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Positiiviset muutokset 
eläköityessä voivat 
merkittävästi vaikut-
taa tulevien vuosien 
määrään ja laatuun

Sari Stenholm

Koettu terveys, liikunta-aktiivisuus ja uni paranevat eläkkeelle siirtymisen jälkeen

Eläköityminen mahdollisuutena

V altaosa suurten ikäluokkien edustajista 
on siirtymässä tai on jo siirtynyt eläk-
keelle. Viime vuonna työeläkkeelle siir-

tyneiden määrä oli ennätyssuuri, 76 000 hen-
kilöä, joista kolme neljäsosaa jäi vanhuuseläk-
keelle. Eläkkeelle siirtyminen on merkittävä 
elämänvaihe, johon liittyy muutoksia monilla 
elämän osa-alueilla, kuten vapaa-ajan lisäänty-
minen, päivittäisten rutiinien uudelleen raken-
tuminen, sosiaalisten suhteiden ja verkostojen 
muokkautuminen sekä tulojen vähentyminen. 
Myös työhön liittyvät fyysiset ja psyykkiset 
kuormitustekijät poistuvat. Osa muutoksista on 
myönteisiä ja odotettuja mutta osa ei, ja eläk-
keelle siirtyminen voi sisältää 
myös yllätyksiä. Monet edel-
lä mainitut muutokset voivat 
suoraan tai välillisesti vaikut-
taa eläköityvien elintapoihin 
ja terveyteen. Muutokset ovat 
kuitenkin yksilöllisiä ja riippu-
vat paljon siitä, minkälaisesta 
työstä henkilö eläköityy, milloin ja miten hän 
eläköityy tai miten uuteen arkeen sopeutumi-
nen sujuu työuran jälkeen. 

Merkittävä välitön hyöty eläköitymisestä on 
vapaa-ajan lisääntyminen ja mahdollisuus vai-
kuttaa omaan päivärytmiin. Tuoreet tutkimus-
havaintomme kuntatyöntekijöillä osoittavat, 
että vanhuuseläkkeelle siirtyminen on yhtey
dessä lisääntyneeseen vapaa-ajan liikuntaan 
sekä pidentyneeseen yöuneen ja univaikeuk
sien vähentymiseen (1–3). Liikunnan lisäänty-
minen oli yleisempää ylemmässä ammattiase-
massa olleilla, kun taas univaikeudet vähenivät 
eniten heillä, jotka kokivat työnsä psyykkisesti 
kuormittavaksi ennen eläköitymistään. Sekä 

riittävä liikunta että uni ovat yhteydessä parem-
paan terveyteen ja pienentävät riskiä sairastua 
esimerkiksi sydän- ja verisuonitauteihin, jonka 
vuoksi liikunnassa ja unessa tapahtuvat myön-
teiset muutokset eläkkeelle siirryttäessä voivat 
edistää terveyttä myös eläkevuosina. Tämä ko-
rostuu erityisesti, jos elintapamuutokset ovat 
pysyviä.

Elintapojen lisäksi tutkimusnäyttöä on myös 
terveydessä tapahtuvista muutoksista. Rans-
kalaisen 18-vuotisen seurantatutkimuksen 
pohjalta tehdyissä havainnoissa ilmeni, että 
vaikka kroonisten sairauksien esiintyvyydessä 
ei tapahdu muutoksia eläkkeelle siirryttäessä, 

ihmisten oma arvio omasta 
terveydentilastaan paranee 
eläkkeelle siirtymisen jäl-
keen (4,5). Tämä korostui 
erityisesti henkilöillä, joilla 
työ oli ollut kuormittavaa ja 
työn hallintamahdollisuudet 
pieniä. Samoin on havaittu 

masennuslääkkeiden käytön vähentymistä (6) 
sekä päänsäryn vähenemistä erityisesti henki-
löillä, jotka kokivat paljon työstressiä tai joilla 
oli niin sanottu A-tyypin persoonallisuus (7). 
Stressistä kärsiville henkilöille eläköityminen 
saattaa antaa mahdollisuuden elimistön palau-
tumiseen, jolloin esimerkiksi kivut vähenevät ja 
mieliala paranee. 

Eläköityminen voi vaikuttaa terveyteen 
myös kielteisesti esimerkiksi eläköitymiseen ja 
taloudelliseen toimeentuloon liittyvän lisään-
tyneen stressin vuoksi. Työnteko on monelle 
tärkeä elämänsisältö ja itsetunnon määrite, ja 
työpaikalla on pitkäaikaisia sosiaalisia suhteita, 
joihin eläköityminen tavalla tai toisella vaikut-
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taa. Nämä muutokset voivat myös epäsuorasti 
johtaa elintapojen heikentymiseen (esimerkik-
si yksilön passivoituminen, eristäytyminen) ja 
terveyden heikentymiseen. Viime vuonna jul-
kaistussa tutkimuksessamme selvitimme alko-
holin riskikäytössä tapahtuvia muutoksia ja ha-
vaitsimme, että valtaosalla muutosta ei tapah-
du, mutta noin joka kymmenes lisäsi runsasta 
alkoholinkäyttöä eläkkeelle siirtymisen jälkeen 
(8). Riskikäytön lisääntyminen oli yleisempää 
tupakoijilla, miehillä ja niillä, jotka raportoivat 
masennusta. Suurentuneessa riskissä olevien 
henkilöiden tunnistaminen työuran viimeisinä 
vuosina olisi tärkeää, jotta heitä voitaisiin tukea 
ja valmistaa eläköitymisen tuomiin muutoksiin 
sekä ehkäistä haitallisia elämäntapamuutoksia.

Suomessa eläkevalmennusta on vielä melko 
vähän verrattuna esimerkiksi Yhdysvaltoihin, 
jossa toki painottuu taloudellisten asioiden 
suunnittelu. Viime aikoina tähän tärkeään 
asiaan on onneksi havahduttu, ja esimerkik-
si SPR ja Ikäinstituutti tarjoavat valmennusta 
sekä mielen että kehon hyvinvointiin eläkkeelle 
siirtyneille. Laajemmin tarkasteltuna työter-
veyshuolto ja työnantajat voisivat myös kehit-
tää toimintatapoja, joilla työntekijöitä voidaan 
valmistaa eläköitymiseen ja sen tuomiin muu-
toksiin. Aiemmin työntekijä palkittiin eläke-

juhlassa kultakellolla, mutta voisiko nykypäi-
vän kiitos työvuosista olla aktiivisuusranneke 
tai työnantajan kustantama terveystarkastus? 
Myös terveydenhuollossa olisi hyvä huomioida 
tarkemmin tämä tärkeä siirtymävaihe ja moti-
voida tuoreita eläkeläisiä ottamaan isompi vas-
tuu omasta terveydestään ja hyvinvoinnistaan. 
Kunnatkin voisivat entistä paremmin huolehtia 
eläkeläisistään ja esimerkiksi lähettää heille in-
fopaketin liikunta- ja kulttuuripalveluista, kan-
nustaa osallistumaan alennetuilla maksuilla ja 
opastaa mukaan paikallisten järjestöjen toimin-
taan. Tällaiset pienet mutta oikein ajoitetut in-
vestoinnit voisivat tukea kuntalaisten terveyttä 
ja toimintakykyä nyt – mutta erityisesti tulevi-
na vuosina.

Suomessa 65-vuotiaan odotettavissa oleva 
elinaika on lähes 20 vuotta, miehillä hieman 
vähemmän kuin naisilla, ja yhä useampi elää 
vielä yli 30 vuotta. Tämän vuoksi ei ole yh-
dentekevää yksilölle eikä yhteiskunnalle, missä 
kunnossa työelämän jälkeiset elinvuodet viete-
tään. Eläkkeelle siirtyminen tarjoaa mahdolli-
suuden omasta terveydestä ja hyvinvoinnista 
huolehtimiseen, ja pienilläkin muutoksilla voi 
merkittävästi vaikuttaa tulevien vuosien mää-
rään ja laatuun. Hyödynnetään tämä mahdol-
lisuus! ■
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