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Lust att lara sig! 2016

Lust att standigt lara sig

ag tittar pa den sju manader gamla
Elsa som pa golvet kdmpar pa magen
for att komma upp i krypstalining. Ibland
lyckas hon, ibland vinglar hon och faller pa ma-
ge, ibland pa nésan. En leksak néra Elsa vacker
hennes intresse och hon forsoker pa olika satt
komma at den. Intresse for allt nytt och expe-
rimentlust &r egenskaper som ar inbyggda i
0ss, och som férhoppningsvis bibehalls livet ut.

Man har vant sig vid att inldrningen av nya
saker har samband med utbildningssystemet,
laroplikten och darefter studier for det framtida
yrket och karridren. | manga arbetsuppgifter
forutsatts standig fortbildning och uppdate-
ring av kunskaperna med olika medel. Férand-
ringar i arbetslivet kan kréva att man utbildar
sig till ett helt nytt yrke. De som tidigare skaffat
sig en hog utbildningsniva studerar mer &n
andra, trots att det finns sddana maojligheter till
vuxenutbildning som framjar jamlikhet. Aldre
arbetstagare utvecklar sig inte med studier lika
ofta som under 40-aringarna. Arbetslivet for-
andras och fortsattning av karridren forutsatter
attvar och en uppdaterar sina egna kunskaper
och synsatt. Livslangt ldrande borde bli en fak-
tor som allt oftare framjar arbetshélsan och en
god alderdom.

Manniskans egna intressen betjanas ocksa
av olika former av intressebaserad inldrning i
ldroanstalter for fritt bildningsarbete, sasom
medborgarinstitut. Forutom framjande av
livslangt ldrande uppréatthéller de delaktig-
het, 6kar kunskaper och fardigheter med vilka
manniskan kan skota sina egna drenden och
paverka beslutsfattandet som galler dem sjalv.
Universitetsverksamhet for dldre har pd manga
orter 6ppnat dorren till vetenskapliga informa-
tionskallor och méjliggjort forskningsinriktad
inldrning i olika seminarier.

Trots olika mojligheter kommer de socio-
ekonomiska skillnaderna i studieaktiviteterna
i yngre ar till synes dven i dlderdomen. Sjalv-
standigt liv och digitalisering av tjdnsterna
forutsatter att man hanger med i samhallets
utveckling. Lyckligtvis ar de aldre intresserade
av sin egen halsa. Utvecklingen av online-

hélsovardstjanster kan 6ka intresset for att ldra
sig informationsteknik, vilket forbattrar mojlig-
heterna till ett sjalvstandigt liv med hjalp av
elektronisk kommunikation, kontakter med
bekanta och vdrden av den egna halsan med
anvisningar som finns pa natet.

Som en foljd av bade forsémrad funktions-
formaga och dodsfall i ndrkretsen har dlderdo-
men och de sista levnadsdren betraktats som
en tid av avstdende och anpassning. Kdnslor av
nedstamdhet eller depression ar inte sallsynta.
Forandringen kan i dlderdomen ocksa vara en
maojlighet till inldrning, varvid det férhalinings-
satt till fornyelsen som dr utmarkande for envar
satts pa prov. Sasom for lilla Elsa kan inlarning
vara en ihdrdig anstrangning, under rehabilite-
ring efter att man insjuknat eller fallit omkull.
Efter en forlust kan larandet resultera i att man
kan identifiera de dterstdende resurserna och
satta den egna anspraksnivan i relation till den
forandrade situationen. | basta fall kan man-
niskan, som satter vdrde pa sitt langa liv, ldra
sig att vara n6jd med nuldget.

SATU HELIN, HvD
Verksamhetsledare for Centralforbundet
for de gamlas val




Hjarngymnastik haller sinnet

och hjarnan alerta

Elli Aaltonen, Ordférande
Centralférbundet for de gamlas vél

kulle man annu lara sig ett nytt sprak?

Skulle jag @nnu kunna bérja anvanda

ndgon dator? Skulle jag kunna anvanda
en pekskarmstelefon? Skulle jag kunnaldra mig
tex. att skriva dagbok eller insandare?

Lara sig kan man alltid. S3 ldnge kan man
ldra sig som man vill lara sig. Alla pastadenden
arsanna. Men saga ar att man med dldern bara
lar sig enkla saker. Manniskan Iar sig olika saker
men for att underhdlla inldrningsférmagan be-
hovs bara mera satsning. Sémn, motion och
bra kost stimulerar inldrning val. Likasd, sdsom
ofta bevisats, uppratthaller korsord ett mang-
sidigt ordférrad och ger hjarnan arbete. Hjarn-
gymnastik haller sinnet och hjarnan alerta. Den
starker dven den andliga kapaciteten. Fysisk
motion bidrar till den psykiska férmagan att
lara sig.

Enligt tanken att man lar sa lange man le-
ver lar sig manniskan nya saker genom hela
sin livscykel. Storsta delen av inldarningen sker
helt spontant. Inldrningen blir bara annorlunda
med aldern. Som barn I&r man sig genom att
folja med livet omkring sig, lyssna pa ord och
sprak och hdrma fordldrarna. Om inldrningen
som barn var en del av det dagliga livet, kraver
yrkeskunnandet i arbetet standigt underhall
och utveckling.

I dldern som numera anses vara pensions-
aldern sker inldrning naturligen genom olika
hobbyer. Du kan lara dig fraimmande sprak som
hobby, eftersom det inte ar nagot tvang att
studera dem. Du kan utvidga dina datorkun-
skaper av rent intresse. Du kanske gillar att resa
och den vagen lar du dig om olika lander och
kulturer. Men som pensiondr kan jag val séga

att jag studerar da det & min hobby och kan
gobra det s& mycket jag vill och orkar. Det ar
bara naturligt att syssla med saker som passar
for adldern och inte bara "vara pensionerad”.

Och sa vitt jag ser dagens pensiondrer har
de pensionerade ofta véldigt brattom. Delta-
gande eller nagon hobby har kunnat bli en
fortsdttning pa ett intensivt arbetsliv eller till
och med ett nytt tvang. Syftet med livslangt
larande dr att aktivera livet, ge ny stimulans
och férhindra utslagning, men inte trotta ut
och ge dngest. Behovet att ldra sig ska inte ge
angest utan man ska beddéma vilka saker det
ar nyttigt for en sjdlv att lara sig och vilka saker
och fardigheter det ar tillfredsstallande att lara
sig.

Jag minns annu klart psykologen Teemu
Paajanens vid Arbetshdlsoinstitutet budskap
att till inlarning ocksa hor att glémma saker.
En frisk manniskas hjarna &r inte en maskin.
Det ar helt naturligt att vi gléommer bort saker.
Det ar till och med nddvandigt att glomma.
Minnet hélls vaket nar onédiga informations-
floden stryks fran minnet. Vi skulle helt enkelt
inte kunna ténka om hjarnan borde komma
hag alla saker och alla detaljer. Bradska, alltfor
stor arbetsborda och intensivt tdnkande orsa-
kar glémska. Aven smartor, sinnesstamning
och riklig medicinering och givetvis alkohol
forsvagar iakttagelseformagan, uppmarksam-
heten och minnet. Det dr alltsa inte vart att
gapa over alltfor mycket, ens av inlarandet.

Lat oss alltsa halla sinnet alert och kroppen
i skick, och lara oss nya, meningsfulla saker som
berikar livet. Och hur var det gamla talesattet?
Man lart s& lange man lever.




Inlarningens gladje oberoende av alder

Text: Leena Valkonen
Foto: Leena Merildinen

Senioruniversitet, mer familjéirt Ikis, erbjuder inldrningens glddje for alla oberoende av grundutbild-

ning, yrkesbakgrund eller tidigare studieintressen. De dldres universitet éir métesplats for vetenskap

och livserfarenhet.

arfor borde manniskorna studera annu
pa dldre dagar? Darfor att det haller
en alert, Okar den fysiska och sociala
aktiviteten, forebygger manga krampor och ar
dessutom roligt, svarar rektor for Senioruniver-
sitet i Jyvaskyld Leena Merildinen.
| Finland anordnas senioruniversitetsverk-
samhet pa ca 70 orter. Verksamheten harstam-
mar fran 1970-talets Frankrike och i Finland
startade den vid Jyvéskyld och Helsingfors
universitet ar 1985. Matt med antal besokare

ar verksamheten i Jyvaskyla storst i landet for
tillfallet.

De populdraste studieformerna i Jyvaskyla
ar foreldsningsserier, seminarier, diskussioner
samt studieutflykter och -resor. Typiskt for stu-
dierna ar att de sker pd egen hand, inlarningens
gladje och ren njutning av vetenskapen utan
tvang att tentera.

—Hos ossiJyvaskyld dr onsdagsforeldsning-
arna alldeles oerhért populdra oberoende av
tema. P& Universitetsbacken ringlar en lang ko




Senioruniversitet

| senioruniversitetsverksamhet deltar
pa riksniva cirka 15 000 studerande
arligen.

Studerandenas dldersférdelning

ar stor, fran 55 upp till 100 &r.

Cirka 80 procent av studerandena

ar kvinnor — den typiska studeranden
aren ca 70-arig kvinna.

Skillnaden mellan dppna universitet
och senioruniversitet ar avidggandet
av studiepodng.

Studieutbud vid Ikadntyvien yliopisto
www.kesayliopistot.fi/koulutustarjonta/
ikaantyvien_yliopisto_ja_yleisoluento-
tilaisuudet

da ca 200-300 dhorare kommer. Vi férmedlar
foreldsningar dven till andra stader och som
bast kan en féreldasning ha 650 dhorare. Under
drygt 30 verksamhetsar har redan dver 1 000
foreldsningar gt rum, sager Merildinen.

Studerandena
bestaimmer amnena

| Senioruniversitet ar en viktig princip att stu-
derandena sjalv far paverka studiernas innehaill.

— Forra hosten fick vi vélja forelasningste-
man bland studerandenas forslag som uppgick
till 291. Vi har en tio personers studerandejury
som gar igenom forslagen och véljer ut de
mest intressanta bland dem. Min och persona-
lens uppgift blir att arrangera férelasningarna,
sager Leena Merildinen med ett leende och
fortsatter.




— Forelasningarna har alltid en vetenskap-
lig bakgrund men temat kan variera mycket
allt fran ekonomi till astronomisk fysik eller
sangtexter. Ett varmt tack fér de populara fore-
lasningarna gar ocksa till forskare och sakkun-
niga som med erkansla fér seniorerna svarar
jakande pa forfragningar om foreldsningar och
stéller upp med omsorgsfullt forberedda, aktu-
ella och intressanta foreldsningar.

| seminarieverksamheten finns manga
konstamnen, det finns skrivande, bildkonst
och musik. God halsa och kulinarism hor till
valstand. Det finns ocksa halsa- och ldsecirklar
samt band- och kdrverksamhet. Sprak kan stu-
deras pa kurser och i diskussionsgrupper.

| Jyvaskyla har man satsat i synnerhet pa
undervisning i datateknik.

— Det &r viktigt att seniorer halls med i
datateknikens utveckling. Det forbygger ut-
slagning. Som lararens hjalp i klassen fung-
erar kamrathandledare som tutorer. Vi har 33
seniorer som undervisar datateknik dven pa
bibliotek och servicepunkter. Verksamhet har
upplevts som mycket nédvandig.

Kulturbesok och studieresor

| Senioruniversitet anordnas dven manga slags
kulturbesok och studieresor.

— Alla besdk och resor har alltid ndgot pedago-
giskt och upplevelsemassigt syfte. Det &r latt
att delta i anordnade besok och ofta dker man
i redan bekanta grupper. Aven resor utomlands
ingdr i programmet och i &r bl.a. en studieresa
till Barcelona och en cykel- och kulturresa till
Frankrike.

Bland de bdsta sidorna med senioruniver-
sitetsverksamhet &r den sociala karaktaren och
gemensamma aktiviteter och upplevelser. Dar-
med forverkligas det livslanga inldrandet och
aktivt dldrande, sdger Leena Merildinen. Studier
I6nar sig i alla &ldrar, uppmuntrar hon.

Aldre
manniskor
har skal att
hallas a jour

rofessor Ahti Rekonen, 85, har gjort

sitt livsverk i konstens varld. Aktiv

lkismedlem har han varit redan i
tjugo ar. Enligt Rekonen har universitetet
for aldre tre viktiga uppgifter.

— Aldre har mycket tid, det skulle man
atminstone tro. Foreldsningar och studier
har en social aspekt. Nar man mots en gang
i veckan i universitetets lobby, traffar man
varandra, vaxlar nyheter och samtidigt vax-
er kdnslan av deltagande.

— Aldre manniskor har skal att halla sig
a jour ocksd med annat dr eftermiddags-
tidningarnas utbud. lkdantyvien yliopisto
formedlar till alla kunskaper av kulturell och
vetenskaplig niva som foreldsning. Temaut-
budet dr mangsidigt. P4 foreldsningarna
kan man fa kontakt med toppnamn.

— Senioruniversitetsverksamhet har
aven underhallningsbetydelse. Det ar in-
tressant att hora t.ex. musik- eller andra kul-
turpersoner. Eller kunna sjdlv delta tex. i ett
band eller en kor. Eller tillsammans med an-
dra Ikismedlemmar ga for att titta pd olika
uppvisningar.

Det finns mycket beldgg for att studie-
verksamheten har effekter t.ex. pa minnes-
sjukdomar, att sjukdomsutbrottet sker se-
nare. Senioruniversitetsverksamhet passar
inte alla men ar ett kompletterande system
vid sidan av 6vrig studie- och intresseverk-
samhet. Viktigast dr att var och en sjalv fin-
ner for sig det bdsta sattet att stimuleras,
g6ra och vara tillsammans.




Riktning mot tryggt boende och vard hemma

Juha Rehula
Familje- och omsorgsminister

ingen bereder sig pa framtiden med

flera stora reformer som syftar till att
trygga dven aldres mojligheter att leva sjalv-
standigt och fortsadtta som laraktiga och delta-
gande medlemmar i samhallet.

For malsdttningarna maste arbetas. Det
galler dven att lra sig nya saker for att vi ska
kunna utnyttja framtidens mojligheter och
klara av olika utmaningar.

F ramtiden byggs inte av sig sjalv. Reger-

Det &r nédvandigt att férnya social- och
hélsovdrdens strukturer for att de behdvliga
tjdnsterna ska kunna tryggas jamlikt for alla
medborgare dven de kommande decennierna.
Reformen av vardstrukturerna erbjuder manga
mojligheter dven for att anordna klientoriente-
rade tjanster for dldre manniskor.

Frihet att vdlja

Anordnandet av tjansterna flyttas i framtiden
over till landskapen. Malet &r att man i tjans-
terna smidigt och enligt klienternas behov
forenar olika metoder, atgarder och kunnande
i social- och halsovarden. Service- och vardked-
jor ska ledas som helhet och klientdata ska réra
sig smidigt mellan aktérerna. Klientorientering
innebdr att manniskorna har mojlighet att fa
den service de behdver som en smidig helhet
nar det behovs.

Som en del av reformen stiftas lagar om
valfrihet, som ska hjdlpa manniskorna allt storre
mojligheter att sjalva valja var de soker sina
tjanster. Valmaojligheterna stéds genom tjéns-
ternas enhetliga kvalitetskriterier och offentlig
information. T.ex. underlattas dldres val genom
att utveckla verksamhetsmodeller som stoder
valfriheten.

Reformens centrala syfte ar att starka pri-
madrnivans service och trygga snabb tillgang
till vard, vilket &r viktigt for manga éldre som
anvander tjansterna mycket.

"Valfrihet ger mdnniskorna
storre majligheter att sjdlva vilja
var de sdker sina tjinster.”




Tjansternas struktur
och innehall fornyas

Ett av regeringens spetsprojekt ar riktat speci-
ellt pa att utveckla tjdnster for dldre manniskor.
| spetsprojektet genomfors under regeringspe-
rioden ett stort forandringsprogram for att re-
formera strukturen och innehallen i tjdnsterna
for dldre.

Som rod trad i spetsprojektet ar att trygga
aldres delaktighet sa att aldres rost hors i ut-
vecklingen och verksamheten. Delaktighet
innebdar ocksa at bara ansvar om den egna hél-
san och uppratthallandet av funktionsforma-
gan samt valen som har inverkan pa det egna
aldrandet. Aldrandet &r ett naturligt skede |
livet som man ska bereda sig pa manga satt,
saval manniskan sjalv, ndrkretsen och samhal-
let.

| spetsprojektet bildas regionala servicehel-
heter och bla. verksamhetsmodeller for ser-
vicestyrning. Servicestrukturen fornyas sa att
man betonar att vard hemma kommer i forsta
hand. Anhoérig- och familjevard starks och man
forsoker gora dessa serviceformer attraktivare.

Under regeringsperioden satsas dven i Ov-
rigt pa utveckling av anhorig- och familjevard,
eftersom lagandringarna som trader i kraft ar
2016 hojs familjevardens anslag med inemot
hundra miljoner euro per ar. Familjevarden ut-
vecklas i synnerhet i varden av aldre och till
hjdlparrangemang med vikarier for anhorig-
och familjevardare. Nér vardarna orkar mar
aven de vardade battre.

Familjevard ska bli en del
av servicesystemet

Malsdttningen ar att befdsta familjevard som
en del av servicesystemet for aldrevarden. |
dag dr familjevard av dldre dnnu séllsynt men
utvecklingen av nya serviceformer som sitter
mellan hemvard och serviceboende ar nod-
vandigt just nu. P4 2020-talet borjar antalet 75
ar fyllda oka starkt. Flera kommuner och re-
gioner star nu i berdd att ta i bruk familjevard
som en serviceform. Denna utveckling stods av
regeringen med lagandringar.

“Med reformerna
vill man tryggadldres
delaktighet i samhllet
och majligheter att leva
sjdlvstdndigt.”
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Digitaliseringen blir allt snabbare
—Var far aldre personer hjalp

med datatekniken?

Text: Leena Valkonen
Foto: Marja Haapio

atorer och internet dr narvarande
overalltivart samhalle. Att skota egna
saker, hélla sig a jour och halla kon-
takt med vanner sker hela tiden allt starkare
genom internet. Den aldre generationen har
dock ofta svarigheter om de inte kan anvanda
datatekniken.
| Finland finns alltjamt ndstan 500 000 se-
niorer Gver 65 dr som inte anvander datateknik.
Allmant dr de dock intresserade av saval data-
teknik som annan teknologi. Aldre personer
bor ha mojlighet att lara sig datorer och inter-
net och genom dem tillgangliga majligheter
och fa handledning sdager projektplaneraren

Tiina Etelamaki i Seniorsurf-verksamheten vid
Centralforbundet for de gamlas val.

SeniorSurf ar ett tredrigt projekt som finan-
sieras av Penningautomatféreningen for fram-
jande av aldres datateknikfardigheter. Manga
aktorer vill gdrna stdda aldre personer men ar
inte helt sékra pa hur.

— En del har barn som de kan be om hjalp
av. Barnen tycks bara f& nerverna spanda nar
rdden inte alltid gdr fram genast. Barnbarnen
ger redan rdd med mera tdlamod, men de ar
sd valdigt snabba i sina dtgdrder. Var kunde
man alltsd be om hjdlp? Eller av vem? Det béasta
radet ar ofta: av en annan senior. Da halls hand-
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ledningens fart ofta lamplig och det &r lattare
att stdlla enkla fragor, konstaterar Tiina Etela-
maki.

Centralférbundet for de gamlas val har
producerat en publikation for att starta nat-
handledning. Publikationen kan fritt anvandas
for allmannyttig verksamhet. Med dess hjalp
kan tex. servicehus och bibliotek starta nat-
handledningsverksamhet sa att som handle-
dare fungerar aldre frivilliga nathandledare.
Materialet kan kostnadsfritt skrivas ut fran
Centralférbundet for de gamlas vals sidor. |
publikationen gas igenom bl.a. god praxis for
nathandledning, rekrytering och instruktion
av nathandledare samt fradgor i anslutning till
verksamhetens marknadsforingsinformation.
Materialet ar till hjalp aven vid sjalvstandiga
studier av datateknik.

Med hjalp av publikationen kan vilken
organisation som helst starta nathandledar-
verksamhet. — Ndr en god verksamhetsmetod
hittats vill vi dela den med oss till alla andra.
Vi vill for var del vara med om att stéda aldre
personers vag till digital delaktighet, glader sig
Tiina Etelamaki.

Fran materialbanken Vahvike idéer
for verksamhet

Centralforbundet for de gamlas vals material-
bank Vahvike erbjuder ett brett utbud av idéer
och material fér grupp- och klubbverksamhet.
Vahvike lampar sig dven for planering av ge-
mensam verksamhet och undervisning. Mate-
rialet kan enskilda medborgare dven anvanda
for eget noje.

Klicka in pa www.vahvikefi, uppmanar
planeraren Outi Maki som ansvarar fér mate-
rialbanken fran Centralférbundet for de gam-
las val. | rutan Gppnar sig en byra vars lador
innehaller material, verksamhetsidéer, litteratur
och projektresultat om olika teman. Servicen
innehaller rikligt med material och idéer dven
i anslutning till arstider samt fakta om temada-
gar och traditioner. | bildbanken kan man vdlja
ldmpliga bilder bara for ett titta pa och njuta av.
Bilder kan dven anvéndas till gladje for baddpa-
tienter.

Den nationella SeniorSurf-temadagen
firas pa tisdagen under De gamlas
vecka. Dagens syfte dr att erbjuda &ldre
personer en mojlighet att bekanta sig
med datateknik och internets underbara
varld. Temadagar med SeniorSurf-motiv
kan givetvis ordnas dven andra tider.
Temadagens val befunna innehdll under
tidigare ar har varit mojligheten att be-
kanta sig med olika apparater, apparat-
anvisningar, rddgivning i elektroniskt ut-
rattande av drenden samt foreldsningar
tex. om datasekretess.

Se tips pa SeniorSurfs natsidor
www.vtklfi/seniorsurf

Facebook: SeniorSurf

Twitter: SeniorSurf

E-post: seniorsurf@vtkl.fi

— Vahvike innehdller material som du kan
snappa upp ur flykten fér anvandning. T.ex. nar
man kan goéra en stund ndgot annat mellan
vardarbetet. Materialbanken har redan méanga
vard- och omsorgsarbetande, klubbledare, le-
dare av stimulerande verksamhet, ldrare och
studerande upptackt och tagit till sig.

Nattjanstens material kompletteras och
modifieras bl.a. utgaende fran nya forsknings-
ron. Vetenskaplig underbyggnad for verksam-
hetsidéer finns i samma bank. Servicen &r av-
giftsfri.




Lat oss lara oss internationalism

Markku Lehto
CFGV fullmdktigeordférande

Kulturens primdira vérden definierar vdr sed att fungera och férhdlla oss till dem

som kommer fréin andra miljéer. Aldrekulturen dr inte stillastéende ihdgkommande

av gdngna tider.

Budskapet om vad som ar viktigt i livet kan
spridas t.ex. med sdngens ord:

O barn af Finland, byt ej bort

Din ddla fosterjord!

En frémlings bréd dr hardt och torrt,
Och klanglést ér hans ord.

Hans sol dr blek, hans himmel gra,
Hans hjerta kan ej ditt forsta.

Sa undervisades vi som borjade folkskolan ef-
ter kriget i internationalism. Topelius ord till
sangspelet "Prinsessan av Cypern” beskrev ur-
sprungligen Hellas men Eino Leino dndrade
objektet till Finland. Dess hdrlighet hindrade
anda inte hundratals tusen finlandare att flytta
till grannlandet och dnnu ldngre bort 6ver ha-
vet. For oss krigstida barn syftade "framling”
mer pa ost an vast.

Efter kriget levde nationen i ovisshet. De
vuxna gnagdes av frdgan hur det gar for oss,
kan vi forbli sjalvstandiga, reser sig Finland.
Tron pa uppgang vaknade men radslan blev
kvar djupt i medvetandet. For mangen for res-
ten av livet. Krigsgenerationen hade ldrt sig om
den internationella politiken att skrivna avtal
mellan staterna inte var varda ens det papper
de var skrivna pa.

Att generationerna har olika erfaren-
heter ska uppfattas som en rikedom

Ménniskorna har med egna 6gon sett hur van-
skapsbetygelser hade lett till krig och tvartom.
Hur vanskap férnekas och hur man svor vid
dess namn. Hur vapenbroder blir fiender och
hur man igen ingar samma penningunion. |
krigsgenerationens tankevarld ser internatio-
nalism och globalitet annorlunda ut an i de
efter kriget foddas 6gon. Det innebar inte att
de har mera ratt i fraga om framtiden, framti-
den &r en gata for alla, men de kan pa basis av
sina erfarenheter vara mera oroliga infor den.

Varken krigsgenerationen eller de stora
arsklasserna reste utomlands i sin barn- och
ungdom. Egna erfarenheter om frédmmande
kulturer blev sparsamma. Pa 1970-talet tog
badsemestrarna fart, men knappast fordjupa-
de heller de forstaelsen mellan kulturerna. In-
ternationellt umgange var t.o.m. i larda kretsar
mest seminarieresor. Ett naturligt gransover-
skridande samarbete har blivit vardag forst vid
millennieskiftet, mycket tack vare anslutningen
till Europeiska unionen.

De som vaxte uppikrigets skugga stamplas
|att som bakvanda och knutpatriotiska nar man
talar om vilka méjligheter internationalismen
erbjuder. De har inget att ldra andra och de
ar fafangt att forsoka lara dem nagot. De éltar
bara sitt eget.




Foto Krista Jannari
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Olika generationers erfarenheter kunde
trots allt vara varda att uppfattas som rikedom.
Unga har formaga, kraft och mod att anvénda
nya maojligheter. Deras dynamik avgor hur var
framtid kommer att gestalta sig. Men man
borde inte gldomma att de aldsta arsklasserna
har den langsta erfarenheten av internationa-
lismens olika sidor och den erfarenheten é&r
det ibland vért att lyssna till. Det internatio-
naliserade umgdngets rotter utgar fortfarande
fran nationella kulturer, seder och vanor och
de har inte forandrats till sin grundlaggande
natur.Yngre kunde ha ndgot att lara sig av éldre
arsklassers internationalism som de lart genom
harda erfarenheter.

Tron pa framtiden stiger fram
ur historien

Aven de &ldsta manniskorna féljer ofta med
vérldens hdndelser forvanansvart noggrant.
Aven de vill veta vad som sker just da. For dem
ar termer och forkortningar som harletts ur ut-
ldndska sprak besvarligare an for yngre och
bdttre utbildade drsklasser. Ibland verkar det
som om redaktdrer som dgnar sig at sadana
saker skriver och pratar med varandra. Det

har sina forklaringar. Internationella organisa-
tioners och kommunikéers munklatin ar svar
att forklara forstaeligt utan att ibland réta ut
krokarna. Aven om det vécker kritik hos exper-
ter borde man gora sd. Just sddana nyheter
behdvs. Aldre manniskor érinte s& intresserade
av detaljer som av klara analyser i stora drag.

Nyheterna ar vanligtvis nyheter om pro-
blem och hotbilder. Latt far man intrycket att
man hela tiden gar mot det sémre. Kanske
dldre da gor klokt i att da och da for sin egen
sinnesfrid lugnt och sakligt ta upp sina egna
gamla minnen i dagsljuset. Nar man stryker
bort romantiseringen av det gangna och jam-
for nutiden med tiden for decennier sedan kan
man konstatera att visst ar ju vart materiella
ochandliga valstand pd en helt annan niva. Nar
vi efter de dystra aren efter kriget tog plats i de
aktade och framgangsrika nationernas krets ar
detingen orsak att betvivla att vi klarar oss dven
i framtiden.

Aldre mdanniskor har alltsd mycket att lara,
men dven mycket att ge nar vi borjar tala om
internationella stromningar. Kommentarerna
som underskattar deras synpunkter kan ldmnas
dérhan genom att upprepa var éverlevnadshis-
toria. De harju varit mastare pd att dverleva i de
internationella vindarnas stormar.




Sinnets fardigheter kan inlaras hela livet

Marja Saarenheimo
Forskare, CFGV

et manskliga sinnet &r en mdrkvardig
grej. Det ar osynligt men dess funk-
tion har synliga och patagliga effekter.
Aven om sinnet fortfarande delvis &r ett myste-
rium vet man redan mycket om dess funktion.
Sinnet och kroppen utbyter standigt in-
formation med varandra och pa samma satt
som kroppens tillstdnd paverkar sinnesstam-
ningen, har ocksa sinnets upplevelser inver-
kan pa kroppens vélbefinnande. Ofta blir man
pamind om att en positiv installning till livet
och undvikande av éverdriven oro hjélper till
att halla det psykiska valbefinnandet uppe, att
aterhdmta sig fran sjukdomar och till och med
attforlanga livet. Men huri all varlden kan man
locka ett oroligt sinne att sluta oroa sig eller
vanda negativa tankar till positiva? Kan man
andra sitt sinnelag?
Trendiga guider om livskompetens berattar
om hur man blir lycklig och valmdende och
har framgdng i livet. Raden tycks i och for sig
vara enkla: var tacksam, ténk positiva tankar,
meditera, byt perspektiv. Praktiken visar sig an-

da vara besvérligare. Vi foljer anvisningarna en
vecka eller en mdnad, men ingenting hander.
Ar alltsa guiderna en bluff? Inte nddvandigtvis,
men ofta ger de en alltfér optimistisk bild av
hur latt och snabbt férandringar sker. Sinnets
vanor har utvecklats under en lang tid och de
sitter hart. Att &ndra dem och bygga upp nya
vanor kraver uthallighet, tid och tédlamod.

Sinnets fardigheter ar emotionella
och interaktiva samt medvetenhets-
fardigheter

Med emotionella fardigheter avses for-
magan att identifiera kdnslor och att kontrolle-
ra och uttrycka dem. Kanslorna utgér grunden
for vart vélbefinnande. De styr oss att undvika
hotfulla situationer och att séka oss till sddant
som forbattrar valbefinnandet. Om vi under-
trycker vdra kanslor, dverger vi en viktig del
av oss sjalva. Accepterande av kanslor betyder
anda inte att vi agerar impulsivt och styrs av
dem. Lika viktigt som att identifiera kdnslor ar
att kontrollera hur man uttrycker dem. Det ar
till exempel battre att sdga att man ar arg an
att anvdnda ndven eller snarta till med elaka
ord. Barnet lar sig emotionella fardigheter nar
de vuxna hjélper till att identifiera, namnge
och uttrycka kanslor pa ett konstruktivt satt.
De kan ocksa kompletteras senare till exempel
genom att studera olika kansloord och med
dem forsoka beskriva sina egna kanslor och
fornimmelser. Aven lasning av god litteratur
ger en lektion i emotionella fardigheter.

Grunden for interaktiva fardigheter
ar empati, dvs. formaga att identifiera andra
manniskors kanslor och behov, och att beméta
dem och agera konstruktivt i sociala situatio-
ner. | konstruktiv interaktion tar vi hand om
vara egna behov och respekterar andras behov.
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Anvénd hjdrnan mangsidigt:
gamla vanor dr trevliga men inldrning
av nya fdrdigheter sdtter fart pa hjdrnan.

S6mn och motion
underhaller hjérnan.

Startande av vélbehagsbanor
dr den bdsta motmedicinen mot stress
— gér varje dag ndgot som bereder njutning.

Kom ocksa ihdg betydelsen
av att sldppa loss.

Forvanansvart ofta forestéller vi oss att andra
kan ldsa vara tankar och kénslor utan att vi be-
rattar om dem. En viktig interaktions-fardighet
ar att ldra sig att be om vad man behover och
att forklara lugnt vad man inte vill eller kan
gora. Interaktionsfardigheterna prévas i kon-
fliktsituationer. Nar man marker att man skyller
pa andra for sina egna negativa kanslor ar det
skal att ta time out. Vi sjdlva ansvarar for vdra
kdnslor; andra bar inte "skulden”for dem.

Med medvetenhetsfardigheter, dvs. ac-
cepterande medveten narvaro (mindfulness)
avses formagan att kunna lugna ner sig, att
tolerera tillfallig oldgenhet och att dka med-
kanslan med sig sjalv och med andra. Accepte-
rande medveten ndrvaro kan évas till exempel
genom att dagligen sitta stilla i 20 minuter och
koncentrera sig pa att iaktta andningen och
lugnt observera sinnets rorelser. Enligt under-
sokningar har regelbunden mindfulness-tra-
ning manga slags fordelar, fran kontrollen av
kanslor och beteende till farre ledsamma tan-
kar, samt en forbattring av inlarningsférmagan
och kreativiteten.

Sinnets fardigheter

Hjarnan och sinnet

Hjarnan ar vart viktigaste verktyget. Till den
finns inga reservdelar, s& det Ionar sig att ta
hand om den. Basta sattet att halla hjarnan
i gott skick ar att flitigt anvdnda den och att
skydda den for stotar och gifter, samt med hél-
sosam kost, tillréacklig sémn och regelbunden
motion. En valskott hjarna bibehaller sin flexi-
bilitet hela livet. Med flexibilitet avses att inlar-
ning och olika erfarenheter andrar hjarnans
funktion och dven dess struktur.

Flexibiliteten uppratthalls med motion och
fysisk traning, olika typer av hjarntraning sdsom
minnes- och uppmarksamhetsuppgifter, social
interaktion och inldrning av nya fardigheter.
Det l6nar sig att belasta hjarnan mangsidigt
men lika viktigt dr det att lara sig bli av med
onddiga bekymmer och vardelds information.

Professor, neurolog Juhani Juntunen kon-
staterade for nagra ar sedan i en tidningsinter-
vju: "En gammal hjarna ar i manga avseenden
battre an en ung. De innehaller ett stort lager
av minnesspar som kallas erfarenhet, ibland
ocksa vishet. Trivialkunskap fastnar kanske inte
lika 1att som ndr man var ung, men hjdrnan
uppfattar invecklade faktahelheter battre an
tidigare!

Avgiftsfria webbsidor for traning av sinnets
fardigheter och hjéarntraning

o Alzheimer Centralférbundet
https.//dl.dropboxusercontent.com/
u/524289/memorycards.html

e Foreningen for Mental Halsa i Finland
http://oivamieli.fi/

e Miina Sillanpaa -stiftelsen
www.miinasillanpaa.fi/aivotreeni/

Emotionella fardigheter: identifiering, kontroll och uttryckande av kanslor.

Interaktiva fardigheter: konstruktiv interaktion, medkansla.

Fardigheter i medveten narvaro: accepterande medveten narvaro,
formdga att forsoka lugna ner sig, formaga att tolerera tillfallig olagenhet.




Eeva Laurila, 91:
"Jag skulle inte klara mig utan dator”

Text : Leena Valkonen
Foto: Toni Kitti

Eeva Laurila, 91, sitter i sin rullstol och fingrar
pd sin tablettdator. Den har varit rdddningen i
mitt liv. Med hjdlp av apparaten kan jag skéta
mina vardagliga drenden, ha kontakt med
mdnniskor och fa innehdll i mitt liv.

eva Laurila bor i ett seniorhus i Helsing-

fors och sdger sig vara nojd med livet,

aven om manga forandringar och kram-
por stott till.

— Vdrst var det for sex ar sedan nar det var
stora operationer. Jag maste avsta fran den
egna bostaden och ett seniorhus kdndes som
rdtta stdllet. Att sitta i rullstolen eller ligga och
drasigisangen hor nutill vardagen. Lyckligtvis
finns tabletten.

En tablettdator skaffade sig Eeva for unge-
farett 1,5 ar sedan till sin hjalp.

— Lyckligtvis finns det ett datarum i senior-
huset dar man far handledning och hjélp med
apparaterna. Dar kom jag i gang och jag gar
alltid dit for att frdga om det blir problem. Med
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tabletten kan jag betala rakningar, e-posten
anvander jag ibland och genom Google hittar
man vad som helst. Pa Yle Areena tittar jag en
hel del. | séngen satter jag en dyna pa ma-
gen och tabletten far luta mot den. Dér ar det
latt att titta pa filmer eller andra program. Eller
t.o.m. resa runt varlden, smaler Eeva.

Teknologin till hjalp i vardagen

Eeva Laurilas viktiga stod ar systern Helja Lau-
rila, 85, som bor i samma stad. Systrarna ringer
alltid pé kvallen till varandra och kontrollerar
attalltdriordning. Ocksd Laurilas syster har en
tablettdator och tillsammans har de lart sig att
anvanda apparaten.

Till Eevas vardag hor att hemsjukvarden
besoker henne dagligen, maltiderna ordnas
genom Menumat-madltidsautomaten

— Apparaten talar till mig. Den berattar nar
min mat ar fardigt uppvarmd. Onskar god aptit
ocksa, sdger Eeva med glimten i 6gat.

- Visserligen skulle jag garna ibland dta na-
gon annanstans an hemma. Det dr bara synd
att seniorhusets omgivning ar backig och alla
restauranger i omradet har yttertrappor. Jag
kan inte gd i dem fastdn menyn kunde intres-
sera. Jag tittar ibland pa menyer pa internet.
Med min syster dker vi dd och da till stan och
ater ute.

.
-
-
-
-
-
.
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Eeva Laurila njuter av sdllskap och besoker
regelbundet Seniorverksamhetsklubben som
Centralforbundet fér de gamlas val ordnar.

— Dar ser man andra manniskor, dricker
kaffe tillsammans och samtalar om olika saker.
Om négot slags sprakklubb annu ordnas skulle
jag gérna ga med. Det ar bra hjarngymnastik.
Jag skulle garna ldra mig nagot nytt sprak, t.ex.
grekiska, sager former ldraren i tyska och eng-
elska.

Bocker ar livsviktiga for mig, sdger Eeva Laurila

- Jag har last under mitt liv sakert hundra-
tals kilometer bocker. Vad galler litteratur ar jag
allatare, jag gillar romaner, biografier och allt
annat ocksa. Fran biblioteket far jag mig tillsant
varje manad en sack bocker efter dnskemal.
Det &r fin service. Jag hoppas att min syn bi-
behalls och jag fortfarande ska kunna ldsa. Nar
man ldser gar tiden fort och man kommer till
manga stallen och vardagen gléms bort.

Fatoljresor i virtuell varld

Nar man lyssnar pa Eevas och hennes systers
samtal marker man att de varit ivriga resendrer.

— Varje varldsdel har vi besokt, tillsammans
och ensam. Numera reser vi visserligen mer
sittande i stolen och i fantasin. Vi har manga
minnen, skrattar de.

Vart skulle du @nnu ha lust att resa om det
svaret utan att tveka. Dar &r naturen storslagen.
Eller Tahiti.

Eeva Laurila som ar modell fér De gamlas
veckas affisch kommenterar att man alltid lar
sig under livet pd ett eller annat satt. Livet som
sadant for med sig saker och férandringar som
man bara maste ldra sig att acceptera och vid
behov ldra sig nya fardigheter.

— Nu lever jag stilla i en delvis virtuell varld
och det é&r lyckligt att jag dnnu far lasa. Och
tank, i den har aldern kan man annu fungera
som fotomodell. Ocksa den har dagen lar man
sig nagot nytt.




Foto: Aldreinstitutet, Ossi Gustafsson

Motion ger flera goda ar

Text: Leena Valkonen

ndersokningar visar att regelbunden,
U malmedveten idrottstréaning effektivt

forbattrar funktionsférmagan i synner-
het hos dldre med samre kondition. Det ar vik-
tigt att sporra dem som ar ovana vid motion till
framfor allt styrke- och balansévningar. Det ar
aldrig for sent att satta i gang, séger hedersord-
foranden for Centralférbundet for de gamlas
val, socialradet Jaakko Tuomi.

Jaakko Tuomi ar bosatt i Villmanstrand och
ar aktiv foresprakare for seniorers hdlsomotion.
Han har varit med om att utarbeta det natio-
nella dtgardsprogrammet for seniorer och ar
medlem i styrgruppen for hdlsomotionspro-
grammet for seniorer Voimaa vanhuuteen.
Lokalt fungerar han som ordférande for éldre-
raddet i Villmanstrand.

- Jag ar bekymrad 6ver den nuvarande ten-
densen att motion i alla dldrar klart har minskat.
Bara en brakdel av medborgarna fyller de na-
tionella motionsrekommendationerna. Till och

Jaakko Tuomi
Socialrddet

minskar funktionsformagan mycket. Cirka en
tion regelbundet, klagar Tuomi.

Samarbete for att framja motion

Andelen dldre madnniskor av befolkningen
véxer hela tiden. Over 100-&ringar finns redan

Enligt berdkningarna dr var fiarde finldndare 65
ar eller &ldre ar 2040.

Kom och gor verklighet
av dina friluftsdrommar!

Aldreinstitutet utmanar frivilliga frén organisa-
tionerna, studerande, grannar och narstaende
att bli friluftskamrater for dldre som behover
stod och uppmuntran.

Delta i kampanjen Vie vanhus ulos (Ta ut
en dldre, 6.9-6.10.2016) genom att notera dina
friluftsgdnger och dela med dig av din frilufts-
historia och drommar pa kampanjens natsidor
eller Facebook-sidan #vievanhusulos. Kampan-
jen kulminerar i friluftsevenemang torsdagen
under De gamlas vecka pa olika hall i Finland.
Bestdll eller ladda
ner tipshaftet P 4
vievanhusulos.fi '

" /) Ikdinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
likkdiclen terveyslikuntaohjeima

med daghems—barnens motion har minskat
och en stor del av de som rycker in i armén ror
inte pa sig. | synnerhet ordrligheten hos dldre

femtedel av pensionarerna idkar inte allas mo-

over 600 och andelen 75 ar fyllda vaxer snabbt.
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Volleyboll i 57 ar — hur motionerar motionens féresprékare Jaakko Tuomi sjélv?

Jag idkade volleyboll sammanlagt 75 ar. Inte i
tavlingssyfte utan helt med tanke pa halsomo-
tion. Bollspel ar ocksa en trevlig social hobby.

— Nu idkar jag mest promenader dad be-
nen inte langre haller for bollspelets snabba
rorelser. Jag tar mattligt ldnga rundor minst tre
ganger i veckan, sdger Tuomi, 82 ar.

— Promenader ar for aldre personer och
varfor inte ocksa for andra en mycket bra mo-
tionsform. Det kan man idka var som helst och
ndr som helst och speciella redskap behovs
inte. Jag har sjalv varit med om att arrangera
friluftsdagar for aldre och de har alltid blivit
populdra.

Statistiken visar dven att uppskattningsvis var
tredje Gver 65-aring faller omkull arligen och
[6per da risken att fa skador sasom hoftfraktur.
Styrke- och balansévningar dr centrala for att
forebygga fall.

— Andrad aldersstruktur medfér utmaning-
ar for olika hall, kommuner och organisationer;
hur uppratthélla medborgarnas egen vilja att
se till sin kondition och halsa. For detta behovs
bla. satsningar av kommunernas idrotts- och
fritidsverk. Man vet att till och med en halv ki-
lometers promenad ger stora problem fér half-
ten av kvinnorna och en tredjedel av mannen.
Darfér behdvs motionsradgivning, motions-
stdllen, gruppmotionsmaojligheter, friluftshjalp
och uppmuntrande tutorer som gar hemma
hos aldringar med uppfriskande gymnastik,
sager Jaakko Tuomi.

Han hanvisar till programmet Voimaa van-
huuteen dar dren 2010-2015 sammanlagt 38
kommuner deltog. Inom ramen for program-
met har for dver 75-ariga dldre med nedsatt
funktionsféormaga ordnats regelbunden mo-
tion som samarbete mellan offentliga sektorn
och frivilliga fran organisationer. | lokala kurser
har dver 2000 personer deltagit vilket lett till att
antalet motionsgrupper for dldre med nedsatt
funktionsférmaga fordubblats. Verksamheten
har varit till mangsidig nytta for deltagarna.
Aldres styrke- och balansegenskaper och pigg-

Tuomi Minns en tidningsartikel han nyligen
|aste.

— Finland utmanade ar 1941 Sverige till en
gangmarschlandskamp. Landskampen som
ordnades i maj vanns av det land dar man no-
terade flest promenadprestationer under en
viss tid. I marschen fick ocksa kvinnor och barn
delta. Aven dévarande president Risto Ryti del-
tog med regeringen i landskampsmarschen.
Det skulle vara verkligen fint att anordna en sa-
dan tavling t.ex. mellan alla nordiska landerna
for halsomotionens skull, kastar Jaakko Tuomi
fram som en utmaning.

heten har forbattrats och deltagandet i grup-
perna har gett dnskat kamratstod.

Jaakko Tuomi uppmuntrar Centralfor-
bundet for de gamlas véls medlemssamfund
och andra aktérer att anvanda vélbefunna
funktionsmodeller i programmet Voimaa van-
huuteen i sin egen verksamhet. Motions- och
friluftsdagar hoppas han bli etablerade verk-
samhetsformer i alla samfund.

Uppiggande motion
for baddpatienter

Jakko Tuomi vill lyfta fram baddpatienters moj-
ligheter till aktiv motion till aktiv diskussion.

- Jag har lange funderat pa hur man for
sangliggande kunde utveckla motionspro-
gram. Liggande i séngen leder snabbt till skor-
het och motion &r antidot mot skorhet. Det
ar andamalsenligt att utveckla motionshand-
ledning och stimulans dven for baddpatien-
ter. Battre funktionsférmaga underlattar dven
personalens arbete. For denna sak skulle jag
hoppas pa mera forskning och satsning.




Inlarning ar inte beroende av aldern

Text: Leena Valkonen

larning som dldre &r andad annorlunda an

som ung, sager pedagogie doktor Susanna
Paloniemi som forskat i inldrning som vuxen
och dldre.

Inldrningsformaga ar inte samma sak som
inlarning, borjar Susanna Paloniemi som
arbetar som universitetslektor vid Jyvaskyla
universitet. Inlarningsférmagan sitter kvar hela
livet om man inte drabbas av minnessjukdom
eller andra sjukdomar som inverkar vésentligt
pa kognitiva férmagor, sasom uppmarksam-
het eller tdnkande. Med aldern blir anda in-
larningen ldngsammare, saker maste goras i
lugnare takt och nya saker maste repeteras for
att man ska lara sig dem. A andra sidan hjslper
livserfarenheten en &ldre larande att beharska
helheter och riktar intresset pa de saker som
ska laras in. Avvikande fran ungdomen behé-
ver och Iénar det sig inte att lara sig allting.

Enaldre manniska lar sig sa som ar ldampligt
for hen sjélv, formaga och mojlighet att lara
sig forsvinner inte nagonstans. Med aldern in-
verkar férsvagade sinnen, i synnerhet syn eller
horsel anda pa inldrningen. Sadana saker kan
|att korrigeras med lampliga hjélpmedel sasom
glasdgon eller horapparat. Viktigt ar dven att
forma omgivningen, tex. rétt belysning, bul-
lerfritt och ostort rum samt ergonomisk och
trivsam inredning som maojliggor att man kon-
centrerar sig och stannar upp infor ny inldrning.

I nlarningsférmagan bevaras hela livet. In-

Egna uppfattningar inverkar
pa inlarningen

Inldrning &r individuell och egna tidigare erfa-
renheter och uppfattningar om sig sjdlv som
ldrande inverkar pa inldrningen.

- Redan ganska tidigt gor vi bestamningar
om oss sjdlva. Om jag tex. anser att jag inte
ar matematiskt begavad kan detta forsvaga
min lust och darigenom min férmaga att stu-
dera matematik. | sjalva verket kan férmagan
att studera matematik vara alldeles bra men

min egen uppfattning férsvagar motivationen.
Egna negativa fordomar spelar oftare en storre
roll som hinder for inldrning én egentliga fy-
siologiska férandringar, betonar Susanna Palo-
niemi och fortsatter:

- Med daldern accentueras manniskans
personlighetsdrag och man tanker att man dr
nagon typ av manniska. Det egna sinnet, atti-
tyderna och uppfattningarna finns alltid i bak-
grunden till inldrning. Inldrningsférmdga kan
utovasialladldrar. Detinte vdrt att vara radd for
fel, for man 1ar sig av fel da de hojer kdnsloldget.
Angendma och oangendma saker stannar alltid
kvar i minnet eftersom de ar betydelsefulla och
viktiga for manniskan.

Det &r inte vart att vara radd for minnes-
svarigheter.

— Om man inte genast minns nagot bety-
der det inte att man har minnessjukdom. In-
larningen paverkas av bl.a. hur alert, uppmark-
sam man dr, ens iakttagelseférmadga, ens eget
intresse och motivation. Allt som man anser ar
viktigt for en sjalv, det lar man sig.
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Inldrning ar socialt

Inldrning ar till sin natur socialt. Detta innebar
attvid inldrning dr en dialog med ndgon annan
alltid pa ndgot satt med - eller tex. sjalvstan-
digt med tankar som vacks av en bok. Mdnga
upplever en grupp som stimulerande och
sporrande for den egna inldrningen, konstate-
rar Susanna Paloniemi.

—Né&rman faren positivinldrningsupplevel-
se dr det en helhetsbetonad kansla i kroppen
och sinnet. Om man inte fatt sddana upplevel-
ser ar det skal att gd iniinldrningens varld med
nagot litet drende. Om man tanker pa datatek-
niken kan man med en annans hjalp lara sig
attringa med en smarttelefon eller skicka text-
meddelande till den ndrmaste kretsen. Senare
kan man ldra sig att ta bilder och skicka dem
vidare t.ex.till barnbarn. Social interaktion dkar
lusten at lra sig. Och ndr man lyckas férandras
den egna uppfattningen som larande i positiv
riktning.

- Jag tillonskar alla gladje och tillatelse for
sig sjalv att ldra sig. Att lara sig nya saker I6nar
sig alltid. Olika intressegrupper ddr man gor

nagot med handerna, stickar, snickrar, malar
eller annat motsvarande ar helhetsbetonade
inlarningsprocesser. Dar planerar man forst vad
man ska gora, genomfor arbetet med alla faser
och till slut bedémer man slutresultatet. Med
tanke pa inldrningen gar man da igenom hela
problemlésningens cykel. Intressebetonade
kutymer bdr man inte underskatta som inlar-
ningskanaler utan motivera manniskorna att
omfatta skapande intressen.

Aspekter pa undersokningen

|dre personers inlarningsformaga

har undersokts narmastinom psy-

kologi och hjarnforskning. Under-
sokningarna visar att inldrning av nytt kan
idkas och uppratthallas. Mad tanke pa att
stoda inldrning understryker och betonar
aldrandets forandringar och studerandenas
olika aldrar betydelsen av god handled-
ning. Inlarning majliggdrs och underlattas
ndr den inlarda saken ar meningsfull, upp-
levelseinriktad och viktig for en sjdlv — och
ndr man har tid att 6va tillrackligt med stoéd
av en sakkunnig handledare.

Man ska inte glémma kanslornas be-
tydelse: positiv respons, gladje 6ver att
lyckas och ldra sig. Inom forskningen har
kdnslornas roll dn s& lange granskats bara
i liten utstrackning, likasa t.ex. kamratstu-
derandenas betydelse och interaktionen
mellan generationer. Undersokningar gal-
lande kunskaper och fardigheter har gjorts
pa olika omraden. Har har man tankt ra-
tionellt att inldrning 6kar kunskapen. Hur
kanns inldrning i kroppen och sinnet, den
bortglomda lanken?

Undersokningar om halsa och livsstil
visar att tillrdcklig motion, mangsidig kost
och helande sémn &r grundldggande in-
gredienser for att bevara inldrningsforma-
gan hela livet ut. Och med inldrning, sdsom
i manga andra saker, ©vning gor mastaren.
Det ar aldrig for sent att satta igang.
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Nypensionerade aktiva pa natet

yblivna pensiondrer anvander ndtet

flitigt. Ndstan alla nypensionerade har

till sitt forfogande en dator, smart-
telefon eller tablett, sager limarinens och An-
delsbankens undersokning som publicerades
i borjan av aret.

Den mest anvdnda dataterminalen &r en
dator, men dven smarttelefon eller tablett an-
vands av manga. Var tredje pensionar upplever
sina datatekniska fardigheter som goda och
varannan som nojaktiga.

- Kunnandets niva hos nya pensiondrer &r
redan nu 6verraskande god med tanke pa vad
man forestéllt sig, da fler an varannan av de sva-
rande sdger att de flesta datatekniska fragorna
inte upplevs som besvarliga, sdger limarinens
kundservicechef Minna Hakkarainen.

Merparten av pensiondrerna som svarat pa
enkaten tror dven att anvéandningen av appara-
terna blirannu lattare i framtiden. Storsta delen
(81 %) tror dven att de i framtiden ska anvanda
annu mer nat- och mobiltjanster.

Som storsta kalla till oro upplevs enligt en-
kdten vara datasekretessfragorna. Sa tyckte 84
procent av svararna. Kvinnor bekymras oftare
an mannen av att samhallet blir tekniskt.

Storsta delen de nypensionerade (81 %)
upplever att de kan hjdlpa personer som ar
aldre an de sjalva. Mer an var tredje (39 %) har
aven gjort det. Kamratstod kan alltsa vara en
betydande resurs for pensionarer, sdger Hak-
karainen.

Undersokningen Nyligen pensionerade pd
nétet genomférdes hosten 2015 som web-
benkdt med personer som hade meddelat
sin e-postadress till llmarinen i samband
med sin dlderspensionsansékan (90 % av
pensionsansékarna). Enkdtens svarspro-
centvar 54 och svar gavs av 635 personer.
De som svarade pd enkdten var 62-28 dr
gamla.

Text: Leena Valkonen
Foto: Marja Haapio

— Pensiondrer hoppas pa mer praktisk
handledning sé& att de kan anvdnda appara-
terna sa mangsidigt som maojligt. Apparaterna
kunde enligt dem gdrna dven vara klarare och
formanligare, konstaterar Hakkarainen.

Bank- och forsakringsfragor
skots helst pa natet

Av undersokningen framgar att av de svaran-
de nypensionerade har sa manga som 97 %
anvant elektroniska tjdnster for bank- och for-
sékringsdrenden. Over 90 procent av svararna
skoter helst sina bank- och forsakringsdarenden
genom nat- eller mobiltjansterna. Bara en liten
del (3 %) vill skota sina drenden i ett kontor.
Elektroniska tjanster anvands mest for att be-
tala rékningar och kontrollera kontots saldo.

Av pensiondrerna har 49 procent dven erfa-
renhet av sociala media, 61 procent av natsam-
tal och 48 procent av diverse spel. Enligt sva-
rarna dr den viktigaste orsaken till att anvanda
elektroniska tjanster att de ar latta och sparar
tid.

Resultaten publicerades vid lImarinens och
Centralférbundet for de gamlas vals gemen-
samma seminarium iAreena i Helsingfors.
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Centralforbundet for de gamlas val ry

VART ARBETE KOMMER FRAN HJARTAT!

Centralforbundet for de gamlas vdl dir en aktiv opinionsledare som
frdmjar mdangsidigt seniorernas Vvdlfcird och verkar som intressebevakning
for organisationerna inom dldrearbetet.

Medlemmarna

Medlemamr i forbundet r drygt 340 allmannyttiga aktorer inom aldrearbetet runtom i Finland.
Medlemssamfunden producerar bl.a. boende och omsorgstjanster, hemvard, dagverksamhet och
rehabilitering samt uppréatthaller en betydande mangd hyresbostader for alderstigna manniskor.
Samfunden anordnar dven mangsidig grupp- och frivillig verksamhet for dldre.

Alderspolitisk paverkning och intressebevakning

Verkar som sina medlemssamfunds sammanslutning och stdder deras verksamhet. Paverkar aktivt
samhallspolitiken. Haller kontakt med branschens myndigheter och andra paverkare och avger
utldtanden.

Framjande av aldre personers valfard och trygghet

o Vankretsen-verksamhet for att lindra aldre personers ensamhet.

e Bostadsrenoveringsradgivning for veteraner och andra aldre.

o Seniorverksamhet och frivillig verksamhet for att frémja deltagande.

o Vahvike - en avgiftsfri materialbank pa natet utvecklad till stod for styrning av éldre
personers gruppverksamhet.

Utvecklingsverksamhet

Huvudvikten i Centralférbundet for de gamlas vals utvecklingsarbete ar pa reformer av praxis.
Pa gang som bast dr Kotiturva-projektet, SeniorSurf for att framja datateknikfardigheterna och
koordinering av det riksomfattande Livfullt Liv-projektet.

Vanhustyd—Seniorarbete -tidningen

Branschens vérderade tidning for yrkesutbildade och beslutsfattare inom
dldrearbetet utkommer med sex nummer i dret. Tidningen berdttar om
aldrearbetets goda praxis och aktuella teman.

Aldregarning 2016 — limarinens pris

Centralférbundet for de gamlas vl och limarinen soker kandidater for priset
Arets &ldregarning. Priset storlek dr 5000 € och det delas ut fér en bra idé
eller gott projekt inom &ldrearbetet. B .\
Kom med och anmél din idé senast 17.6.2016. i{mm
Priset delas ut vid De gamlas dags rikshuvudfest i Jyvaskyla 2.10.2016.

Mer information www.vtkl.fi >vanhustenpadiva ja -viikko.

Du trdffar oss bl.a. pd Kommunmarknaden 14.-15.9.2016 samt Hyva lka -méassan

20.-21.10.2016 i Médss- och sportcentret i Tammerfors.

Malms handelsvag 26,

Vanhustyon keskusliitto 00700 Helsingfors

Las mer: www.vtkl fi.

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY 035016500
Fax (09) 350 86010

info@vtkl.fi, www.vtkl fi



EN BATTRE
J/ RISV TILLVARO,

PENSION)ERAD ELLER PENSIONERINGEN
FORESTAENDE?

Du hittar all information och service du behéver pa adressen
www.ilmarinen.fi.
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