksen hallituksen kesken ja sen allekirjoitti yhdistyksen
hallituksen puheenjohtaja. Puheenjohtajalla oli tutkimuslupaa allekirjoittaessaan saatavilla opin-
ndytetyon suunnitelma. Opinnaytetyollad ei vaarannettu kollegoiden tai tutkittavien terveytta ja
turvallisuutta ja sen teossa arvostettiin niin muiden tekemaa ty6ta, muun muassa asianmukaisin
lahdeviittauksin, kuin tutkittavia, yhteiskuntaa, ymparistoa ja kulttuuriperintda (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2023, 13).

Opinndytetyon sidonnaisuudet tyon toimeksiantajaan, kiOma Ika yhdistykseen on ilmoitettu sel-
kedsti ja avoimesti. Tyon eettisyyden ja luotettavuuden tarkasteluun on tarpeen nostaa opinnayte-

tyon tekijan oma sidonnaisuus toimeksiantajaan tekijan tyoskennellessa opinndytetydn teon het-
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kelld yhdistyksen toiminnanjohtajana. Opinnaytetyon tekijan oli tarked reflektoida tekemidan va-
lintoja ja paatelmia, olla kriittinen seka avata tyon vaiheita avoimesti ja lapinakyvasti. Lapinakyvyys
ja tyon vaiheiden toistettavuus lisdavat tyon luotettavuutta. (vrt. Vuori, n.d.) On hyva huomioida,
ettd laadullisen tutkimuksen luotettavuuden ja uskottavuuden osoittaminen on haastavampaa
kuin maarallisen tutkimuksen. Tama tutkijan omien subjektiivisten tulkintojen vaikutuksen lisaksi
siitd syysta, etta kyseessa on ilmididen ja ihmisten kasitysten ymmartaminen, joille ei ole olemassa
objektiivista totuutta ja jotka muuttuvat aika-, paikka- ja tilannesidonnaisesti. Eri tutkija paasee
todennadkdisesti samaa aineistoa analysoimalla ja tulkitsemalla ainakin joiltakin osin erilaisiin joh-
topaatoksiin. Toisaalta voidaan ajatella, etta uudet tulkinnat eivat vahenna alkuperaisen tutkimuk-
sen luotettavuutta vaan tuovat siihen uusia nakokulmia, silla laadullisella tutkimuksella pyritdan

ymmartamaan tutkittavaa ilmiota syvallisemmin. (Puusa & Juuti 2020, 190.)

Tyon tekemisessa tutkittavien ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta kunnioitettiin tinkimattomasti
eika tutkittaville aiheutettu riskeja, vahinkoja tai haittoja. Tutkittavat osallistuivat opinndytetyon
laadulliseen tutkimukseen vapaaehtoisesti ja tietoon perustuvalla suostumuksella. Opinnaytetyds-
sa tuotetun laadullisen tutkimuksen ei katsottu tarvitsevan eettisen toimikunnan ennakkoarvioin-
tia, silla tutkimuksella ei poikettu tietoon perustuvasta suostumuksesta, puututtu fyysiseen kos-
kemattomuuteen, tutkittu alle 15-vuotiaita tai aiheutettu henkista haittaa tai turvallisuusuhkaa

(vrt. Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 16).

Tutkittaville on aineistonkeruun yhteydessa kerrottu selkdesti, etta opinndytetyon toimeksiantajal-
la on omistus- ja kdyttooikeudet kerattyyn aineistoon. IkiOma Ika ry huolehti opinndytetyon teki-
jan kanssa aineiston kasittelysta tutkimuksen aikana seka sailyttamisesta sen jalkeen. Aineisto ke-
rattiin, analysoitiin ja sailytettiin IkiOma Ika ry:n kayttajatunnuksin ja salasanoin salattuja
palvelimia hyddyntden eika tutkimusaineistoa talletettu muualle. Tutkimusaineiston keruussa ja
sailyttamisessa huomioitiin voimassa oleva tietosuojalainsdaadanto, luottamuksellisuus seka salas-
sapito- ja vaitiolovelvoitteet. Tutkimusaineiston keruumenetelmana toimivan sahkdisen kyselyn
yvhteyteen tuotiin vastaajille luettavaksi tietosuojaseloste, johon oli mahdollista tutustua ennen
kyselyyn vastaamista. Sahkoisen kyselyn yhteydessa oli luettavissa tutkimuksen tavoitteet, sisalto
sekd etenemissuunnitelma. (vrt. Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 13, 14.) Henkil6tietojen
kannalta tutkimusaineiston keruumenetelma oli erityisen turvallinen, silla vastaukset sahkoiseen
kyselyyn kerattiin nimettomina eika tunnistettavaa, henkildille riskia tuovaa tietoa syntynyt (vrt.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 11).
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7.2.1 Toteutetun tutkimuksen vahvuudet

Opinndytetyossa toteutetun laadullisen tutkimuksen vahvuuksiksi voidaan todeta perusteellisesti,
ikddntyvia ajatellen laadittu ja kohderyhmaa hyvin tavoittanut aineistonkeruumenetelma. Aineis-
tonkeruumenetelmana toiminut sahkoéinen kysely laadittiin kerattyyn tietoon pohjautuen, ennes-
taan ikdantyville mahdollisesti vieraaseen lahestymistapaan johdonmukaisesti johdattaen seka
videotervehdyksin tutkijan vastaajille esitellen. Sahkdisen kyselyn kysymysten sanoitusta, tarpeel-
lisuutta ja jarjestysta pohdittiin paljon ja sen tueksi haettiin pilottikierroksen avulla tutkimuksen
kohderyhman vertaisten kasityksia. Vastaaminen pyrittiin mahdollistamaan my®és heille, joille sah-
koisten jarjestelmien kayttd on vieraampaa mahdollistamalla kyselyyn vastaaminen avustetusti
seka valittamalla kyselya ikaantyvien parissa toimiville tahoille. Kyselyn yhteyteen tuotujen video-
tervehdysten katsontamaarien perusteella voidaan paatella niiden olleen lisdarvoa tuovia ja hel-

pottavan sahkaisiin kyselyihin tottumattomampien vastaamista.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 33 65 vuotta tayttanytta henkil6a, eli osallistuja- ja aineistomaa-
ra oli varsin hyva. Aineiston laajaa maaraa tarkeampi tekija tutkimuksen luotettavuuden kannalta
onkin sen hyvin tehty ja kattava analysointi (vrt. Eskola & Suoranta 1998). Tutkimuksen osallistuja-
joukko sisalsi kaikenikaisia ja taustaisia 65 vuotta tayttaneitd, jonka johdosta aineistosta saatiin
melko kattava kuva ikdantyvien kasityksista kasiteltavaa teemaa koskien. Viela tasaisemmin ika-
ryhmittdin ja sukupuolittain jakautunut kohdejoukko olisi tuonut lisda syventavaa ymmarrysta ai-
heesta, silld nyt naisten ja 65—74-vuotiaiden osuus korostui aineistossa. Osallistuneet henkilét oli-
vat panostaneet kyselyyn vastaamiseen, mika nakyi muun muassa avointen kysymyskenttien laaja-
alaisina vastauksina. Tata voidaan myos pitaa merkkina aineistonkeruumenetelman onnistumises-

ta.

Lisaksi tutkimuksen vahvuuksiksi voidaan todeta sen tuoma tieto uudenlaisesta ikdantyvien mielen
hyvinvointia ldhestyvasta nakdokulmasta seka tahan liittyvista jatkotutkimusehdotuksista. Laadulli-
sen tutkimuksen laatua arvioitaessa sen tulosten tuoma uutuusarvo olemassa olevalle tutkimuk-
selle on tarkedssa roolissa (Puusa & Juuti 2020, 196). Opinndytetyd kokonaisuudessaan osoitti au-
kon ikdantyvien mielen hyvinvointia kasittelevassa tutkimuskentassa ja tarpeen jatkotutkimuksille.
Lisaksi opinndytetyon kautta saadut tyokalut ikdantyvien unelmoinnin ja sita kautta mielen hyvin-

voinnin edistdamiseksi niin toimeksiantajan kuin muidenkin kdyttéon tuovat tehdyn tutkimuksen



46

tuloksille kaytannollista tarkoituksenmukaisuutta seka edelleen hyodynnettavyytta. (Puusa & Juuti

2020, 196.)

7.2.2 Toteutetun tutkimuksen heikkoudet

Opinndytetyossa toteutetun laadullisen tutkimuksen heikkouksiksi voidaan todeta yleisesti laadul-
liseen tutkimukseen liittyva tekija, eli tulosten pohjautuminen nimenomaisesti tutkijan tulkintaan.
Opinndytetyon tekijan oma sidonnaisuus tyon toimeksiantajaan seka tyon sisaltéon vaikuttaa vais-
tamatta tulosten analysointiin ja tulkintaan. Opinnaytetydssa on kuitenkin pyritty osoittamaan
avoimesti, kuinka siind on edetty ja mihinkin tuloksiin paadytty. Selkea ja perusteellinen kuvaus
aineistonkeruusta ja sen analysoinnista seka esitettyjen tulosten yhteys kuvaukseen on laadullisen
tutkimuksen tarkeimpia keinoja uskottavuuden parantamiseksi (Puusa & Juuti 2020, 192). Edella
mainitut seikat lisadavat tutkimuksen analyysin arvioitavuutta, eli tutkijan paattelyketjun seuraami-

sen mahdollisuutta (Eskola & Suoranta 1998).

Erityisen myonteiseen suhtautumiseen unelmointia kohtaan sekda myonteisiin tuloksiin luonnon
kytkeytymisestd unelmointiin voi vaikuttaa 65—74-vuotiaiden ikdaryhman korostuminen tutkimuk-
seen osallistuneissa seka kohdentuminen henkildihin, jotka lahtokohtaisesti pitavat unelmointia ja
luontoa itsed kiinnostavina teemoina. Voidaan kyseenalaistaa, olisivatko he muutoin vastanneet

kyseiseen kyselyyn.

Toisaalta kyselyyn vastattiin myos sosiaali- ja terveyspalvelujen henkilokunnan avustamana, jolloin
vastaajiksi on mahdollisesti saatu houkuteltua monipuolisesti 65 vuotta tayttaneita riippumatta
heidan mahdollisista ennakko-oletuksistaan teemaa kohden. Mielenkiintoista olisikin tietaa tar-
kemmin avustetusti tutkimukseen osallistuneiden (15 %) kokemuksista. Unelmointi ja mielen hy-
vinvointi tutkimuksen aiheina ovat melko henkilokohtaisia ja on mahdollista, etta toisen henkilon
lasndolo on vaikuttanut ndiden vastaajien kasityksiin. Toisaalta avustaja on saattanut auttaa kysy-
myksiin vastaamisessa helpottamalla kysymysten hahmottamista ja mahdollistamalla niista kes-
kustelua. Avustajana toimivan henkilon on taytynyt olla vastaajalle tuttu, jotta hdnen avustuksel-
laan on rohkaistunut avaamaan todellisia ajatuksiaan henkilokohtaisista aiheista kyselyyn

vastatessaan.
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Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmana sahkoinen kysely saattoi osaltaan vaikuttaa ikaanty-
neempien ikadntyvien tutkimukseen osallistumiseen ennakko-oletusten sekda osaamattomuuden
takia digitaalisiin menetelmiin liittyen. Kysely aineistonkeruumenetelmana ei mahdollista yhta
syvdllista aineistoa kuin mita haastatteluin olisi voitu saada, mutta toisaalta kyselyn avulla kasityk-

sia saatiin kerattya laajemmalla otannalla kuin mita haastatteluita olisi voitu toteuttaa.

7.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Opinnadytetyon tulokset syvensivat ymmarrysta unelmien ja unelmoinnin monimuotoisuudesta
ikaantyvien kasityksissa. Tulokset osoittivat, etta tulevaisuutta suunnitellaan ja sille esitetaan toi-
veita, vaikkei nimenomaisesti unelmointi -kasitetta olisi tahan osattu yhdistaa aiemmin. Unelmoin-
ti saatetaan kasittda isompana ja pidemmalle tulevaisuuteen suuntautuvana, kun taas toiveita ja
suunnitelmia lahempana olevina ja arkisempina. Tarkempaa tutkimusta laajemmalla otannalla
tarvitaan, jotta kasitteistosta ja niiden merkityksista ikaantyville saadaan tarkempi kuva. Kiinnosta-
vaa olisi my0s tietdaa tarkemmin, kuinka erilaisin kasittein tulevaisuuteen suuntautuvasta ajattelus-
ta puhuminen ikaantyvien ajatuksiin ja kayttaytymiseen vaikuttaa. Myos tuloksissa esille noussutta
65 vuotta tayttaneiden kasitysta unelmoinnin yhteydesta muistoihin tulisi tutkia syvallisemmin

unelmointi -kasitteen syvallisemmaksi ymmartamiseksi 65 vuotta tayttaneiden nakdkulmasta.

Tutkimuksen tulokset vahvistivat kasitysta siita, etta ikdantyvat suunnittelevat tulevaisuuttaan ja
pitdvat tulevaisuuteen suuntautuvaa ajattelua tarkedana mielen hyvinvoinnin osa-alueena. Suurin
osa tutkimukseen osallistuneista koki kysyttdessa nimenomaisesti unelmoivansa. Unelmat eivat
havia ikdantyessa, vaan muuttavat muotoaan. Esille tulleet unelmat liittyivat seka itselle mielek-
kaista, luontoon kytkeytyvista asioista kiinni pitamiseen, ettd uuden oppimiseen ja kokemiseen.
Toisaalta unelmat kytkeytyivat hyvin lahelle omaa arkea, ja toisaalta myos laajempi ymparistolli-
nen ja yhteiskunnallinen nakemys nakyi niissa. Unelmat kytkeytyvat tdman hetken 65 vuotta tayt-

taneilld vahvasti luontoon korostaen luonnon merkityksellista asemaa.

Unelmissa korostui luonto myo6s kohdissa, joissa sita ei erityisesti kysytty. Siita voi paatella sen
olevan erityisen merkityksellinen unelmien sisédllén kohde. Toisaalta voidaan ajatella, ettd kyselyn
esittely ja otsikointi jo ohjasi vastaajien ajatuksia tdhan suuntaan. Vastauksissa korostuivat myos
muut merkitykselliset asiat kuten terveys ja toimintakyky, omannakdinen ja mielekas elama seka

laheisten merkitys. Tulokset korostivat kasitysta siita, etta ikdantyvat pitavat luonnon mukana oloa
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arjessa darettoman tarkeana ja toivovat sen mahdollistuvan elaman loppuun saakka. On huomion-
arvoista, etta ikdantyvat kokivat luonnon olevan paivittdisessa arjessa nykyhetkessa mukana myds
sisatiloihin tuodun, ikkunoista seuratun ja tv-ohjelmien kautta lahelle saapuvan luontokosketuksen
kautta. Yhteys luontoon ei siis tarkoittanut valttamatta ulos tai tietynlaiseen luontoymparistéon
padsemista. lkaantyvat osasivat aineistossa kuvata sanallisesti toiveitaan tulevaisuuden luontokon-
takteihin ja luontoyhteyden sailyttamiseen liittyen, joten asiaa oli selkedsti pohdittu ennalta. Ta-
makin osoittaa osaltaan asian merkityksellisyytta. Opinnaytetyo osoitti, etta tulevaisuudessa ni-
menomaisesti luontoon kytkeytyvien toiveiden ja unelmien maaraa, sisaltoa ja merkitysta seka
koettua ja todettua vaikutusta kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille tulisi tutkia lisaa, silla kyseessa on

selkedsti merkityksellinen ja vaikuttava ilmio.

Toiveisiin ja suunnitelmiin ehka sisaltyy sisdaankirjoitettuna jo muistutus siita, etteivat ne valtta-
matta toteudu — suunnitelmat kun voivat aina muuttua. Ne ovat hentoisia signaaleja siihen suun-
taan mita haluttaisiin, mutta eivat valttamatta kovin konkreettisia tai spesifeja. Voidaankin kysya,
ettd koska unelma on jotakin, jonka toivoo todella kovasti toteutuvan, niin vaatiiko myds uskallus-
ta miettia, saati sitten sanoittaa daneen, omia unelmiaan? Ikaantyessa ymmarrettavasti ajatus
siitd, ettei tulevaisuudesta tieda, korostuu ja tasta syysta unelmointia ei valttamatta rohjeta tehda
tai sita ei koeta oleellisena. Nain ollen itsed voidaan my0s suojata silla, ettei tulevaa mietita liiaksi

tai liian tarkoin.

Unelmien toteutumisen tarkeys nousi kuitenkin esille kaikissa 65 vuotta tayttaneiden ikaryhmissa,
samoin kuin pientenkin onnistumisen kokemusten tarkeydet osana mielen hyvinvointia. Opinnay-
tety06 osoitti, ettd luonto voi 65 vuotta tayttaneiden kasitysten mukaan lisata niita tekijoita, jotka
edesauttavat unelmointia ja tulevaisuuteen suuntautuvaa toiveikkuutta. Tasta syysta luontokon-
taktien mahdollistuminen kullekin mieleisella tavalla tulisi taata jokaisen ikdantyvan arjessa ja tu-
levaisuudessa. Jatkotutkimusehdotuksena esitan, ettd luonnon yhteytta ylipdataan unelmointia
tukevana ymparistona ja elementtina tutkittaisiin lisdéd mahdollisena ikdantyvan mielen hyvinvoin-

tiin merkittavasti vaikuttavana tyokaluna.

Kiinnostavaa mielestani on, ettei ikdantyvien kasitysten mukaan unelmana pidetty sita, ettd on
tyytyvdinen nykytilanteeseensa ja toivoo asioiden pysyvan samanlaisina. Voiko tdman kadantami-
nen omaksi unelmaksi itse asiassa vaikuttaa siihen, etta tietoisemmin tekee asioita nykytilanteen

sailyttamiseksi eika vain odota millaiseksi tulevaisuus muotoutuukaan? Ikddantyminen voi tuoda
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mukanaan seka positiivisia ettd rajoittavia tekijoitd, mutta kaiken ikda on tarked huomata, ettd
omaa tulevaisuuttaan voi aktiivisesti myos luoda. Tulevaisuus ei ole jotakin, joka vain tapahtuu
vaan, johon voidaan, ainakin tietyissa maarin, myos vaikuttaa. Ikdantymiseen varautuminen on

tasta mielestani hyva esimerkki.

Tulokset nostivat esille, etta ikdantyvat kokivat luonnon terveita elamantapoja, eli terveytta ja
toimintakykya, tukevana tekijana. Terveytta ja toimintakykya pidettiin tarkeimpana tulevaisuuteen
suuntautuvana toiveena seka unelmien pohjana. On merkittavaa, mikali muutoinkin ikdantyvan
arjen itsenaisyyteen ja sujuvuuteen seka mielekkaan elaman yllapitamisen perustekijoihin voidaan
vaikuttaa luonnon kautta. Luonnon vaikutuksista osana terveita elamantapoja edistavien suositus-
ten toteuttamisesta yksilon arjessa tarvitaan lisatietoa seka lisaa tyokaluja tahan kytkeytyvien kei-

nojen toimeenpanemiseksi.

Vield laheisten ihmisten vaikutus unelmoinnissa korostui vaikuttamalla siihen seka positiivisella
ettd mahdollisesti negatiivisella tavalla. Erityisesti puolison vaikutus on ilmeinen, mutta myos lap-
set ja lapsenlapset toistuivat useissa kohdin. Luontokokemusten jakaminen laheisten kanssa ko-
rostui tuloksissa, joten voidaan ajatella luonnon olevan myds sukupolvia yhdistava elementti. La-
heisten rooli voidaan nahda myos tarkeadna tekijana ikadantyvan luontoyhteyden vaalimisessa
erityisesti toimintakyvyn hiipuessa. Laheiset voivat omalta osaltaan myds kannustaa ikdaantyvaa
unelmoimaan kohti omannakoista elamaa. Nama ovat tarkeita tiedostaa ja ovatkin ehka vield po-
tentiaaliltaan osittain kayttamatonta voimavaraa ikaantyvien mielen hyvinvoinnin edistamisessa.
Laheisten koettua ja todettua vaikutusta osana ikddantyvien unelmoinnin tukemista tulisi tutkia

tulevaisuudessa lisaa niin laadullisin kuin maarallisin keinoin.

Keratyn aineiston pohjalta voi tehda paatelman, ettd on tarkea vahvistaa ikdantyvien uskoa omaan
tulevaisuuteen vaikuttamisen mahdollisuuksista ja taitoja tehda niin. Tulevaisuuteen liittyvien toi-

veiden ja unelmien asettaminen voi toimia ikddantyvalla mielen hyvinvointia suojaavana elamantai-
tona. Luonnon merkittavyys osana ikdantyvien arkea ja tulevaisuuteen suuntautuvia unelmia tulee
tunnustaa ja ottaa huomioon entistd paremmin. Unelmointiin tulee kannustaa ja sita tukea, nimit-
taa sitd nimenomaisesti unelmoinniksi tai joksikin muuksi tulevaisuuden suunnitteluun suuntautu-
vaksi. Luonto voi osaltaan toimia seka unelmien mielekkdaana kohteena etta unelmointiin motivoi-

vana ja sitd tukevana ymparistona.
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Tama opinndytetyo toi syventavaa ymmarrysta ikdantyvien unelmoinnista sekd mielen hyvinvoin-
nin tukemisesta niin tyon toimeksiantajan, IkiOma Ika ry:n, kuin kenen tahansa muun hyddynnet-
tavaksi. Opinndytety0 ja sen aineisto tarjoavat tyokaluja uudenlaisen nakékulman puheeksi ja
kayttoon ottamiseksi ikdantyvien parissa toimittaessa. Opinnaytetyo kaikkineen tarjoaa myds tyon
toimeksiantajalle tyokaluja seuraaviin yhdistyksen toimenpiteisiin oman missionsa edistamiseksi.
Opinndytetyo nostaa keskustelunaiheeksi ja toteuttamisen aarelle luonnon daarimmaisen merkityk-
sellisen roolin ikaantyvien arjessa ja tulevaisuuden unelmissa. Lisaksi opinnaytetyo tarjoaa useita
jatkotutkimusehdotuksia ikaantyvien unelmointiin ja luonnon unelmointiin kytkeytymiseen liitty-
en. On kuitenkin tarkeda huomata, etta tama opinnaytetyo tutki 2020-luvun ikaantyvia. Toista

varmasti on uusien sukupolvien ikdantyessa.



51

Lihteet

Aarnio, M. 2016. Professori vanhusten kohtelusta: Niin kauan kun elaa, pitadisi voida elaa kuten
haluaa. Artikkeli sivustolla MTV Uutiset. Julkaistu 23.4.2016. Viitattu 8.2.2024.
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/professori-vanhusten-kohtelusta-niin-kauan-kun-elaa-pitaisi-
voida-elaa-niin-kuin-haluaa/5855680#gs.4qy2ch

Ahvenharju, S., Lalot, F., Minkkinen, M. & Quiamzade, A. 2021. Individual futures consciusness:
Psychology behind the five-dimensional Futures Consciousness scale. Futures 128, 102708. Viitattu
13.3.2024. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0016328721000173?via%3
Dihub

Ahvenharju, S. & Pouru-Mikkola, L. Tulevaisuustietoisuus ja tulevaisuuslukutaito — kuinka koh-
taamme, kuvittelemme ja kdytamme tulevaisuutta? Teoksessa Aalto, H-K., Heikkila, K., Keski-
Pukkila, P., Maki, M. & Péllanen, M. 2022. Tulevaisuudentutkimus tutuksi — Perusteita ja menetel-
mid. Tulevaisuudentutkimuksen Verkostoakatemian julkaisuja 1/2022. Viitattu 13.3.2024.
https://www. utupub.fi/bitstream/handle/10024/153465/TVA-1-2022.pdf?sequence=1&is Allo-
wed=y

Appelgvist, K., Tuisku, K., Tamminen, N., Nordling, E. & Solin, P. 2016. Mita on positiivinen mielen-
terveys ja kuinka sitd mitataan? Suomen ladkarilehti, 71, 24, 1759-1764. https://helda.helsinki.fi/
server/api/core/bitstreams/e2fb3a0a-7b1d-40bd-b932-beb8c4d6c92c/content

Baillergeau, E. & Duyvendak, J. 2022. Dreamless futures: a mocro-sociological framework for stud-
ying how aspirations develop and wither. Critical Studies in Education 63, 2, 196-211. Viitattu
16.4.2024. https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/17508487.2019.1707250

Barnett, M. 2014. Future Orientation and Health Among Older Adults: The Importance of Hope.
Educational Gerotology 40, 745-755.

Bjorkqvist, T., Virkola, E., Westerholm, S. & Heimonen, S. 2022. Mielen hyvinvointi idkkdiden palve-
luissa. Ikdinstituutti. Viitattu 11.4.2024. https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/
MIELEN HYVINVOINTI OPAS saavutettava.pdf

Cambridge Dictionary. 2024. Viitattu 11.2.2024. https://dictionary.cambridge.org/dictionary/ eng-
lish/dream?topic=dreaming

Chavaly, D. & Naachimuthu, K. 2020. Human nature connection and mental health: What do we
know so far? Indian Journal of Health and Well-being 11, 1-3, 84-92. Viitattu 11.2.2024.
http://ir.psgcas.ac.in/id/eprint/113/1/M.Sc%20Applied%20Psychology%202018%20-
%202020Divya%20Chavaly.pdf

Cooke, A., Friedli, L., Coggins, T., Edmonds, N., Michaelson, J., O’Hara, K., Snowden, L., Stansfield,
J., Steuer, N. & Scott-Samuel, A. 2011. Mental Well-being Impact Assessment. A toolkit for well-
being. 3rd ed. London: National MWIA Collaborative. Viitattu 11.2.2024. https://www.gmhc.qld.
gov.au/sites/default /files/wp-content/uploads/2014/01/A-toolkit-for-well-being.pdf#:~:text=
Mental%20Well-being%20Impact%20Assessment%20A%20toolkit%20for%20wellbeing,
by%20the%20National %20MWIA%20Collaborative%20%28England%29%20May%202011%20



https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/professori-vanhusten-kohtelusta-niin-kauan-kun-elaa-pitaisi-voida-elaa-niin-kuin-haluaa/5855680#gs.4qy2ch
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/professori-vanhusten-kohtelusta-niin-kauan-kun-elaa-pitaisi-voida-elaa-niin-kuin-haluaa/5855680#gs.4qy2ch
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0016328721000173?via%253%20Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0016328721000173?via%253%20Dihub
https://helda.helsinki.fi/%20server/api/core/bitstreams/e2fb3a0a-7b1d-40bd-b932-beb8c4d6c92c/content
https://helda.helsinki.fi/%20server/api/core/bitstreams/e2fb3a0a-7b1d-40bd-b932-beb8c4d6c92c/content
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/17508487.2019.1707250
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/%20MIELEN_HYVINVOINTI_OPAS_saavutettava.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/%20MIELEN_HYVINVOINTI_OPAS_saavutettava.pdf
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/%20english/dream?topic=dreaming
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/%20english/dream?topic=dreaming
http://ir.psgcas.ac.in/id/eprint/113/1/M.Sc%20Applied%20Psychology%202018%20-%202020Divya%20Chavaly.pdf
http://ir.psgcas.ac.in/id/eprint/113/1/M.Sc%20Applied%20Psychology%202018%20-%202020Divya%20Chavaly.pdf

52

Corley, J., Okely, J., Taylor, A., Page, D., Welstead, M., Skarabela, B., Redmond, P., Cox, S. & Russ,
T. 2021. Home garden use during COVID-19: Associations with physical and mental wellbeing in
older adults. Journal of Environmental Psychology 73, 101545.

Dehkordi, F., Eslami, A., Alavijeh, F. & Matlabi, H. 2020 Gerotranscendence and active aging: the
lived experience. Journal of Religion, Spirituality and Aging 33, 3, 1-27. https://www.researchgate.
net/profile/Fatemeh-Raeesi-2/publication/342748767 Gerotranscendence and active aging
the lived experience/links/613bb02ae4419c5e6ec28f9f/Gerotranscendence-and-active-aging-
the-lived-experience.pdf

Duedahl, E., Blichfeldt, B. & Liburd, J. 2022. How engaging with nature can facilitate active healthy
ageing. An International Journal of Tourism Space, Place and Environment 24, 6-7, 1082-1102. Vii-
tattu 11.2.2024. https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.1080/14616688.2020.1819398?need
Access=true

Dufva, M. & Rekola, S. 2023. Megatrendit 2023. Ymmarrysta yllatysten aikaan. Sitran selvityksia
224. Viitattu 13.3.2024. https://media.sitra.fi/app/uploads/2023/01/sitra megatrendit-
2023 ymmarrysta-yllatysten-aikaan.pdf

Eccles, J. & Wigfield, A. 2002. Motivational Beliefs, Values and Goals. Annual Review of Psychology
54, 109-132. Viitattu 28.4.2024. https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/ an-
nurev.psych.53.100901.135153

EETU ry. 2022. Huomisen kynnyksella 2022: Kysely 55-84 -vuotiaiden tulevaisuudenndkymista.
Kantar Public. Viitattu 14.2.2024. https://www.eetury.fi/Site/Data/671/Files/Huomisen%
20kynnyksellae%20yhteenvetoraportt%202022 FINAL.pdf

Eloranta, S., Isoaho, H., Viitanen, M., Lehtonen, A. & Arve, S. 2013. Sailyyké mydnteinen elaman-
asenne vanhuudessa? Sosiaaliladketieteellinen aikakauslehti 50, 234-242. Viitattu 16.4.2024.
https://journal.fi/sla/article/view/9359/6688

Eskola, J. & Suoranta, J. 1998. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Tampere: Vastapaino.

Freeman, Waters, Buttery & von Heezik. 2019. The impacts of ageing connection to nature: the
varied responses of older adults. Health and Place 2019; 56; 24-33.

Fried, S. & Haarni, I. 2017. Ikdantyvien elaméantaidoissa kiteytyy elamankokemuksen moni-ilmei-
syys. Gerontologia 2, 133-141. Viitattu 11.4.2024. https://journal.fi/gerontologia/article/view/
63065/26235

Fung, H. & Isaacowitz, D. 2016. The Role of Time and Time Perspective in Age-Related Processes:
Introduction to the Special Issue. Psychology and Aging 31, 6, 553-557. Viitattu 28.4.2024.
https://psycnet.apa.org/fulltext/2016-42470-001.pdf

Gallagher, M., Smith, L., Richardson, A., D’Souza, J. & Long, L. 2021. Examining the longitudinal
effects and potential mechanisms of hope on COVID-19 stress, anxiety, and well-being. Cognitive
Behaviour Therapy 50, 3, 1-12.


https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.1080/14616688.2020.1819398?need%20Access=true
https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.1080/14616688.2020.1819398?need%20Access=true
https://media.sitra.fi/app/uploads/2023/01/sitra_megatrendit-2023_ymmarrysta-yllatysten-aikaan.pdf
https://media.sitra.fi/app/uploads/2023/01/sitra_megatrendit-2023_ymmarrysta-yllatysten-aikaan.pdf
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/%20annurev.psych.53.100901.135153
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/%20annurev.psych.53.100901.135153
https://www.eetury.fi/Site/Data/671/Files/Huomisen%25%2020kynnyksellae%20yhteenvetoraportt%202022_FINAL.pdf
https://www.eetury.fi/Site/Data/671/Files/Huomisen%25%2020kynnyksellae%20yhteenvetoraportt%202022_FINAL.pdf
https://journal.fi/sla/article/view/9359/6688
https://journal.fi/gerontologia/article/view/%2063065/26235
https://journal.fi/gerontologia/article/view/%2063065/26235
https://psycnet.apa.org/fulltext/2016-42470-001.pdf

53

Ginther, K., Hasanen, K. & Juhila, K. n.d. Johdanto: analyysi ja tulkinta. Teoksessa Vuori, J. (toim.).
N.d. Laadullisen tutkimuksen verkkokasikirja. Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu
27.4.2024. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-
yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/

Haverinen, Mattila, Neuvonen, Saramaki & Sillanaukee. 2021. Ihminen osana elonkirjoa. Luonto-
suhteet, luontokasitykset ja sivistys kestavyyskriisin aikakaudella. Helsinki: Sitowise ja Demos.
https://media.sitra.fi/app/uploads/2021/12/sitra-ihminen-osana-elonkirjoa.pdf

Henning, G., Stenling, A., Bielak, A., Bjalkebring, P., Gow, A., Kivi, M., Muniz-Terrera, G., Johansson,
B. & Lindwall, M. 2021. Towards an active and happy retirement? Changes in leisure activity and
depressive symptoms during the retirement transition. Aging & Mental Health 25, 4, 621-631. Vii-
tattu 28.4.2024. https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/13607863.2019.1709156

IkiOma Ika ry. 2022. Avustushakemus: Hankeavustus C11318. Yhdistyksen oma asiakirja IkiOma Ika
ry:n tietojarjestelmassa.

Jimenez, M., DeVille, N., Elliott, E., Schiff, J., Wilt, G., Hart, J. & James, P. 2021. Associations be-
tween Nature Exposure and Health: A Review of the Evidence. International Journal of Environ-
mental Researh and Public Health 18, 4790.

Jo,J.,, Shin, S., Son, Y. & An, B. 2022. Senior’s Participation in Gardening Improves Nature Related-
ness, Psychological Well-being and Pro-environmental Behavioral Intentions. Journal of People,
plants and environment 25, 3, 297-309. Viitattu 28.4.2024. https://ippe.ppe.or.kr/journal/
view.php?doi=10.11628/ksppe.2022.25.3.297

Jokinen, A. N.d. Laadullisen tutkimuksen ndakdkulmat. Teoksessa Jaana Vuori (toim.) Laadullisen
tutkimuksen verkkokasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 14.2.2024.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-
tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-nakokulmat/

Juhila, K. N.d. Laadullisen tutkimuksen ominaispiirteet. Teoksessa Vuori, J. (toim.) N.d. Laadullisen
tutkimuksen verkkokasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 14.2.2024.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-
tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-ominaispiirteet/

Juhila, K. N.d. Teemoittelu. Teoksessa Vuori, J. (toim.) N.d. Laadullisen tutkimuksen verkkokasikir-
ja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 27.4.2024. https://www.fsd.tuni.fi/
fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/

Jamsa, J. 2022. Luonto ei tarvitse hedonisteja vaan eudaimonisteja. Artikkeli sivustolla Maj ja Tor
Nesslingin saatio. Julkaistu 16.2.2022. Viitattu 28.4.2024. https://nessling.fi/luonto-ei-tarvitse-
hedonisteja-vaan-eudaimonisteja/

Kaplan, R., & Kaplan, S. 1989. The Experience of Nature: A Psychological Perspective. New York:
Cambridge University Press.


https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://media.sitra.fi/app/uploads/2021/12/sitra-ihminen-osana-elonkirjoa.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/13607863.2019.1709156
https://jppe.ppe.or.kr/journal/%20view.php?doi=10.11628/ksppe.2022.25.3.297
https://jppe.ppe.or.kr/journal/%20view.php?doi=10.11628/ksppe.2022.25.3.297
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-nakokulmat/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-nakokulmat/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-ominaispiirteet/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullisen-tutkimuksen-ominaispiirteet/
https://www.fsd.tuni.fi/%20fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/
https://www.fsd.tuni.fi/%20fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/teemoittelu/
https://nessling.fi/luonto-ei-tarvitse-hedonisteja-vaan-eudaimonisteja/
https://nessling.fi/luonto-ei-tarvitse-hedonisteja-vaan-eudaimonisteja/

54

Keskinen, K., Gao, Y., Rantakokko, M., Rantanen, T. & Portegijs, E. 2020. Associations of Environ-
mentral Features With Outdoor Physical Activity on Weekdays and Weekend Days: A Cross-
Sectional Study Among Older People. Frontiers in Public Health 8, 1-11. Viitattu 28.4.2024.
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2020.578275/full

Kokko, K. & Heimonen, S. 2022. Mielen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys. Teoksessa Ranta-
nen, T., Kokko, K., Sipild, S. & Viljanen, A. (toim.) 2022. Gerontologia. Helsinki: Duodecim.

Kurki, L. 2009. Pilvilinnoja vai ihan oikeita unelmia? Haaveen kasitteen laadullinen tarkastelu. Pro
gradu -tutkielma. Jyvaskylan yliopisto.

Kyselylomakkeen laatiminen. N.d. Teoksessa Jaana Vuori (toim.) Laadullisen tutkimuksen verkko-
kasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 14.2.2024. https://www.fsd. tu-
ni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/kyselylomake/laatiminen/

L980/2012. Laki ikadntyneen vdeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja ter-
veyspalveluista. Viitattu 10.4.2024. https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2012/20120980

Levin, L. & Nevo, M. 2024. Person, People, Planet: Eco-systematic Analysis of Older Adults’ Experi-
ences of Engagement with Nature and Discourse About Nature. Journal of Gerontological Social
Work 1-17. Viitattu 28.4.2024. https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/01634372.2024.
2339973

Levy, B. 2009. Stereotype Embodiment. A Psychosocial Approach to Aging. Current Directions in
Psychological Science 18, 6, 332-336. Viitattu 11.4.2024. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ arti-
cles/PMC2927354/?utm_source=nationaltribune&utm medium=nationaltribune&utm campaign
=news

Liechty, T., Genoe, M. & Marston, H. 2016. Physically active leisure and the transition to retire-
ment: the value of context. Annals od Leisure Research 1-16. Viitattu 28.4.2024.
https://www.researchgate.net/profile/Toni-Liechty/publication/303558194 Physically active
leisure_and the transition to retirement the value of context/links/576a8a7508ae92cd1978
194d/Physically-active-leisure-and-the-transition-to-retirement-the-value-of-context.pdf

Long, K., Kim, E., Chen, Y., Wilson, M., Worthington, E. & VanderWeele, T. 2020. The role of Hope
in subsequents health and well-being for older adults: An outcome-wide longitudinal approach.
Global Epidemiology 2, 1-8. Viitattu 16.4.2024. https://www.sciencedirect.com/science/article
/pii/S259011332030002X

Machielse, A., van der Vaart, W., Laceulle, H. & Klaassens, J. 2022. SEEing social and meaning
needs, talents and dreams of older adults receiving (informal) care. European research report 1.
Seeme. Social inclusion through Meaningful ageing. Viitattu 16.4.2024. https://research.uvh.nl
/ws/portalfiles/portal/47233171/101 SEE_ME Report 1.pdf

Marhankova, J. & Mouran, E. 2023. "What Can | Plan at This Age?’ Expectations Regarding Future
and Planning in Older Age. Sociological Research Online 29, 1, 120-136. Viitattu 28.4.2024.
https://journals.sagepub.com/doi/epub/10.1177/13607804231158989



https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2020.578275/full
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2012/20120980
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/01634372.2024.%202339973
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/01634372.2024.%202339973
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/%20articles/PMC2927354/?utm_source=nationaltribune&utm_medium=nationaltribune&utm_campaign=news
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/%20articles/PMC2927354/?utm_source=nationaltribune&utm_medium=nationaltribune&utm_campaign=news
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/%20articles/PMC2927354/?utm_source=nationaltribune&utm_medium=nationaltribune&utm_campaign=news
https://www.researchgate.net/profile/Toni-Liechty/publication/303558194_Physically_active_%20leisure_and_the_transition_to_retirement_the_value_of_context/links/576a8a7508ae92cd1978%20194d/Physically-active-leisure-and-the-transition-to-retirement-the-value-of-context.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Toni-Liechty/publication/303558194_Physically_active_%20leisure_and_the_transition_to_retirement_the_value_of_context/links/576a8a7508ae92cd1978%20194d/Physically-active-leisure-and-the-transition-to-retirement-the-value-of-context.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Toni-Liechty/publication/303558194_Physically_active_%20leisure_and_the_transition_to_retirement_the_value_of_context/links/576a8a7508ae92cd1978%20194d/Physically-active-leisure-and-the-transition-to-retirement-the-value-of-context.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article%20/pii/S259011332030002X
https://www.sciencedirect.com/science/article%20/pii/S259011332030002X
https://journals.sagepub.com/doi/epub/10.1177/13607804231158989

55

Maslow, A. 1943. A Theory of Human Motivation. The basic needs. Psychological Review 50, 370-
396. Viitattu 11.4.2024. https://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm

Milona, M. 2020. The Intersection of Hopes and Dreams. Journal of Social Philosophy 51, 4, 645-
663. Viitattu 16.4.2024. https://philarchive.org/rec/MILTIO-32

Munawar, K., Kuhn, S. & Haque, S. 2018. Understanding the reminiscence bumb: A systematic re-
view. PLOS One 13, 12, 1-36. Viitattu 5.5.2024. https://journals.plos.org/plosone/article/file?id
=10.1371%2Fjournal.pone.0208595&type=printable

Nisbet, E., Shaw, D. & Lachance, D. 2020. Connectedness With Nearby Nature and Well-Being.
Frontiers in Sustainable Cities 2, 18, 1-13. Viitattu 28.4.2024. https://www.frontiersin.org/articles/
10.3389/frsc.2020.00018/full?trk=public post comment-text

Orr, N., Wagstaffe, A., Briscoe, S. & Garside, R. 2016. How do older people describe their sensory
experiences of the natural world? A systematic review of the qualitative evidence. BMC Geriatrics
16, 116, 1-6. Viitattu 28.4.2024. https://link.springer.com/content/pdf/10.1186/s12877-016-0288-

0.pdf

Partanen, S. 2009. Kokemuksia luontotilassa. Suomalainen suhtautuminen luontoon ennen ja nyt.
Pro gradu -tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 11.2.2024. https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/
123456789/21768/URN_NBN fi jyu-200909093896.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Pretty, J. & Barton, J. 2020. Nature-Based Interventions and Mind-Body Interventions: Saving Pub-
lic Health Costs Whilst Increasing Life Satisfaction and Happiness. International Journal of Envi-
ronmental Research and Public Health 17, 7769.

Posti- ja verkkokyselyaineiston kokoaminen. N.d. Teoksessa Jaana Vuori (toim.) Laadullisen tutki-
muksen verkkokasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 14.2.2024.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/postikysely/postikysely/

Pritchard, A., Richardson, M., Sheffield, D. & McEwn, K. 2020. The Relationship Between Nature
Connectedness and Eudaimonic Well-Being: A Meta-analysis. Journal of Happiness Studies 21,
1145-1167. Viitattu 28.4.2024. https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00118-6

Pulkkinen, L., Ahonen, T. & Ruoppila, I. 2023. Ihmisen psykologinen kehitys. Santalahti-kustannus.

Puusa, A. & Juuti, P. 2020. Laadullisen tutkimuksen ndakdkulmat ja menetelmat. Tallinna: Gaudea-
mus.

Rajani, F. & Jawaid, H. 2015. Gerotranscendence: A Critical Review. Journal of Psychology and Clin-
ical Psychiatry 4, 1, 1-4. Viitattu 16.4.2024. https://www.researchgate.net/profile/Fahreen-
Rajani/publication/331726676 Gerotranscendence A Critical Review/links/5d39b5e34585153
€59209615/Gerotranscendence-A-Critical-Review.pdf

Saajanaho, M. 2022. Elamankulun ohjaaminen, tavoitteet ja vanhenemiseen valmistautuminen.
Teoksessa Rantanen, T., Kokko, K., Sipilg, S. & Viljanen, A. 2022. Gerontologia (5. painos). Helsinki:
Kustannus Oy Duodecim.


https://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm
https://philarchive.org/rec/MILTIO-32
https://journals.plos.org/plosone/article/file?id%20=10.1371%2Fjournal.pone.0208595&type=printable
https://journals.plos.org/plosone/article/file?id%20=10.1371%2Fjournal.pone.0208595&type=printable
https://www.frontiersin.org/articles/%2010.3389/frsc.2020.00018/full?trk=public_post_comment-text
https://www.frontiersin.org/articles/%2010.3389/frsc.2020.00018/full?trk=public_post_comment-text
https://link.springer.com/content/pdf/10.1186/s12877-016-0288-0.pdf
https://link.springer.com/content/pdf/10.1186/s12877-016-0288-0.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/%20123456789/21768/URN_NBN_fi_jyu-200909093896.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/%20123456789/21768/URN_NBN_fi_jyu-200909093896.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/postikysely/postikysely/
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00118-6
https://www.researchgate.net/profile/Fahreen-Rajani/publication/331726676_Gerotranscendence_A_Critical_Review/links/5d39b5e34585153%20e59209615/Gerotranscendence-A-Critical-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Fahreen-Rajani/publication/331726676_Gerotranscendence_A_Critical_Review/links/5d39b5e34585153%20e59209615/Gerotranscendence-A-Critical-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Fahreen-Rajani/publication/331726676_Gerotranscendence_A_Critical_Review/links/5d39b5e34585153%20e59209615/Gerotranscendence-A-Critical-Review.pdf

56

Sande, O. 1972. Future Conscoiusness. Journal of Peace Research 9, 3, 271-278. https://journals.
sagepub.com/doi/10.1177/002234337200900307

Santini, Z., Stougaard, S., Koyanagi, A., Ersboll, A., Nielsen, L., Hinrichsen, C., Madsen, K., Meilstrup,
C., Stewart-Brown, S. & Koushede, V. 2020. Predictors of high and low mental well-being and
common mental disorders: findings from a Danish population-based stuty. European Journal of
Public Health 30, 3, 532-538. Viitattu 9.4.2024. https://academic.oup.com/eurpub/article/30/3/
503/576 2310?login=false

Schebella, M., Weber, D., Schultz, L. & Weinstein, P. 2020. The Nature of Reality: Human Stress
Recovery during Exposure to Biodiverse, Multisensory Virtual Environments. International Journal
of Environmental Research and Public Health 17, 56, 1-24. Viitattu 28.4.2024. https://www.mdpi.
com/1660-4601/17/1/56

Sitra. 2021. Suomalaisten luontosuhteet. Viitattu 11.2.2024. https://www.sitra.fi/app/uploads/
2021/12/suomalaisten luontosuhteet tutkimusraportti v2.pdf

Solin, P., Heimonen, S. & Lukkarinen, E. 2023. Mita mielen hyvinvointi on? Teoksessa Solin, P.,
Heimonen, S., Luoma, M-L., Tamminen, N., Lukkarinen, E. & Viertio, S. (toim.) 2023. Ikddntyneiden
mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa. Raportti 8/2023. Viitattu 10.4.2024. https://www.julkari.
fi/bitstream/handle/10024/147880/URN _ISBN 978-952-408-123-8.pdf?sequence=1

Solin, P., Heimonen, S., Luoma M., Tamminen, N., Lukkarinen, E. & Viertio, S. 2023. Ikadntyneiden
mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa. Terveyden hyvinvoinnin laitos, raportti 8/2023. Vantaa:
PunaMusta Oy.

Sosiaali- ja terveysministerio. 2024. Laatusuositus aktiivisen ja toimintakykyisen ikdantymisen ja
kestavien palvelujen turvaamiseksi 2024-2027. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2024:4.
Viitattu 10.4.2024. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165460/STM
2024 4 ).pdf?sequence=1&isAllowed=y

Strommer, J. Unelmoidaanko: “Luovuus, dlykkyys ja unelmointi ovat serkuksia keskendan”. Artik-
keli sivustolla Mielitekomedia.fi. Julkaistu 27.1.2023. Viitattu 5.5.2024. https://www.mieliteko
media.fi/fi/uutinen/luovuus-alykkyys-ja-unelmointi-ovat-serkuksia-keskenaan

Suomen etymologinen sanakirja. 2023. Viitattu 11.2.2024. https://kaino.kotus.fi/ses/?p=gs-
article&etym id=ETYM c6d03e28d4c3a4963713f620eb0aff22&list id=1&keyword=haave
&word=haave

Tabrizi, N., Lak, A. & Moussavi, S. 2023. Green space and the health of the older adult during pan-
demics: a narrative review on the experience of COVID-19. Frontiers in Public Health 11, 1-16. Vii-
tattu 28.4.2024. https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2023
.1218091 /full

Tilastokeskus. 2021. Viestoennuste 2021-2070. Viitattu 11.2.2024. https://www.stat.fi/til/vaenn/
2021/vaenn 2021 2021-09-30 fi.pdf



https://academic.oup.com/eurpub/article/30/3/%20503/576%202310?login=false
https://academic.oup.com/eurpub/article/30/3/%20503/576%202310?login=false
https://www.sitra.fi/app/uploads/%202021/12/suomalaisten_luontosuhteet_tutkimusraportti_v2.pdf
https://www.sitra.fi/app/uploads/%202021/12/suomalaisten_luontosuhteet_tutkimusraportti_v2.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165460/STM_%202024_4_J.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165460/STM_%202024_4_J.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://kaino.kotus.fi/ses/?p=qs-article&etym_id=ETYM_c6d03e28d4c3a4963713f620eb0aff22&list_id=1&keyword=haave%20&word=haave
https://kaino.kotus.fi/ses/?p=qs-article&etym_id=ETYM_c6d03e28d4c3a4963713f620eb0aff22&list_id=1&keyword=haave%20&word=haave
https://kaino.kotus.fi/ses/?p=qs-article&etym_id=ETYM_c6d03e28d4c3a4963713f620eb0aff22&list_id=1&keyword=haave%20&word=haave
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2023%20.1218091/full
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2023%20.1218091/full
https://www.stat.fi/til/vaenn/%202021/vaenn_2021_2021-09-30_fi.pdf
https://www.stat.fi/til/vaenn/%202021/vaenn_2021_2021-09-30_fi.pdf

57

Timonen, V. 2024. Ikdantymis- ja eldmankulkututkimuksen uudet avainsanat. Yhteiskuntapolitiikka
89, 2, 182-187. Viitattu 16.4.2024. https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/148832/YP24
02 Timonen.pdf?sequence=1

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2019. Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet
ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje
2019. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisuja 3/2019. Viitattu 15.2.2024. https://tenk.fi/
sites/default/files/2021-01/Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin _ohje 2020.pdf

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen ka-
sitteleminen Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan HTK-ohje 2023. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan julkaisuja 2/2023. Viitattu 15.2.2024. https://tenk.fi/sites/default/files/2023-
03/HTK-ohje 2023.pdf

UKK-instituutti. 2023. Selvitys: kansallispuistoissa liikkkuminen saasti yhteiskunnan rahoja 164 mil-
joonaa euroa viime vuonna. Artikkeli sivustolla ukkinstituutti.fi julkaistu 15.9.2023. Viitattu
11.2.2024. https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/selvitys-kansallispuistoissa-liikkkuminen-saasti-
yhteiskunnan-rahoja-164-miljoonaa-euroa-viime-vuonna/

Ulrich, R. S., Simons, R. F., Losito, B. D., Fiorito, E., Miles, M. A., & Zelson, M. 1991. Stress recovery
during exposure to natural and urban environments. Journal of Environmental Psychology 11, 3,
201-230.

Vaarama, M. 2022. Toiveena tavallinen, hyva eldma. Suomalaisten mielikuvat ja kokemukset van-
huudesta. Vanhustyon keskusliitto. Viitattu 14.2.2024. https://www.vanheneminen.fi/wp-
content/uploads/sites/3/2023/01/Raportti Toiveena tavallinen hyva elama FINAL PDF.pdf

Valtioneuvosto. 2022. Kansallinen ikdohjelma vuoteen 2030. Tavoitteena ikakyvykas Suomi. Val-
tioneuvoston julkaisuja 2022:70. Viitattu 11.2.2024. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/
handle/10024/164495/VN 2022 70.pdf?sequence=4

Van den Berg, A., Maas, J., Verheij, R. & Groenewegen, P. 2010. Green space as a buffer between
stressful life events and health. Social Science & Medicine 70, 8, 1203-1210. Viitattu 11.2.2024.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0277953610000675

Viertio, S., Lukkarinen, E., Tamminen, N., Heimonen, S., Luoma, M-L. & Solin, P. 2023. Ikdantynei-
den mielen hyvinvointi: FinSote 2020. Tutkimuksesta tiiviisti 36/2023. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos. Viitattu 10.4.2024. https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147368/TUTI2023 036
Ik%c3%ad%c3%adntyneiden%20mielen%20hyvinvointi%20-

%20FinSote%202020 s.pdf?sequence=7&isAllowed=y

Vorma, H., Rotko, T., Larivaara, M. & Kosloff, A. 2020. Kansallinen mielenterveysstrategia ja itse-
murhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2020:6. Vii-
tattu 11.2.2024. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM

2020 6.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Vuori, J. N.d. Laadullinen sisallénanalyysi. Teoksessa Vuori, J. (toim.) N.d. Laadullisen tutkimuksen
verkkokasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 27.4.2024. https://www.


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/148832/YP24%2002_Timonen.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/148832/YP24%2002_Timonen.pdf?sequence=1
https://tenk.fi/%20sites/default/files/2021-01/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2020.pdf
https://tenk.fi/%20sites/default/files/2021-01/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2020.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/selvitys-kansallispuistoissa-liikkuminen-saasti-yhteiskunnan-rahoja-164-miljoonaa-euroa-viime-vuonna/
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/selvitys-kansallispuistoissa-liikkuminen-saasti-yhteiskunnan-rahoja-164-miljoonaa-euroa-viime-vuonna/
https://www.vanheneminen.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/01/Raportti_Toiveena_tavallinen_hyva_elama_FINAL_PDF.pdf
https://www.vanheneminen.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/01/Raportti_Toiveena_tavallinen_hyva_elama_FINAL_PDF.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/%20handle/10024/164495/VN_2022_70.pdf?sequence=4
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/%20handle/10024/164495/VN_2022_70.pdf?sequence=4
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0277953610000675
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147368/TUTI2023_036_%20Ik%c3%a4%c3%a4ntyneiden%20mielen%20hyvinvointi%20-%20FinSote%202020_s.pdf?sequence=7&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147368/TUTI2023_036_%20Ik%c3%a4%c3%a4ntyneiden%20mielen%20hyvinvointi%20-%20FinSote%202020_s.pdf?sequence=7&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147368/TUTI2023_036_%20Ik%c3%a4%c3%a4ntyneiden%20mielen%20hyvinvointi%20-%20FinSote%202020_s.pdf?sequence=7&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_%202020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_%202020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y

58

fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/laadul
linen-sisallonanalyysi/

Vuori, J. N.d. Tutkimusetiikka ihmistieteissa. Teoksessa Vuori, J. (toim.) N.d. Laadullisen tutkimuk-
sen verkkokasikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 15.2.2024.
https://www. fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutkimusetiikka-
ihmistieteissa/

White, M., Alcock, I., Grellier, J., Wheeler, B., Hartig, T., Warber, S., Bone, A., Depledge, M. & Flem-
ing, L. 2019. Spending at least 120 minutes a week in nature is associated with good health and
wellbeing. Scientific Reports 9, 7730, 1-11. Viitattu 28.4.2024. https://www.nature.com/articles/
$41598%20019%2044097%203

World Health Organization. 2023. Decade of healthy ageing. Progree report on the United Nations
Decade of Healthy Ageing, 2021-2023. Geneva: World Health Organization. Viitattu
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/374192/9789240079694-eng.pdf?sequence=1

Yhdistyksen perustuskivet. N.d. Kirjoitus www.ikiomaika.fi -verkkosivustolla. Viitattu 11.2.2024.
https://www.ikiomaika.fi/yhdistys

Zelenski, J. & Nisbet, E. 2014. Happiness and Feeling Connected: The Distinct Role of Nature Relat-
edness. Environment and Behavior 46, 1, 3-23. Viitattu 11.2.2024.
https://www.researchgate.net/publication/268034689 Happiness and Feeling Connected The
Distinct Role of Nature Relatedness

Zingmark, M., Ankre, R. & Wall-Reinius, S. 2021. Promoting outdoor recreation among older adults
in Sweden — a theoretical and empirical foundation for the development of an intervention. Ar-
chives of Public Health 79, 232. Viitattu 11.2.2024. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC8710819/pdf/13690 2021 Article 762.pdf



https://www.nature.com/articles/%20s41598%20019%2044097%203
https://www.nature.com/articles/%20s41598%20019%2044097%203
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/374192/9789240079694-eng.pdf?sequence=1
https://www.ikiomaika.fi/yhdistys
https://www.researchgate.net/publication/268034689_Happiness_and_Feeling_Connected_The_Distinct_Role_of_Nature_Relatedness
https://www.researchgate.net/publication/268034689_Happiness_and_Feeling_Connected_The_Distinct_Role_of_Nature_Relatedness
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/%20PMC8710819/pdf/13690_2021_Article_762.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/%20PMC8710819/pdf/13690_2021_Article_762.pdf

59
Liitteet
Liite 1. Sahkoisen kyselyn kysymykset.
Vastaa Luonto toiveissa -kyselyyn!
Opi eilisestd, eld tdnddn ja odota huomista.” -Albert Einstein-

o Miillaisia asioita toivotte omaan tulevaisuuteenne?
¢ Miten ndma toiveet heijastuvat tulevaisuutenne suunnitteluun?
e Millaisia ajatuksia unelmointi Teissa herattaa?

e Enta liittyvatko luonto ja kosketus luontoon tulevaisuuden toiveisiinne ja/tai unelmiinne?

Lampimasti tervetuloa vastaamaan naihin aiheisiin pureutuvaan kyselyyn! Kaikki 65 vuotta taytta-

neet henkil6t ovat tervetulleita vastaamaan kyselyyn. Muita rajoituksia kyselyyn vastaamiselle ei

ian lisaksi ole.

Kysely toimii aineistonkeruumenetelmana IkiOma Ika ry:n toimeksiantona toteutettavalle YAMK -
opinndytetydlle "lkaantyvien kasityksia luontoon kytkeytyvdsta unelmoinnista ja sen merkityksesta
osana omaa mielen hyvinvointia". Opinnaytetydn toteuttaja on Laura Syrén. Opinndytetyo on osa

IkiOma Ika ry:n hallinnoimaa IkiOma LuontoLoikka -hanketta.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyyn vastataan nimettomasti eika sen yhteydessa
kerdta mitdaan henkilotietoja tai tunnistettavia tietoja. Kyselyn vastauksista saadut tulokset julkais-
taan kasittelyn ja analysoinnin jalkeen kokonaisuutena eika yksittaisia vastauksia julkaista. Kyselyn
vastaukset sdilytetaan IkiOma LuontolLoikka -hankkeen paattymiseen, eli vuoden 2026 helmikuu-
hun, saakka, jonka jalkeen ne havitetdan. Kaikki kyselyssa keratty materiaali tallennetaan IkiOma
Ika ry:n suljetulle ja salasanoin lukitulle palvelimelle, johon on paasy vain IkiOma LuontoLoikka -

hankkeen tyontekijoilla.

Tulokset ja julkaistu opinndytety6 ovat kenen tahansa luettavissa Theseuksesta kesan 2024 aikana.

Suora linkki julkaistuun opinnaytetyohon tuodaan www.ikiomaika.fi -sivustolle.



http://www.ikiomaika.fi/
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Huomiona sanottakoon, etta kyselyyn ei ole oikeita eika vaaria vastauksia ja kaikki annetut vas-

taukset ovat yhta arvokkaita ja tarkeita. Vastatkaa siis taysin vapaasti, avoimesti ja rehellisesti

mietteistanne.

Taustakysymykset

Aloitetaan kysely lammittelevilla taustakysymyksilla. Te kyselyyn vastaajat, eli 65 vuotta tayttaneet
henkil6t, olette laaja ja monimuotoinen joukko. Taustakysymysten avulla vastausten analysoinnis-
sa voidaan katsoa vaikkapa asuinpaikkojen, ikdryhmien tai sukupuolten valisia eroja. Tallgin saa-
daan laajempi ja syvallisempi ndkemys vastaajajoukon kasityksista kyselyn teemaan liittyen, mika

on tyon tavoite.

Osiossa on yhdeksan (9) kysymysta, jotka ovat yhta lukuun ottamatta monivalintakysymyksia, jois-

sa voitte valita valmiista vastausvaihtoehdoista itsellenne sopivimman / sopivimmat.

o Taytatteko kyselyn itsendisesti vai yhdessa toisen henkilon kanssa?
e Minka ikdinen olette?

e Mika on sukupuolenne?

e Oletteko... (siviilisaaty)

e Milla paikkakunnalla asutte?

e Asutteko... (asuinalueen muoto)

e Asutteko... (asuinmuoto)

e Koetteko Teillad olevan arjessanne avuntarvetta?

e Millaiseksi arvioitte oman terveytenne (vastausasteikko 0-10)?

e Millaiseksi arvioitte oman toimintakykynne (vastausasteikko 0-10)?

Ajatuksia tulevaisuudesta ja unelmista

Hienoa, nyt olette lammittelykysymysten kautta paassyt sinuiksi kyselyn kanssa!

Siirrytaan seuraavaksi kyselyn varsinaiseen teemaan. Loppuosa kyselystd on jaettu kolmeen osi-
oon, joista tdma tulevaisuuteen ja unelmiin liittyva on ensimmainen. Osio sisaltda yhdeksan (9)
kysymystad, joista osa on edellisen osion kaltaisia monivalintakysymyksia ja osa avoimia vastaus-

kenttid, joihin voitte vastata kirjoittamalla.
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Taman osion jalkeen olette jo kyselyn puolivalissa. Osio on helppo tayttda, mutta edellyttda hie-

man paneutumista.

Huomiona mainittakoon, etta tulevaisuudesta kysyttdessa maarittelette vastaajana itse tulevai-
suudella tarkoittamanne aikajanteen. Unelmista kysyttdessa voitte vastaajana maaritella itse mita
niilla tarkoitatte tai mista kasin niita lahestytte. Yleisesti on sanottua, ettd unelmointia voidaan
lahestya seka kaukaisina ja/tai kuvitteellisina haaveina etta hyvin konkreettisina, arjen tasolle tule-

vina toiveina.

e Suunnitteletteko tulevaisuuttanne?

e Millaisia ajatuksia tulevaisuus Teissa herattaa? Kertokaa vapaasti.

e Kun mietitte tulevaisuuteenne liittyvia toiveita, liittyvatko ne... (huomiona, etta voitte vali-
ta useita sopivimmalta tuntuvia ennalta annettuja vaihtoehtoja)

e Tulevaisuuteen liittyviin toiveisiin voidaan viitata usein erilaisin termein. Toiveista voidaan
puhua myo6s haaveina tai unelmina. Millaisia tuntemuksia sanat "unelma" ja "unelmointi"
Teissa herattavat?

e Miten maarittelisitte omin sanoin unelman tai unelmoinnin kasitteet? Kertokaa siis omin
sanoin, mita "unelma" tai "unelmointi" mielestanne tarkoittavat.

e Koetteko itse unelmoivanne?

e Mikali ette koe unelmoivanne, mutta teette jotakin muuta tulevaisuuteen suuntautuvaa
ajattelua, kertoisitteko mika termi kuvaisi tata paremmin kuin unelmointi?

e Kertoisitteko mahdollisista unelmistanne tarkemmin sen verran, mika sopivalta tuntuu
(esimerkiksi yksi konkreettinen esimerkki)?

e Minka tekijoiden koette vaikuttavan eniten tulevaisuuden suunnitteluunne ja/tai unel-
mointiinne joko edistden tai heikentden sita?

e Kuinka merkityksellistd unelmien toteutuminen Teille on?

Ajatuksia luonnosta ja siihen liittyvista toiveista

Olette saavuttanut jo kyselyn puolivélin, hienoa!
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Seuraava osio kasittelee luontoa ja siihen liittyvia toiveita. IkiOma Ika ry ja sen hallinnoima IkiOma
LuontoLoikka -hanke ovat kiinnostuneita ikddantyvien hyvinvoinnin edistamisesta juuri luonnon
kautta.

Osio sisaltaa kahdeksan (8) kysymystd, joista osa on monivalintakysymyksia ja osa avoimia vas-
tauskenttia. Tamakin osio on helppo tayttaa, mutta edellisen tapaan edellyttda varmastikin mietis-

kelya.

Huomiona sanottakoon, ettd vastaajana maarittelette itse sen, kuinka luonnon kyselyn yhteydes-

sa kasitatte.

e Kuinka merkityksellinen luonto Teille on?

e Mita luonto Teille omin sanoin kerrottuna merkitsee?

e Kuinka usein arvioitte luonnon olevan tavalla tai toisella mukana arjessanne talla hetkella?

e Milla tavoin luonto on arjessanne tavalla tai toisella mukana?

e Kuinka tyytyvdinen olette tdman hetkiseen tilanteeseenne siita, miten paljon luonto on ar-
jessanne mukana?

e Minka tekijoiden koette vaikuttavan eniten siihen, kuinka paljon luonto on arjessanne mu-
kana joko edistaen tai heikentden sita?

e Milla tavoin toivotte luonnon olevan osa tai pysyvan osana arkeanne tulevaisuudessa?
Voitte maaritella tulevaisuuden aikajanteen haluamallanne tavalla.

e Onko Teilla erityisesti luontoon yhdistyvia unelmia? Kertokaa mahdollisista luontoon taval-
la tai toisella yhdistyvista unelmistanne tarkemmin sen verran, mika sopivalta tuntuu (esim.

antamalla konkreettinen esimerkki).

Ajatuksia mielen hyvinvoinnista

Viimeisia vieddan — enaa muutama kysymys jaljella!

Viimeinen kyselyn osio kasittelee mielen hyvinvointia ja toimii kyselyn kokoavana osuutena. 65
vuotta tayttaneiden mielen hyvinvoinnin edistdminen on IkiOma Ikd yhdistyksen erityinen pyrki-

mys.
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Osiossa on viisi (5) varsinaista kysymystd, joista osa monivalintakysymyksia ja osa avoimia vastaus-

kenttia. Viimeisena on myo6s avoin "vapaa sana" -vastauskentta koko kyselyyn liittyen, johon voitte

halutessanne vastata.

Kun olette vastanneet kaikkiin kysymyksiin, painakaa "Lahetd" -painiketta.

Millaisista tekijoista mielen hyvinvointi omalla kohdallanne syntyy?

Kuinka paljon unelmat ja/tai tulevaisuuteen liittyvat toiveet mielestanne vaikuttavat
omaan mielen hyvinvointiinne (vastausasteikko 0-10)?

Milla tavoin unelmat ja/tai tulevaisuuteen liittyvat toiveet vaikuttavat mielen hyvinvoin-
tiinne? Voitte ajatella asiaa joko jo kokemienne vaikutusten kautta tai pohtimalla mahdolli-
sia vaikutuksia.

Kuinka paljon luonto, luontokontaktit ja luonnon mukanaolo arjessa mielestanne vaikutta-
vat omaan mielen hyvinvointiinne (vastausasteikko 0-10)?

Milla tavoin luonto, luontokontaktit ja luonnon mukanaolo arjessa vaikuttavat mielen hy-
vinvointiinne? Voitte ajatella asiaa joko jo kokemienne vaikutusten kautta tai pohtimalla

mahdollisia vaikutuksia.

Vapaa sana kyselyn teemaan ja itse kyselyyn liittyen - kertokaa mita vain mieleen juolahti kyselyyn

vastatessa ja sen teemoja pohdiskellessa.
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