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Punainen Risti

Mita on Taytta elamaa elakkeella -valmennus?

Tietoa, luottamuksellista keskustelua ja vertaisoppimista siita, miten arki
muuttuu elakkeelle siirryttaessa.

Ahaaelamyksia eldkelaisyydesta ja kolmannesta iasta, sekd omasta
elamasta, hyvinvoinnista ja tulevaisuudesta.

Vaihtoehtoja mielekkaaseen osallistumiseen elakkeella.
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Punainen Risti et een . . .
Elakoityminen on uusi mahdollisuus, uusi
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L AKEVALMENNUKSEN 174

Unelmoi ja Kartoita
aseta voimavarat

tavonttee
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Elakkeelle siirtyminen elamanmuutoksena

Elamankulun luonnollinen muutosvaihe: Elamantapahtumien stressaavuuden
asteikolla kymmenentena (Vartiova@@06).

Voi vaikeutua, jos tapahtuu odottamatta, tyonteon normi koetaan voimakkaana
tai identiteetti sidoksissa tyohaon.

Huojennus, jos ty0 on ollut fyysisesti tai henkisesti raskasta.
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Mita elakkeelle
slirtyminen muuttaa?
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Elakkeelle siirtyminen tuo mukanaan kaytannon
muutoksia taloudelliseen tilanteeseen

Tulot vahenevat elakkeelle siirryttaessa Haasteena on kulutustottumuksien muuttaminen

Selvita eldkevakuutusyhtioltasi, paljonko tulet Aikaa on, mutta raha vahenee

saamaan elaketta Lasten ja lastenlasten avustaminen

Kulut voivat lisdantya (esim. sairauskulut), mutta myos
vahentya (esim. tydmatkakulujen pois jdaminen)

Kartoita, mitd etuuksia tulet saamaan ja mita
menettamaan (mm. ammattiliiton edut paattyvat)

Suunnittele talouttasi eldkkeen rajoissa
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Elakkeelle siirtyminen tuo mukanaan kaytannon
muutoksia asumiseen ja terveydenhuoltoon

Uusi asuinpaikkakunta, kun ty0 ei enda rajoita? Ei en&a tyoterveyshuoltoa
Synnyinseudulle, lahemmas lapsia, lastenlapsia tai Terveydenhuolto terveyskeskuksessa tai omalla
ystavia? kustannuksella yksityisella ladkariasemalla.
Miten asua ja mita ottaa huomioon? Hyodynna tybterveyspalveluja, kun viela voit.
Mink&lainen asumismuoto sopii parhaiten? Selvita mahdollisuus elakkeelle jaavan
terveystarkastukseen.

Asumismukavuus ja kunnossapito, esteettémyys,
ymparisto, palvelut, likennaga kulkuyhteydet

- {

8 Tayttd elamaa elakkeelld, © Suomen Punainen Risti



Punainen Risti

Elakkeelle siirtyminen muuttaa arjen rutiinit ja aikataulut

Miten hallita ajankayttoa, kun on vuosikymmenten ajan tottunut tyon
ohjaamaan rytmiin? Uusi vapaus voi tuntua tyhjalta ja herattaa myos
syyllisyyden tunteita. Miten voisin vain olla jouten?

cely LI 12yE arelkly AGasSz2kKel dzidzy
on yksilollista ja vie aikaa.
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Elakkeelle siirtyminen vaikuttaa rooleihin ja minakuvaan

Tyoroolin menetys: olenko edelleen entisen ammattini edustaja vai
keksinka tilalle jotakin uutta?

Roolien vaheneminen voi johtaa hyvinvoinnin vahenemiseen. Useassa
roolissa toimimisen on taas havaittu ehkaisevan stressia.

Aiempia, joskus syrjaan siirrettyja kiinnostuksen kohteita voi myos etsia
uudelleen.
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Elakkeelle siirtyminen vol kaventaa sosiaalista
verkostoa

Monet sosiaaliset suhteet liittyvat tyohon. Nyt vastuu sosiaalisten verkostojen
yllapitamisesta tulee itselle.

Sosiaalisten verkostojen vaheneminen voi johtaa syrjaytyneisyyteen ja yksinaisyyteen.

Oikeus maarittaa itse, minkalaisen sosiaalisen verkoston ymparilleen haluaa rakentaa.
Ihnmisellda on myds oikeus yksinoloon, mikali katsoo sen itselleen sopivaksi.
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Muutokset parisuhteeseen tai yksin elavien arkeen

Parisuhde
Elakoityminen tapahtuu pariskunnilla harvoin samaan aikaan ja voi tuoda mukanaal
ristiriitoja. Enemman kaivattua yhdesséaoloa tai tukalaa oman ajan puuttumista?
Toisen tai molempien eldkkeelle jadmiseen kannattaa valmistautua.
Keskustelkaa, miten sovittaa yhteen molempien toiveet ja odotukset. Miten
varautua lisdantyvaan yhdessaoloon?

Yksin elava

Elakkeelle siirtyminen voi tuoda yksin asuvalle lis&a yksin oloa, jos sosiaaliset suhte

keskittyvat lahinna tybpaikalle.

Elakkeelle siirtymiseen voi liittya riski lisdantyneesta yksinaisyyden kokemuksesta.
Pohdi sosiaalisten suhteiden merkitysta ja riittavyytta jo etukateen. Miten
varautua lisdantyvaan yksinoloon?
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Elakkeelle siirtyminen muuttaa ruokailua

TyoOpaikkaruokala ja tyon tuoma ruokailurytmi jaa pois.

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

Mika taas ei sovi minulle ja on terveydellinen haitallista?
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Elakkeelle siirtyminen muuttaa suhdetta alkoholiin

lan mydota ihmisen keho muuttuu janaenvaihdunta hidastuisamalla
alkoholin vaikutukset voimistuvat.

Korkean riskin raja 18-65 vuotta Kohtalaisen riskin Riskiraja 65 vuotta +
Sairastuvuus ja kuolleisuusriski raja 18-65 vuotta Perusterveet, ei saannoéllista laakitysta
kasvaa
Miehet Miehet
25 tai 3 kerralla
Naiset Naiset
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Pohjatuu Kaypé hoito  -suositukseen ( 2015)
1 6 ja National Institute of Alcohol, Abuse and
Alcoholism -instituutin suositukseen.
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