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Mielenterveyteen 
vaikuttavat monet 
erilaiset tekijät. 

Jos yksikin osa-alue 
horjuu, voi se suoraan 
vaikuttaa  
mielenterveyteen.

Mielenterveyden käsi kertoo mielen hyvinvoinnista - MIELI ry

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


Mieliala- ja ahdistuneisuushäiriöt eläkeiässä

• Tyypillisintä on se, että mielialan vaihtelu on lievää ja 
väliaikaista. Isot elämänmuutokset voivat altistaa 
alakuloisuudelle.
• Mielialahäiriö termi kattaa sekä masennuksen että 

kaksisuuntaisen mielialahäiriön. 
• Ahdistuneisuushäiriöt ovat voimakkaita, pitkäkestoisia ja 

toimintakykyä rajoittavia mielenterveyden häiriöitä.



Mieliala- ja ahdistuneisuushäiriöt eläkeiässä

• Jos alakuloisuus pitkittyy, on tärkeää, ettei asian kanssa 
jää yksin.

• Suomessa yli 65-vuotiaista arviolta noin 13 % on 
käytössä depressiolääke. Tämä on hieman korkeampi 
kuin 25-64-vuotiaiden vastaava taso 10,2 % 
(Tilastokeskuksen aineisto). 



- Yhtäkkinen elämänmuutos monella eri elämän osa-
alueella:

Rutiinit uusiksi

Merkitsevyyden ja identiteetin kysymykset

Sosiaalisen kanssakäymisen muutokset

Ajan vapautuminen muuhun

Mikä voi vaikuttaa mielialaan eläkkeelle siirryttäessä?



Mitkä asiat ovat yllättäneet eniten 
eläkkeelle jäämisessä tai eläkkeellä 

olemisessa?



Päihteet eläkkeelle siirryttäessä

• Valtaosa suomalaisista käyttää jotain päihdettä, suurin osa alkoholia. 
Useimmilla käyttö on kohtuullista eikä haittoja ole odotettavissa. 

• Alkoholinkäyttö saattaa lisääntyä eläkkeelle siirryttäessä. Työ ei samalla 
tavalla aseta juomiselle raameja.

• Uusissa ravitsemussuosituksissa linja kaiken alkoholinkäytön suhteen 
on tiukempi. 

• Suosituksissa on nyt ensimmäistä kertaa lisätty yli 75-vuotiaat niihin 
ryhmiin mukaan, joille alkoholinkäyttöä ei suositella ollenkaan. 

• Yhtenä perusteena tässä on alkoholin heikentävä vaikutus 
yleisimpiin lääkkeisiin, joita tässä ikäluokassa käytetään.



Minkä koette olleen paras ikä, 
jota olette eläneet?



Ihmiset ovat onnellisimpia yli 60-vuotiaina

• Suomi maailman onnellisin maa YK:n sponsoroiman The World Happiness Report -
tutkimuksen mukaan seisemättä vuotta peräkkäin.

• Ikäryhmäkohtaisessa vertailussa onnellisimpia ovat yli 60-vuotiaat suomalaiset.

• Psykologian tohtori Juho Strömmerin mukaan ihmiset ovat usein tyytyväisimpiä 
elämäänsä juuri siinä iässä, jota sillä hetkellä elävät.



Nyky-yhteiskunta on 
pitkäikäinen

• Väestötieteilijöiden 
ennusteen mukaan 1970-
luvulla syntyneistä 20 % 
elää 100-vuotiaiksi.

• Keski-ikä on käytännössä 
pidempi kuin aiemmin. 

• Monta syytä taustalla

Ikääntyvien yhteiskunnasta pitkäikäisten yhteiskuntaan - Työn 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


Mikä ylläpitää hyvää terveyttä?

• Fyysisestä kunnosta huolehtiminen. Ei välttämättä tarkoita erityisesti hikiurheilua 
vaan arjen liikkumista, kuten kauppaan kävelyä tai puutarhan/parvekekasvien 
hoitamista.

• Niiden hermoratojen ylläpitämistä, jotka ovat jo vahvoina: omien vahvuuksien ja 
taitojen ylläpitämistä.

• Uusien asioiden opettelemista

• Monipuolinen ravinto

• Sosiaaliset suhteet

• Osallisuus ja merkityksellinen tekeminen
• Yhteiskunnallinen vaikuttaminen

• Omien arvojen mukaan eläminen

• Harrastustoiminta 

• Luovuus



Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen 
palveluita

• Seniorineuvonta: Tietoa ja ohjausta palveluista ja toiminnasta. 

• Puh. 09 4191 6000 (arkisin klo 9–15)

• seniorineuvonta@vakehyva.fi 

• www.maisa.fi

• Päihde- ja mielenterveyspalveluiden puhelinpalvelu: Mielenterveyteen sekä omaan tai läheisen 
päihteidenkäyttöön liittyvissä asioissa 

• Puh. 09 4191 1100 (ma-pe klo 8–15)

• Ajanvarauksettomat vastaanottoajat mielenterveys- ja päihdeasemailla klo 8-13.

• Tikkurilan terveysasema, Kielotie 11 A

• Martinlaakson terveysasema, Laajaniityntie 3

• Keravan terveysasema, Metsolantie 2

http://www.maisa.fi/


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

Suvanto ry on valtakunnallisesti 

toimiva järjestö, jonka toiminnan 

tarkoituksena on ikääntyneisiin 

kohdistuvan väkivallan, 

kaltoinkohtelun ja hyväksikäytön 

ehkäiseminen. Suvanto ry 

auttaa väkivallan ja 

kaltoinkohtelun kaikkia 

osapuolia. Turvallisen 

vanhuuden puolesta – Suvanto 

ry

Hyvät Tuulet ry on yhdistys, joka 

kuuluu Mielenterveyden 

keskusliittoon. Yhdistys järjestää 

monipuolisesti erilaisia ryhmiä, 

retkiä ja vertaistukea 

hyvinvoinnin ja mielenterveyden 

vahvistamiseen.

Hyvät Tuulet ry

A-killat ovat rekisteröityjä, 

itsenäisiä yhdistyksiä, jotka 

tuottavat paikkakunnallaan 

päihdetoipujille vertaistukea ja 

päihteetöntä toimintaa. 

Toimintaan voivat osallistua 

kaikki päihdetoipujat, heidän 

läheisensä sekä toipumisen 

edistämisestä kiinnostuneet.

Raittiutta tukien – Vantaan A-

kilta

Marjatta-Säätiön Havurasti 

tarjoaa juttuseuraa, 

yhdessäoloa sekä tukea 

mielenterveyden ja 

päihteidenkäytön hallintaan 

ikääntyville. Toiminnassa 

yhdistyy yhteisöllinen 

ryhmätoiminta ja yksilöllinen 

tuki.

Havurasti | Marjatta-Säätiö 

Pääkaupunkiseudun 

omaishoitajat ry on 

omaishoitajien tuki- ja 

edunvalvontajärjestö. He 

auttavat Helsingissä sekä 

Vantaa ja Keravan 

hyvinvointialueella. 

Pääkaupunkiseudun 

omaishoitajat tukevat 

omaishoitajien jaksamista ja 

tarjoavat ohjausta ja neuvontaa, 

ryhmätoimintaa, koulutusta ja 

Hyvän arjen rakentajat-

ohjelman etsivä vanhustyö on 

suunnattu yli 65-vuotiaille 

haavoittuvassa asemassa 

oleville ikääntyneille, jotka 

kokevat yksinäisyyttä tai joilla 

on yksilöllisen tuen tarvetta. 

Ohjelmassa tehdään tiivistä 

yhteistyötä hyvinvointialueen 

vanhuspalveluiden kanssa.

Etsivä vanhustyö -

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 järjestöiltä
• Ystäväpiiritoiminta: Ystäväpiiri-ryhmät – tavoitteena yksinäisyyden lievittyminen ja 

ystävystyminen
• Vantaa, Koivukylän asukastila
• Hakopolku 201360 Vantaa
• Lisätietoja: Ryhmä alkaa 13.2.2025 ja kokoontuu torstaisin klo 13-15.00.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset ryhmään ohjaajille:
Karoliina Vesilahti, 050 4302125
Johanna Lehti-Salo, 050 4357475.
Toteuttaja: Diakonissalaitos

• HelsinkiMission ryhmätoiminta: Virkistysryhmät — HelsinkiMissio

• Vertaistukiryhmä leskeksi jääneille: Sopeutumista tukevat kurssit leskille | Eläkeliitto

• Vertaisryhmät läheisensä menettäneille, Helsinki: Toivon polulla® -vertaistukiryhmät 
läheisensä menettäneille - MIELI ry

• Suvanto ry, fyysistä, henkistä tai taloudellista väkivaltaa tai turvattomuutta kokeneille. 
Ryhmät ja muu tuki: Vertaistuen ryhmät – Suvanto ry

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


Yksilöapua järjestöiltä

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

• Suvantolinja: Yksilöapua kaltoinkohtelu- ja väkivaltatilanteissa, puh. 
0800 06776, ma klo 12-15 ja ke 10-13

https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/senioreille/aamukorva/
https://www.suvantory.fi/palvelut/keskustelu-ja-neuvontapalvelut


Monipuolista toimintaa

• Vantaan tapahtumakalenteri

• Vapaaehtoiseksi lasten ja nuorten lukutaidon ja sanavaraston 
kasvattamiseen: MLL- lukumummit ja –vaarit

• Juttuseuraa ja yhdessäoloa: Havurasti | Marjatta-Säätiö

• Sivusto, johon on koostettu laajasti erilaisia palveluita, toimijoita ja 
tekemistä: Hyvinvoinnin ja terveyden edistäminen | Vantaan ja Keravan 
hyvinvointialue
• Voi hyvin eläkkeellä | Vantaan ja Keravan hyvinvointialue

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 iäkkään henkilön palveluntarpeesta. Ilmoitus 

tehdään: 
• kun herää huoli iäkkään henkilön hyvinvoinnista, terveydestä tai turvallisuudesta 
• jotta henkilö saa tarvitsemaansa apua ja tukea myös silloin, kun ei sitä itse välttämättä 

osaa tai ymmärrä pyytää Ilmoituksen voi tehdä kuka tahansa iäkkään henkilön 
tilanteesta huolestunut henkilö. Ilmoitus on mahdollista tehdä nimettömänä.

• Voit tehdä huoli-ilmoituksen seniorineuvontaan:
• sähköisesti Maisa-asiakasportaalin kautta
• soittamalla seniorineuvontaan arkisin 9-15 puh. 09 4191 6000
• sähköpostitse seniorineuvonta@vakehyva.fi.

• Kiireellisissä, henkeä ja terveyttä uhkaavissa tilanteissa, ole yhteydessä 
hätäkeskuksen numeroon 112.

https://vakehyva.fi/fi/palveluhakemisto/asiointipalvelu/maisa
mailto:seniorineuvonta@vakehyva.fi


Kiitos!
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