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Mielenterveyteen
vaikuttavat monet
erilaiset tekijat.

Jos yksikin osa-alue
horjuu, voi se suoraan
vaikuttaa
mielenterveyteen.
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Mielenterveyden kasi kertoo mielen hyvinvoinnista - MIELI ry



https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/

Mieliala- ja ahdistuneisuushairiot elakeiassa

* Tyypillisinta on se, etta mielialan vaihtelu on lievaa ja
valiaikaista. Isot elamanmuutokset voivat altistaa
alakuloisuudelle.

e Mielialahairio termi kattaa seka masennuksen etta
kaksisuuntaisen mielialahairion.

* Ahdistuneisuushairiot ovat voimakkaita, pitkakestoisia ja
toimintakykya rajoittavia mielenterveyden hairioita.
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Mieliala- ja ahdistuneisuushairiot elakeiassa

* Jos alakuloisuus pitkittyy, on tarkeaa, ettei asian kanssa
jaa yksin.

* Suomessa yli 65-vuotiaista arviolta noin 13 % on
kaytossa depressiolaake. Tama on hieman korkeampi

kuin 25-64-vuotiaiden vastaava taso 10,2 %
(Tilastokeskuksen aineisto).
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Mika voi vaikuttaa mielialaan elakkeelle siirryttaessa?

-Yhtakkinen elamanmuutos monella eri elaman osa-
alueella:

(1@)) Y Rutiinit uusiksi

’]" Merkitsevyyden ja identiteetin kysymykset

Sosiaalisen kanssakaymisen muutokset

@ Ajan vapautuminen muuhun
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Mitka asiat ovat yllattaneet eniten
elakkeelle jaamisessa tai elakkeella
olemisessa?



Paihteet elakkeelle siirryttaessa

 Valtaosa suomalaisista kayttaa jotain paihdetta, suurin osa alkoholia.
Useimmilla kayttd on kohtuullista eika haittoja ole odotettavissa.

* Alkoholinkaytto saattaa lisaantya elakkeelle siirryttaessa. Tyo ei samalla
tavalla aseta juomiselle raameja.

e Uusissa ravitsemussuosituksissa linja kaiken alkoholinkaytdn suhteen
on tiukempi.

 Suosituksissa on nyt ensimmaista kertaa lisatty yli 75-vuotiaat niihin
ryhmiin mukaan, joille alkoholinkayttoa ei suositella ollenkaan.

* Yhtena perusteena tassa on alkoholin heikentava vaikutus
vleisimpiin laakkeisiin, joita tassa ikaluokassa kaytetaan.
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Minka koette olleen paras ika,
jota olette elaneet?



lhmiset ovat onnellisimpia yli 60-vuotiaina “ X

e Suomi maailman onnellisin maa YK:n sponsoroiman The World Happiness Report -
tutkimuksen mukaan seisematta vuotta perakkain.

* |[karyhmakohtaisessa vertailussa onnellisimpia ovat yli 60-vuotiaat suomalaiset.

e Psykologian tohtori Juho Strommerin mukaan ihmiset ovat usein tyytyvaisimpia
elamaansa juuri siina iassa, jota silla hetkella elavat.

Table 2.2: Ranking of life evaluations by age group, 2021- 2023

Country All Ages The Young Lower Middle Upper Middle The Old Happiest Least Happy
Finland 1 7 1 1 2 Old Young
Denmark 2 5 3 4 1 Old Young
lceland 3 4 4 2 5 Young LowerMiddle
Sweden 4 18 g 3 4 Old Young

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo valfardsomrdde



Ika

Vanheneminen vaivoineen
etenee nyt hitaammin kuin
ennen, kertoo tutkimus -
"Yllatyimme, miten suuria
nama parannukset olivat”

Elinolojen ja terveydenhoidon
paraneminen nayttaa vahvistaneen yli
kuusikymppisten toimintakykya, paattelee
laajoihin aineistoihin perustuva
kansainvalinen tutkimus.

Nyky-yhteiskunta on
oitkaikainer

* \Vaestotieteilijoiden
ennusteen mukaan 1970-
luvulla syntyneista 20 %
elaa 100-vuotiaiksi.

e Keski-ika on kaytannossa
pidempi kuin aiemmin.

* Monta syyta taustalla
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Ikdantyvien yhteiskunnasta pitkéik?aisten yvhteiskuntaan - Tyon ja talouden tutkimus LABORE



https://labore.fi/t&y/ikaantyvien-yhteiskunnasta-pitkaikaisten-yhteiskuntaan/#:~:text=Ik%C3%A4%C3%A4ntyvien%20yhteiskunnasta%20pitk%C3%A4ik%C3%A4isten%20yhteiskuntaan%201%20Pitk%C3%A4%20el%C3%A4m%C3%A4%20mahdollinen,ja%20mahdollisuudet%20...%204%20Kohti%20pitk%C3%A4ik%C3%A4isyyden%20yhteiskuntaa%20

Mika yllapitaa hyvaa terveytta?

* Fyysisesta kunnosta huolehtiminen. Ei valttamatta tarkoita erityisesti hikiurheilua
vaan arjen liikkkumista, kuten kauppaan kavelya tai puutarhan/parvekekasvien
hoitamista.

* Niiden hermoratojen yllapitamista, jotka ovat jo vahvoina: omien vahvuuksien ja
taitojen yllapitamista.

* Uusien asioiden opettelemista

* Monipuolinen ravinto
* Sosiaaliset suhteet *

* Osallisuus ja merkityksellinen tekeminen
* Yhteiskunnallinen vaikuttaminen
* Omien arvojen mukaan elaminen
* Harrastustoiminta
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Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
palveluita

* Seniorineuvonta: Tietoa ja ohjausta palveluista ja toiminnasta.
e Puh. 094191 6000 (arkisin klo 9—15)
e seniorineuvonta@vakehyva.fi
* www.maisa.fi

* Paihde- ja mielenterveyspalveluiden puhelinpalvelu: Mielenterveyteen seka omaan tai laheisen
paihteidenkayttodn liittyvissa asioissa

e Puh.09 4191 1100 (ma-pe klo 8-15)

* Ajanvarauksettomat vastaanottoajat mielenterveys- ja paihdeasemailla klo 8-13.
e Tikkurilan terveysasema, Kielotie 11 A
* Martinlaakson terveysasema, Laajaniityntie 3

) Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
* Keravan terveysasema, Metsolantie 2
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http://www.maisa.fi/

tilttr

Tietoa & tukea
pelaamisen hallintaan

Tiltti tarjoaa tietoa ja tukea
rahapelaamisesta aiheutuviin
haittoihin ja rahapeliongelmista
toipumiseen. Toiminnan ydinta
ovat matalan kynnyksen
neuvonta, vertaistuki ja kaikille
avoin vertaisryhmatoiminta.
Tieto- ja tukipiste Tiltti

QUTTITTA Taggye,

N

VANTAAN A-KILTA RY

A-killat ovat rekisteroityja,
itsenéisid yhdistyksia, jotka
tuottavat paikkakunnallaan
paihdetoipuijille vertaistukea ja
paihteetdnta toimintaa.
Toimintaan voivat osallistua
kaikki paihdetoipujat, heidan
l&heisensa seka toipumisen
edistdmisesta kiinnostuneet.

Raittiutta tukien — Vantaan A-
Lil+A

B
NN Suvanto ry

Turvallisen vanhuuden puolesta

Suvanto ry on valtakunnallisesti
toimiva jarjesto, jonka toiminnan
tarkoituksena on ikaantyneisiin
kohdistuvan vakivallan,
kaltoinkohtelun ja hyvaksikayton
ehkaiseminen. Suvanto ry
auttaa vakivallan ja
kaltoinkohtelun kaikkia
osapuolia. Turvallisen
vanhuuden puolesta — Suvanto
[

ARJATTA-SAATIO

Marjatta-Saation Havurasti
tarjoaa juttuseuraa,
yhdessaoloa seka tukea
mielenterveyden ja
paihteidenkayton hallintaan
ikaantyville. Toiminnassa
yhdistyy yhteiséllinen
ryhmatoiminta ja yksil6llinen
tuki.

Havurasti | Marjatta-Saatio

* Hyvit Tuulet ry

Hyvat Tuulet ry on yhdistys, joka
kuuluu Mielenterveyden
keskusliittoon. Yhdistys jarjestaa
monipuolisesti erilaisia ryhmia,
retkia ja vertaistukea
hyvinvoinnin ja mielenterveyden
vahvistamiseen.

Hyvét Tuulet ry

Pdakaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT

Paakaupunkiseudun
omaishoitajat ry on
omaishoitajien tuki- ja
edunvalvontajarjest6. He
auttavat Helsingissa seka
Vantaa ja Keravan
hyvinvointialueella.
Paakaupunkiseudun
omaishoitajat tukevat
omaishoitajien jaksamista ja
tarjoavat ohjausta ja neuvontaa,

n’/hmMmatraimintana baritliitricta 14

Hyvan arjen rakentajat-
ohjelman etsiva vanhusty6 on
suunnattu yli 65-vuotiaille
haavoittuvassa asemassa
oleville ikdantyneille, jotka
kokevat yksinaisyytta tai joilla
on yksil6llisen tuen tarvetta.
Ohjelmassa tehdaan tiivista
yhteisty6ta hyvinvointialueen
vanhuspalveluiden kanssa.
Etsiva vanhustyo -
Diakonissalaitos



https://www.tiltti.fi/
https://www.suvantory.fi/
https://www.hyvattuulet.fi/index.php
https://www.vantaan-a-kilta.fi/
https://marjattasaatio.fi/havurasti/
https://www.hdl.fi/etsiva-vanhustyo-toimintamalli/

Vertaistukea jarjestoilts

* Ystavapiiritoiminta: Ystavapiiri-ryhmat — tavoitteena yksinaisyyden lievittyminen ja
ystavystyminen

* Vantaa, Koivukylan asukastila

e Hakopolku 201360 Vantaa

* Lisatietoja: Ryhma alkaa 13.2.2025 ja kokoontuu torstaisin klo 13-15.00.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset ryhmaan ohjaajille:
Karoliina Vesilahti, 050 4302125
Johanna Lehti-Salo, 050 4357475.
Toteuttaja: Diakonissalaitos

HelsinkiMission ryhmatoiminta: Virkistysryhmat — HelsinkiMissio
Vertaistukiryhma leskeksi jaaneille: Sopeutumista tukevat kurssit leskille | Elakeliitto

Vertaisryhmat laheisensa menettaneille, Helsinki: Toivon polulla® -vertaistukiryhmat
laheisensa menettaneille - MIELI ry

Suvanto ry, fyysista, henkista tai taloudellista vakivaltaa tai turvattomuutta kokeneille.
Ryhmat ja muu tuki: Vertaistuen ryhmat — Suvanto ry
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https://vtkl.fi/toiminta/ystavapiiri/ryhmat
https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/senioreille/virkistysryhmat/
https://www.elakeliitto.fi/sopeutumista-tukevat-kurssit-leskille
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/vertaistukiryhmat-laheisensa-menettaneille/
https://www.suvantory.fi/palvelut/vertaistuen-ryhmat

Yksil6apua jarjestoilta

e HelsinkiMission aamukorva: senioreille suunnattu puhelinpalveluy,
josta saat luotettavan kuulijan ja keskustelukumppanin aamun
varhaisina tunteina. Aamukorva, puh. 09 2312 0210, kuuntelee joka
aamu klo 6-8.

e Suvantolinja: Yksiléapua kaltoinkohtelu- ja vakivaltatilanteissa, puh.
0800 06776, ma klo 12-15 ja ke 10-13
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https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/senioreille/aamukorva/
https://www.suvantory.fi/palvelut/keskustelu-ja-neuvontapalvelut

Monipuolista toimintaa

e \/antaan tapahtumakalenteri

* Vapaaehtoiseksi lasten ja nuorten lukutaidon ja sanavaraston
kasvattamiseen: MLL- lukumummit ja —vaarit

e Juttuseuraa ja yhdessaoloa: Havurasti | Marjatta-Saatio

e Sivusto, johon on koostettu laajasti erilaisia palveluita, toimijoita ja
tekemista: Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen | Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue

* \oi hyvin eldakkeelld | Vantaan ja Keravan hyvinvointialue

EE BN
-l Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
am Vanda och Kervo valfardsomréde


https://tapahtumat.vantaa.fi/fi-FI
https://lukumummitjavaarit.fi/
https://marjattasaatio.fi/havurasti/
https://vakehyva.fi/fi/tietoa-meista/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen
https://vakehyva.fi/fi/vanhusten-palvelut/voi-hyvin-elakkeella

Huoli-ilmoitusten tekeminen Vantaalla ja
Keravalla

* Huoli-ilmoitus on ilmoitus iakkaan henkilon palveluntarpeesta. IImoitus
tehdaan:
* kun heraa huoli iakkaan henkilén hyvinvoinnista, terveydesta tai turvallisuudesta

* jotta henkilo saa tarvitsemaansa apua ja tukea myds silloin, kun ei sita itse valttamatta
0saa tai ymmarra pyytaa llmoituksen voi tehda kuka tahansa iakkaan henkilon
tilanteesta huolestunut henkild. [Imoitus on mahdollista tehda nimettomana.

e \oit tehda huoli-ilmoituksen seniorineuvontaan:
e sahkoisesti Maisa-asiakasportaalin kautta

* soittamalla seniorineuvontaan arkisin 9-15 puh. 09 4191 6000
* sahkopostitse seniorineuvonta@vakehyva.fi.

* Kiireellisissa, henkea ja terveytta uhkaavissa tilanteissa, ole yhteydessa
hatakeskuksen numeroon 112.
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https://vakehyva.fi/fi/palveluhakemisto/asiointipalvelu/maisa
mailto:seniorineuvonta@vakehyva.fi
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