Psyykkiset voimavarat

maarittavat aktiivisuutta
vanhuudessa

Aktiivisuus ei ole vain fyysista toimintaa, vaan siihen vaikuttavat
myo6s henkiset voimavarat. Virkeiden aivojen merkitys korostuu
lilkkumisen kannalta ikdantyessa. Sinnikas ja sitkea ikaihminen
voi sdilyttaa toimeliaisuutensa, vaikka lilkkkumiskyky heikkenisi.

AKTIIVISUUS ON OSA JOKAISEN ARKEA. Se viittaa kaik-
keen toimintaamme, ja sisdltdd paljon muutakin kuin vain
liikkumista tai litkuntaa. Aktiivisuus néyttaytyykin usein
monien paivittdisten toimintojen ja harrastusten, kuten
ystdvien tapaamisen, kaupassa kidynnin ja muun asioin-
nin kautta.

Aktiivisuutta ohjaavat henkilokohtaiset tavoitteet ja
mieltymykset, ja se voi ndin ollen tarkoittaa eri asioita eri
ihmisille. Monenlainen aktiivisuus edellyttda kuitenkin
kotoa poistumista ja riittdvaa litkkumiskykya.

Mahdollisuudet mielekkdidseen aktiivisuuteen voivat
heikentya ikddntyessd. Usein tdmai johtuu siitd, ettd ke-
hon luonnollisten vanhenemisprosessien seurauksena
fyysinen toimintakyky heikkenee. Tdmdn vuoksi kotoa
poistuminen ja ulkona liikkuminen vaikeutuvat. Lihas-
voiman ja tasapainon heikennyttyd rappukaytivin por-
taita ei padsekdin endid kulkemaan ketterasti, eiké ras-
kasta ulko-ovea saa auki rollaattorin kanssa. Palveluiden
pariin tai ldheisten luo padseminen ei ole itsestddn sel-
vad ja henkilon elinpiiri, eli se alue, jolla hdn paivittiises-
sd eldmaissdin liikkuu, pienenee.

Psyykkiset voimavarat luovat hyvinvointia

Viime aikoina on kuitenkin alettu puhua ikdantymisen
paradoksista, eli ilmiostd, jossa kaikista ikddntymisen
tuomista muutoksista ja menetyksistd huolimatta monet
ikdihmiset sdilyttavat eldiméanlaadun ja onnellisuuden.
Myos aktiivisuuden suhteen on havaittu, ettd siind mis-
sd hyviakuntoiset henkil6t saattavat olla passiivisia ja pai-
koillaan olevia, monet toimintakyvyn heikkenemisesti ja
litkkumisvaikeuksista karsivat pysyvat hyvinkin aktiivisi-
na. Véitoskirjassani halusin paneutua tihadn paradoksiin.
Mikai voisi selittdad yksiloiden vilisid eroja aktiivisuu-
dessa, jos vastaus ei 16ydy terveydestd ja toimintakyvysta?
Viitoskirjassani tutkin psyykkisten voimavarojen roolia.
Psyykkiset voimavarat viittaavat yksil6llisiin reserveihin,
jotka edistavit henkista hyvinvointia ja voivat auttaa selviy-
tymain stressitilanteista. Niiden merkitys aktiivisuuden ja
liikkumisvaikeuksien edistdjdni ei ole ollut selvi, vaikka
viitteitd psyykkisten voimavarojen terveyttd edistdvistd
vaikutuksista on saatu jo monen vuosikymmenen ajalta.
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Psyykkisten voimavarojen tutkimus kaynnistyi kunnol-
la 1970-luvulla, kun professori Anton Antonovsky esitteli
teoriansa salutogeneesisti, eli terveyttd tukevista tekijois-
td. Salutogeneesi-teorialla Antonovsky pyrki kddntdmaidn
perinteisen tutkimusongelman “"mit seurauksia sairastu-
misella on?” ylésalaisin. Hédn oli omissa tutkimuksissaan
nimittdin havainnut, ettd monet keskitysleireiltd selviyty-
neet henkil6t kokivat voivansa hyvin aarimmaisistd koet-
telemuksistaan huolimatta.

Samoihin aikoihin huomattiin my0s, ettd jotkut hyvin
heikoissa oloissa sodan aikana kasvaneet lapset menes-
tyivét ja voivat hyvin my6hemmalld idlld. Naméa kuului-
sat16ydokset kdynnistivat uuden tutkimussuunnan, jossa
keskityttiin selvittdmaan, millaiset tekijat luovat hyvin-
vointia ja terveyttd ihmisen kohdatessa vastoinkdymisid.

Psyykkiset voimavarat ja ikadntyminen

Tutkin viitoskirjassani psyykkisind voimavaroina kogni-
tiivista toimintakykya ja resilienssid. Kognitiivinen toi-
mintakyky kertoo aivojen kyvystd ajatella ja késitelld tie-
toa. Normaalin ikddntymisen seurauksena kognitiivinen
toimintakyky heikentyy hieman niin, ett erityisesti ly-
hytaikaisessa muistissa ja tietojenkésittelynopeudessa on
havaittavissa kielteisid muutoksia. Jotkin kognition osa-
alueet, kuten sanavarasto, voivat taas sdilyd muuttumat-
tomina tai jopa parantua idn karttuessa. Kognitiivista toi-
mintakykyd tarvitaan moniin paivittdisiin toimintoihin,
kuten ruuanlaittoon ja pukeutumiseen, sekd ulkona liikut-
taessa navigointiin ja liikenteen havainnointiin.

Resilienssi (mielen sitkeys) viittaa kykyyn palautua eri-
laisista koetuksista kuminauhan tavoin. Toisin kuin kogni-
tiivinen toimintakyky, joka usein hieman heikkenee, resi-
lienssi voi vahvistua idn myotd. Merkittava osa resilienssia
ovat selviytymiskeinot (coping-keinot), jotka viittaavat eri-
laisiin kompensaatio- ja sopeutumiskeinoihin stressaavis-
sa tilanteissa.

Selviytymiskeinoja voivat olla esimerkiksi sinnikkyys
ja joustavuus omien tavoitteiden suhteen. Nimensd mu-
kaisesti sinnikkyys viittaa periksiantamattomuuteen tilan-
teessa, jossa henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen
hankaloituu. Sen sijaan, ettd tavoitteesta luovuttaisiin heti,
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sinnikés henkil6 pyrkii muokkaamaan ympardivid olosuh-
teita niin, ettd tavoitteeseen on jalleen mahdollista paasta.
Joustavuus puolestaan kuvastaa kykyd muokata omia
tavoitteita muuttuneiden olosuhteiden mukaisesti. Jos
jokin tavoite muuttuu mahdottomaksi toteuttaa, jousta-
va henkil6 voi luopua siitd ja asettaa sen tilalle jonkin hel-
pommin saavutettavan paamadrin. Vaikka joustavuus ja
sinnikkyys ovat tdysin erilaisia tapoja sopeutua haastei-
siin, niitd voidaan hy6dyntda yhdessi ja vuorotellen.

Aktiivisuuteen tarvitaan vireita aivoja ja sitkeytta

Tutkimuksessani halusin selvittda, edistdavatko kognitii-
vinen toimintakyky tai selviytymiskyky ikdihmisten ak-
tiivisuutta - siitdkin huolimatta, tai ehkd juuri silloin,
kun liikkumiskyky heikkenee. Toinen tavoite oli tutkia,
voiko omaehtoisen motivaation tukemiseen keskittyva
neuvontainterventio edistaa litkkumiskykya ja mielen sit-
keyttd ikddntyessa.

Padtuloksina havaitsin, ettd kéivelyvaikeuksista ker-
toivat kaikkein todenndkoisimmin henkil6t, joiden sekd
fyysinen ettd kognitiivinen toimintakyky olivat heikenty-
neet. Vaikutti jopa siltd, ettd toimintakyvyn eri muotojen
huonontuminen vahvisti molempien muutosten kielteis-
td vaikutusta. Kavelyvaikeuksien todennékéisyys oli ldhes
kahdeksankertainen heikentyneen kognition ja fyysisen
toimintakyvyn ryhmaissé verrattuna hyvan toimintakyvyn
ja kognition ryhméén. Voidaan siis ajatella, ettd aktiivi-
suuteen tarvitaan ruumiillisen kunnon ja kyvykkyyden li-
saksi myo0s vireitd aivoja.

Viaitostutkimuksessani selvisi myo0s, ettd tavoitteiden-
sa suhteen seki sinnikkailld ettd joustavilla henkil6illd
oli suurin elinpiiri ja korkein ulkona liikkumisen autono-
mia. He siis paitsi kokivat mahdollisuutensa liikkumiseen

Jos henkilolta loytyi

mielen sitkeyttd, niin

edes kavelyvaikeudet
eivat estaneet
aktivisuutta.

parhaiksi, my0s liikkuivat aktiivisimmin ja suurimmal-
la alueella. Sen sijaan henkildt, jotka eivit olleet sinnik-
kaita eivitka joustavia, kertoivat rajoituksista elinpiiris-
sd ja koetuissa ulkona liikkumisen mahdollisuuksissa.

Mielen sitkeyskaan ei kannattele loputtomasti

Hieman samankaltainen oli havainto siitd, etti siind
missd kévelyvaikeudet laskivat aktiivisena vanhenemi-
sen tasoa, mielensitkeys nosti sitd. Mielen sitkeys myos
vaikutti kdvelyvaikeuksien ja aktiivisena vanhenemisen
viliseen yhteyteen: jos henkil6ltd 10ytyi sitkeyttd, niin
edes kivelyvaikeudet eivdt estdneet aktiivisuutta. Toi-
saalta sitkeydestd ei endd ollut apua aktiivisena vanhe-
nemisen suhteen henkil6illd, jotka eivdt pystyneet ki-
velemddn kahta kilometrid ulkona itsenéisesti. Mielen
sitkeys ei siis néytd yksindén riittdvin kompensoimaan
toimintakyvyn vajauksia silloin, kun ne alkavat rajoittaa
yksilon itsendisyytta.

Viitoskirjani viimeisessd osatyossa tarkastelin oma-
ehtoisen motivaation tukemiseen ja aktiivisuuden edis-
tdmiseen keskittyviid interventiota. Koeryhméaan kuu-
luneet henkil6t saivat henkilékohtaista neuvontaa,
sosiaalista tukea seka kaytannon vinkkeja liittyen uusien
aktiivisuustavoitteiden asettamiseen. Kontrolliryhmalle
lahetettiin vain yleisti terveystietoa postitse muutamia
kertoja tutkimusvuoden aikana.

Interventio ei edistdnyt aktiivisena vanhenemista,
mielen sitkeyttd eikd fyysistd aktiivisuutta tai liikku-
miskykya. Itse asiassa sen vaikutukset liitkkumiskykyyn
olivat jopa ristiriitaisia: fyysinen toimintakyky parani
koeryhmassd, mutta koetut ulkona liikkumisen mah-
dollisuudet heikkenivat. Muutokset néissd vastemuut-
tujissa olivat kuitenkin hyvin marginaalisia.
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TEEMA: Liikkujan ja urheilijan mieli

Pyrkimys mielekkdaseen toimintaan

Paatulosten pohjalta voi padtelld, ettd psyykkiset voima-
varat liikkkumiskyvyn ohella selittavat ikdihmisten vélisid
aktiivisuuseroja. Psyykkisten voimavarojen hyddyntami-
nen, erityisesti sinnikkyys ja sitkeys, voivat auttaa ikaih-
misid pysymdan toimeliaina liikkumiskyvyn heiketes-
sé. Loydos voi olla erityisen osuva juuri tdssd kyseisessd
kulttuurisessa kontekstissa, silld onhan sisukkuus kaikil-
le meille suomalaisille tuttua.

Toisaalta osoittautui, ettd riittimattomat psyykkiset
voimavarat tai niiden heikko hyodyntdminen yhdistettynd
litkkumiskyvyn heikentymiseen voivat entisestdan rajoit-
taa mahdollisuuksia mielekkaddseen aktiivisuuteen. Tdhéan
mennessa psyykkisid voimavaroja ei juuri ole huomioitu
liikkumiseen ja aktiivisuuteen liittyvissi tutkimuksessa
tai toimenpiteissa. Vaitostyoni tulosten perusteella niithin
olisi kiinnitettdva huomiota tulevaisuudessa.

On kuitenkin syytd todeta, ettd ikdiihmisten kayttayty-
misen muuttaminen ei ole helppoa. Vaitoskirjani perus-
teella jdi nimittdin epédselviksi, voiko aktiivisuutta edistdd
suhteellisen terveiden, hyvidkuntoisten ja valmiiksi aktii-
visten ikddntyneiden keskuudessa, ja jos voi, niin miten.
Toivon, ettd tulevat tutkimukset tarttuisivat tdhan kysy-
mykseen. Itse koen, ettd myonteisid muutoksia aktiivisuu-
dessa saataisiin aikaan todennékéisemmin kohderyhmas-
sd, joka jo valmiiksi kokee tarvetta muutokseen.

Rajoitteistaan huolimatta 16ydokset tarjoavat hyvédn
ponnahduslaudan monialaisille tutkimuksille. Ne my6s
ohjaavat keskustelua vanhenemiseen liittyvistd mene-
tyksistd ja heikkenemisestd ikdihmisissi piilevddn poten-
tiaaliin ja hyvinvointiin. Ennen kaikkea 16ydokset kuiten-
kin korostavat sitd, ettd myds vanhuudessa eldméédnsd
voi ja pitdd eldd tdysilld - lilkkumisvaikeuksistakin huo-
limatta. Abraham Lincolnin sanoin: “Merkitsevia ei lo-
pulta ole elettyjen vuosien méaédrd, vaan eletty elama vuo-
sien varrella.”
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