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Mitä on Täyttä elämää eläkkeellä -valmennus?

Å Tietoa, luottamuksellista keskustelua ja vertaisoppimista siitä, miten arki 
muuttuu eläkkeelle siirryttäessä.

Å Ahaa-elämyksiä eläkeläisyydestä ja kolmannesta iästä, sekä omasta 
elämästä, hyvinvoinnista ja tulevaisuudesta.

Å Vaihtoehtoja mielekkääseen osallistumiseen eläkkeellä.
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"Helpotti kovasti, kun huomasi että 
eläkkeelle siirtymiseen liittyy pohdittavaa 
ǘƻƛǎƛƭƭŀƪƛƴΣ Ŝƛ ǇŜƭƪŅǎǘŅŅƴ ƛǘǎŜƭƭŅΦέ

"Eläkkeelle jäämiseen pitää valmistautua, 
pelkkä tunne, että vapautuu jostakin, ei 
ƪŀƴƴŀ ƪƻǾƛƴ ǇƛǘƪŅƭƭŜΦέ

έ¢ǳƻǊŜŜƴŀ ŜƭŅƪŜƭŅƛǎŜƴŅ ǾŅƘŅƴ ƴŀǳǊŜǎƪŜƭƛƴ 
valmennukselle, mutta siihen osallistuttuani 
ǎǳƻǎƛǘǘŜƭŜƴΗέ

"Eläköityminen on uusi mahdollisuus, uusi 
ǾŀƛƘŜ ŜƭŅƳŅǎǎŅΦέ

"Eläkkeelle jääminen osoittautuikin isoksi 
ƳǳǳǘƻƪǎŜƪǎƛ Ƨŀ ƳƛŜƭŜƴ ƳȅƭƭŜǊǊȅƪǎŜƪǎƛΦέ

έ¢ƛŜǘƻ Ŝƛ ƻƭŜ ƪƻǎƪŀŀƴ ǇŀƘŀǎǘŀΣ ǘǳƭƛ ǇŀƭƧƻƴ 
sellaista, mitä ei ole tullut ajatelleeksi. 
Tällainen valmennus pitäisi jokaiselle 
ŜƭŅƪƪŜŜƭƭŜ ǎƛƛǊǘȅǾŅƭƭŜ ƻƭƭŀΦέ

Kuva: Tatu Blomqvist
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Eläkkeelle siirtyminen elämänmuutoksena

Å Elämänkulun luonnollinen muutosvaihe: Elämäntapahtumien stressaavuuden 
asteikolla kymmenentenä (Vartiovaara 2006). 

Å Voi vaikeutua, jos tapahtuu odottamatta, työnteon normi koetaan voimakkaana 
tai identiteetti sidoksissa työhön.

Å Huojennus, jos työ on ollut fyysisesti tai henkisesti raskasta. 
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Mitä eläkkeelle 

siirtyminen muuttaa?
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Eläkkeelle siirtyminen tuo mukanaan käytännön 

muutoksia taloudelliseen tilanteeseen

Tulot vähenevät eläkkeelle siirryttäessä

Å Selvitä eläkevakuutusyhtiöltäsi, paljonko tulet 
saamaan eläkettä

Å Kartoita, mitä etuuksia tulet saamaan ja mitä 
menettämään (mm. ammattiliiton edut päättyvät)

Å Suunnittele talouttasi eläkkeen rajoissa

Haasteena on kulutustottumuksien muuttaminen

Å Aikaa on, mutta raha vähenee

Å Lasten ja lastenlasten avustaminen 

Å Kulut voivat lisääntyä (esim. sairauskulut), mutta myös 
vähentyä (esim. työmatkakulujen pois jääminen)
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Eläkkeelle siirtyminen tuo mukanaan käytännön 

muutoksia asumiseen ja terveydenhuoltoon
Uusi asuinpaikkakunta, kun työ ei enää rajoita?

Å Synnyinseudulle, lähemmäs lapsia, lastenlapsia tai 
ystäviä?

Miten asua ja mitä ottaa huomioon?

Å Minkälainen asumismuoto sopii parhaiten?

Å Asumismukavuus ja kunnossapito, esteettömyys, 
ympäristö, palvelut, liikenne- ja kulkuyhteydet 

Ei enää työterveyshuoltoa

Å Terveydenhuolto terveyskeskuksessa tai omalla 
kustannuksella yksityisellä lääkäriasemalla. 

Å Hyödynnä työterveyspalveluja, kun vielä voit. 
Selvitä mahdollisuus eläkkeelle jäävän 
terveystarkastukseen.
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Eläkkeelle siirtyminen muuttaa arjen rutiinit ja aikataulut

Å Miten hallita ajankäyttöä, kun on vuosikymmenten ajan tottunut työn 
ohjaamaan rytmiin? Uusi vapaus voi tuntua tyhjältä ja herättää myös 
syyllisyyden tunteita. Miten voisin vain olla jouten? 

Å¢ȅǀƴ έǇŀƪƻƴέ ǎƛƧŀŀƴ ƛǘǎŜƻƘƧŀǳǘǳƳƛƴŜƴΦ ¦ǳŘŜƴ ŀǊƧŜƴ Ƨŀ ǊȅǘƳƛƴ ƭǀȅǘȅƳƛƴŜƴ 
on yksilöllistä ja vie aikaa. 
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Eläkkeelle siirtyminen vaikuttaa rooleihin ja minäkuvaan

Å Työroolin menetys: olenko edelleen entisen ammattini edustaja vai 
keksinkö tilalle jotakin uutta?

Å Roolien väheneminen voi johtaa hyvinvoinnin vähenemiseen. Useassa 
roolissa toimimisen on taas havaittu ehkäisevän stressiä.

Å Aiempia, joskus syrjään siirrettyjä kiinnostuksen kohteita voi myös etsiä 
uudelleen. 
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Eläkkeelle siirtyminen voi kaventaa sosiaalista 

verkostoa

Å Monet sosiaaliset suhteet liittyvät työhön. Nyt vastuu sosiaalisten verkostojen 
ylläpitämisestä tulee itselle. 

Å Sosiaalisten verkostojen väheneminen voi johtaa syrjäytyneisyyteen ja yksinäisyyteen.

Å Oikeus määrittää itse, minkälaisen sosiaalisen verkoston ympärilleen haluaa rakentaa. 
Ihmisellä on myös oikeus yksinoloon, mikäli katsoo sen itselleen sopivaksi.
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Muutokset parisuhteeseen tai yksin elävien arkeen

Parisuhde
Å Eläköityminen tapahtuu pariskunnilla harvoin samaan aikaan ja voi tuoda mukanaan 

ristiriitoja. Enemmän kaivattua yhdessäoloa tai tukalaa oman ajan puuttumista?
Å Toisen tai molempien eläkkeelle jäämiseen kannattaa valmistautua.
Å Keskustelkaa, miten sovittaa yhteen molempien toiveet ja odotukset. Miten 

varautua lisääntyvään yhdessäoloon?

Yksin elävä
Å Eläkkeelle siirtyminen voi tuoda yksin asuvalle lisää yksin oloa, jos sosiaaliset suhteet 

keskittyvät lähinnä työpaikalle.
Å Eläkkeelle siirtymiseen voi liittyä riski lisääntyneestä yksinäisyyden kokemuksesta. 
Å Pohdi sosiaalisten suhteiden merkitystä ja riittävyyttä jo etukäteen. Miten 

varautua lisääntyvään yksinoloon? 
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Eläkkeelle siirtyminen muuttaa ruokailua

Å Työpaikkaruokala ja työn tuoma ruokailurytmi jää pois.

Å Mitä on maukas, monipuolinen ja terveellinen ruoka, joka sopii juuri 
minulle?

Å Mikä taas ei sovi minulle ja on terveydellinen haitallista?
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Eläkkeelle siirtyminen muuttaa suhdetta alkoholiin

Iän myötä ihmisen keho muuttuu ja aineenvaihdunta hidastuu. Samalla 
alkoholin vaikutukset voimistuvat.

Riskiraja 65 vuotta +
Perusterveet, ei säännöllistä lääkitystä 

7

Korkean riskin raja 18-65 vuotta
Sairastuvuus ja kuolleisuusriski 
kasvaa

Kohtalaisen riskin

raja 18-65 vuotta

24-
25

12-
16

7

14

Miehet

Naiset

Miehet

Naiset

tai 3 kerralla

Pohjatuu Käypä hoito -suositukseen ( 2015 ) 
ja National Institute of Alcohol, Abuse and 
Alcoholism - instituutin suositukseen.


