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Elakkeelle jadminen on usein paljon suurempi muutos kuin mita etukateen on arvannutkaan.
Tieto psykologisista ja sosiaalisista muutoksista, niihin valmentautuminen, odotuksien ja pelkojen
tarkastelu, samoin kuin resurssien ja tuen kartoittaminen tukee siirtymista, mukautumista ja
sopeutumista uuteen elamanvaiheeseen. Kirja painottaa terveytta ja toimintakykya suojaavia
tekijoita kuten sosiaalisia suhteita, liikuntaa, ravitsemusta ja lepoa. Lisaksi kirjoittaja pohtii valilla
humoristisestikin elaman mielekkyyttd, merkityksellisyyttd, arvoa ja vanhenemiseen kuuluvia
tunteita. Ihmisyys ja siina kasvaminen kestda koko elamankulun: tavoiteltavaa on valoisuus,
tyyneys, itsensa ja maailmansa hyvaksyva ihminen, joka pitda huolta itsestaan, |aheisistaan ja

ymparistosta.

Kirjoittaja Sirpa Taskinen on pitkdn uran sosiaalihallinnossa tehnyt psykologi ja filosofian tohtori,
joka on kirjoittanut mm. Meille tulee vauva —oppaan ja julkaissut paljon lapsiin ja perheisiin
liittyvaa. Teoksessa on paljon konkreettista tietoa elakkeelle, siirtymisesta, elakemuodoista ja

2017 voimaan tulevasta eldkeuudistuksesta.

Kirja keskeinen teema on muutoksesta selviaminen. Kaikki muutokset vaativat ajatuksien,
tunteiden ja toimintatapojen tarkastelua. Elakoityminen tarkoittaa, etta erityisesti ajankaytto,
mindkuva eli kasitys itsestd pystyvand, patevana ja tarpeellisena, ihmissuhteet - yksindisyys,
tyomatka — liikkkuminen, talous, tydhon kuuluvat etuudet — oheispalvelut ja valta vs. vallattomuus
muuttuvat. Eldmassa aukeaa uusia mahdollisuuksia, mutta samalla nousee ristiriitaisia ja kenties
ahdistaviakin ajatuksia ja tunteita elaman rajallisuudesta. Viimeistadn tassa vaiheessa elaman

murheellisuus todentuu luopumisena ja menetyksina. Yksinaisyys, menetykset ja



tarpeettomuuden tunne voivat johtaa masennukseen ja liialliseen paihteiden kayttoon. Kirjoittaja
korostaakin, etta elamanmuutos vaatii ponnistelua tasapainon saavuttamiseksi ja esittelee
konkreettisia keinoja kuten voimauttavaa hengitystekniikkaa, tietoista tarkkaavaisuutta eli
mindfulnessia, toisiin turvautumista ja toisten ihmisten auttamista. Positiivisesta ajattelusta on
oma kirpean kriittinen analysoiva lukunsa. Myonteisyys, toiveikkuus ja kyky olla kiitollinen tukevat
selviytymista ja ongelmien ratkaisua. Elamaan kuuluu aina myods ongelmia, epakohtia ja surua.
Sureminen vie oman aikansa ja vaatii pysahtymaan. llman myotatuntoa ja tervetta
suhteellisuudentajua yltiomyonteisyys on julmaa: karsimysta, epdaoikeudenmukaisuutta ja
vaaryytta ei voi kuitata pelkdstaan kokemuksiksi, joihin voisi vain suhtautua tai jotka voisi
asennoitumalla oikein ohittaa. “Jonain paivana/tuuli vie pilvet,/ aurinko tulee nakyviin./ Jonain

paivana/ suru on helpompi kantaa (107)”".

Kirja tarjoaa opastusta mielen hyvinvoinnin vaalimiseen ja merkityksellisyyden 16ytamiseen
muuttuvassa eldamantilanteessa. Kirjoittaja ei kuitenkaan suoraan anna neuvoja miten elamaa
pitda elda, joten teoksen motto on: Pyytamatta saadut neuvot on syyta ohittaa hienotunteisesti —

niin kuin muutkin loukkaukset!



