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Trails-tutkimus

TRAILS-TUTKIMUS on Lapsesta aikuiseksi -pitkittais-
tutkimuksen uusin vaihe, jota rahoittaa Suomen Aka-
temia vuosina 2019-2023 (rahoitusnumero 323541).
TRAILS-hankkeessa tarkastelemme mielen hyvinvoin-
tia ennakoivia tekijoitd noin 60 vuoden idssa alkavan
myo6haisen aikuisidn vaiheessa. Tutkimme ikdvaihee-
seen liittyvien elamantapahtuminen ja siirtymien, kuten
eldkoitymisen tai sen ennakoinnin, isovanhemmuuden,
terveyshuolien, vapaa-ajan aktiviteettien, ikidkokemus-
ten ja digitaitojen yhteyksia hyvinvointiin. Analysoimme
my0s persoonallisuuden ja varhaisemman kehityksen
roolia ndissa yhteyksissa.

Tassa raportissa esittelemme TRAILS-tutkimuksen
kuvailevia tuloksia eri elamanalueilta. TAman palautteen
tekemiseen ovat osallistuneet tutkimusjohtaja Katja
Kokko, tutkijatohtorit Milla Saajanaho ja Tiia Kekalai-
nen seka vaitoskirjatutkijat Emmi Reinild ja Johanna
Ahola. Jo aiemmin olemme toimittaneet TRAILS-tutki-
mukseen osallistuneille yksilokohtaisempaa tietoa ter-
veyteen, fyysiseen aktiivisuuteen ja persoonallisuuteen
liittyen - niille, joilta naita tietoja oli saatavilla.

Tallainen tutkimus ei olisi mahdollinen ilman suurta
joukkoa ihmisia: TRAILS-tutkimuksen tutkimusryhmaa,
yhteisty6kumppaneita ja aineistonkeraijia. Aivan eri-
tyiset kiitokset osoitamme Lapsesta aikuiseksi -pitkit-
taistutkimuksen aloittaneelle professori Lea Pulkkiselle
seka tutkimukseen osallistuneille, jotka ovat antaneet
aikaansa tutkimukselle ja pysyneet siind mukana nyt jo
yli viisi vuosikymmenta.

Lisatietoa seka ajankohtaisia tutkimusuutisia Lapsesta
aikuiseksi -tutkimuksesta ja TRAILS-hankkeesta l16ytyy
verkkosivuilta:
www.jyu.fi/sport/fi/tutkimus/hankkeet/laku

Tutkimuksen toteuttaminen

ja osallistujat

TRAILS-TUTKIMUKSEEN liittyva aineistonkeruu alkoi
helmikuussa 2020 ja paattyi kesalla 2021. Kutsu tutki-
mukseen lahettiin 301:lle aiemmin Lapsesta aikuiseksi
-tutkimukseen osallistuneelle henkildlle. Tutkimuskutsun
saaneista 206 vastasi kutsuun tayttamalla ja palauttamal-
la elamantilannekyselyn. Kolmetoista ilmoitti, etteivat he
osallistu tutkimukseen. Tutkimukseen tilla kertaa osallis-
tuneista naisia oli 107 (52 %) ja miehii 99 (48 %).

Tutkimusjoukko on pienentynyt, silld alun perin Lapsesta
aikuiseksi -tutkimukseen osallistuneesta 369 henkilosta
28 oli menehtynyt ja 37 oli kieltdytynyt osallistumasta
tutkimukseen ennen TRAILS-hankkeen aineistonkeruuta.
Lisaksi kolmen henkilon yhteystietoja ei ollut saatavissa
tata tutkimusvaihetta valmisteltaessa. Tutkimukseen
osallistuneet edustavat kuitenkin edelleen varsin hyvin
vuonna 1959 syntyneiden suomalaisten ikdkohorttia.

Elamantilannekyselyn lisdksi tutkimuksen tamanker-
taiseen toteutukseen sisiltyi psykologinen haastattelu
kyselylomakkeineen, persoonallisuuskyselyita, terveys-
tarkastus ja verindyte seka liikemittari. 206:sta elaman-
tilannekyselyn tayttaneesti henkilosta 185 osallistui
myo6s psykologiseen haastatteluun, 176 taytti persoo-
nallisuuskyselyt, 171 osallistui terveystarkastukseen ja
146 liikemittaritutkimukseen. Kevailla 2020 alkaneen
koronavirustilanteen vuoksi valtaosa psykologisista
haastatteluista toteutettiin etdhaastatteluina video-
neuvotteluyhteyden avulla. Terveystarkastukset ja osa
haastatteluista toteutettiin Jyvaskylan yliopiston liikunta-
ja terveyslaboratorion tiloissa. Seuraavissa kappaleissa
esitellaan kootusti keskeisia tutkimustuloksia kaikista
aineistonkeruun osista.



Koulutus ja tyo

Koulutus

Naisten yleisin ammatillinen koulutus oli ammatillinen
opisto, kun taas miehet olivat tyypillisimmin suorittaneet
ammattikoulun (kuvio 1). Noin viidennes miehista oli
suorittanut ammatillisen opiston ja neljannes naisista
ammattikoulun. Noin joka neljis mies ja joka kymmenes
nainen oli osallistunut korkeintaan ammatilliselle kurs-
sille. Yliopistotutkinnon suorittaneita oli alle viidennes
vastanneista naisista ja miehista.

Koulutustausta
Naiset 48
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
M Korkeintaan kurssi @ Ammattikoulu Ammatillinen opisto M Yliopisto

Koulutustausta 61-vuotiaana.

Suurin osa vastaajista (78 %) oli osallistunut koulutuk-
seen viimeisen 10 vuoden aikana. Koulutukseen osallis-
tuneet naiset ja miehet olivat tyypillisimmin osallistuneet
tyopaikkakoulutukseen (76 %). Naiset osallistuivat
miehid useammin kansalais- tai tydvaenopiston koulu-
tukseen (naiset 23 %, miehet 8 %).

Ammatinvalintaan ja
tyétilanteeseen oltiin

tyytyvdisid

Tyo

Noin puolet vastaajista oli tutkimushetkelld kokoaika-
ty6ssa toisen palveluksessa (kuvio 2). Vajaa viidennes oli
elakkeelld tai osa-aikaeldkkeella. Harvinaisempia tyétilan-
teita olivat yrittajyys ja ty6ttdmyys. Suurin osa vastaajista
(84 %) oli melko tai erittdin tyytyvaisia nykyiseen tyohon-
sa/tyotilanteeseensa.

Tyotilanne

3%

m Kokoaikatyo toisen
palveluksessa
m Osa-aikatyo

18 %

Yrittaja
10 %  Tyétén

M Eldke tai osa-aikaeldke

10 % B Muu (lomautus,
539% vuorotteluvapaa, opiskelu)

6 %

Tyétilanne 61-vuotiaana.

Neljdnnes vastanneista (24 %) oli kohdannut ty6ttomyyt-
ta viimeisen kymmenen vuoden aikana. Tyottémyyden
kesto vaihteli yhdesta kuukaudesta kymmeneen vuo-
teen. Tyottomyyttd kohdanneista 62 %:lla ty6ttémyys

oli kestanyt yli vuoden. Ty6ttomyyden kokonaiskesto oli
keskimaarin lahes kolme vuotta. Tutkimukseen osallistu-
neilta kysyttiin myds, minka ikdisena he haluaisivat jaada
elakkeelle. Toivottu eldkeika vaihteli 50 ja 70 ikdvuoden
valilla, ja keskimaarin se oli 63 vuotta.

Vastaajat luokiteltiin ammattinimikkeen mukaan kolmeen
ammattiasemaan: tyontekijat, alemmat toimihenkilét ja
ylemmat toimihenkil6t. Yrittajat luokiteltiin yrittajaalansa
mukaan kolmeen edelld mainittuun ammattiasemaluok-
kaan. Miehilla tyypillisin ammattiasema oli tyontekija, kun
taas naiset olivat yleisimmin alempia toimihenkil6iti ja
harvinaisimmin tyontekij6ita (kuvio 3). Yhdeksdn kymme-
nesti (90 %) oli melko tai erittdin tyytyviinen ammatin-
valintaansa. Suurin osa (72 %) oli melko tai erittdin
tyytyvainen toimeentuloonsa.



Ammattiasema
Miehet 38
Naiset 25
0% 20% 40% 60 % 80 % 100 %
B Tyontekija  ® Alempi toimihenkilo Ylempi toimihenkilo

Ammattiasema 61-vuotiaana.

Ty6hyvinvointia tarkasteltiin tyén imun eli mydnteisten
tyohyvinvoinnin kokemusten, tyosta palautumisen, tydsta
riippuvuuden ja tyduupumuksen nakékulmista. Tyon
imua, tyosta riippuvuutta ja tyduupumusta kysyttiin use-
ammalla vaittamalla, joista laskettiin keskiarvot. Ty6ssa-
kayvat kokivat tyon imua keskimaarin muutaman kerran
viikossa (keskiarvo 5,0; asteikko 1 = en/ei koskaan - 6 =
paivittdin). Riippuvuutta tyosta koettiin ajoittain (kes-
kiarvo 1,9; asteikko 1 = ei koskaan/hyvin harvoin - 4 =
aina/lahes aina), kun taas tyébuupumuksen kokeminen oli
melko harvinaista (keskiarvo 2,5; asteikko 1 = ei koskaan
- 6 = aina/jatkuvasti). Kaksi kolmasosaa vastaajista (70
%) koki palautuvansa tydsta hyvin tai melko hyvin.

Nykyinen parisuhdetilanne
4% 3%

m Avioliitossa tai rekisterdidyssa
parisuhteessa

m Avoliitossa
Seurustelen vakituisesti
M En ole vakinaisessa

parisuhteessa

B Asumuserossa tai eronnut

W Leski

Parisuhdetilanne 61-vuotiaana.

Perhe ja sosiaaliset suhteet

YLEISIN PARISUHDETILANNE 61-vuotiailla oli avioliitto tai
rekisteroity parisuhde (kuvio 4). Noin joka viides vastaajista
oli avoliitossa tai seurusteli vakituisesti. Vastaajista 13 %
raportoi, etta ei ollut tutkimushetkelld vakinaisessa parisuh-
teessa. Tutkimukseen osallistuneilta kysyttiin lisdksi, olivatko
he joskus eronneet avioliitosta tai rekisteréidysta parisuh-
teesta tai jaaneet leskeksi. Noin kolmasosa osallistujista (37
%) oli kokenut avioeron eldminsa aikana. lkdvuoteen 61
mennessa leskeksi jadneita oli 5 % vastanneista, joista suurin
osa oli naisia. Lahes kaikki (92 %) olivat melko tai erittdin tyy-
tyvaisia nykyiseen parisuhteeseensa tai sen puuttumiseen.

Noin kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista asui
kahden henkildn taloudessa (naiset 65 %, miehet 69 %). Yksin
asuminen oli naisilla yleisempaa (29 %) kuin miehilla (19 %).
Kolmen henkilon taloudet olivat miehilld ja naisilla yhta harvi-
naisia (naiset 6 %, miehet 5 %). Sen sijaan yli kolmen henkilon
talouksissa elavii oli vain miesten keskuudessa (7 %).

Tutkimukseen osallistuneista 87 %:lla oli biologisia lapsia.
Vastaajilla oli tyypillisimmin kaksi biologista lasta (44 %). Noin
puolet vastanneista oli isovanhempia oman tai puolison lapsen
lapsille (54 %). Hieman alle puolella (48 %) oli biologisia lap-
senlapsia, joita tavallisimmin oli kaksi. Puolison kautta tulleita
lapsenlapsia oli noin joka kymmenennellz (13 %), ja tyypillisim-
min puolison kautta tulleiden lastenlapsia oli yksi tai kolme.

Lahes kaikki ikdvuoteen 61 mennessa isovanhemmiksi tulleista
kokivat isovanhemmuuden tarkeaksi tai erittiin tarkeiksi (97
%). Sen sijaan vastaajista, jotka eivit olleet tutkimushetkella
isovanhempia, yli puolet koki tulevaisuudessa isovanhemmaksi
tulemisen olevan heille tirke33 tai erittdin tarke3a (61 %).

Tutkimukseen osallistuneilla oli keskimaarin 4-5 ystavaa.

Suurin osa (89 %) oli melko tai erittain tyytyvaisia ystavyys-
suhteidensa nykyiseen tilaan.

Isovanhemman rooli

koettiin itselle tdrkedksi




Vapaa-ajan vietto

Haastattelussa kysyttiin erilaisia vapaa-ajanviettotapoja.
Suurin osa vastaajista kaytti aikaansa paivittain televi-
sion katseluun, digilaitteiden viihdekaytt6on ja lehtien
lukemiseen. Keskimaarin vahintaan viikoittain tehtavia
vapaa-ajan viettotapoja olivat luonnossa liikkkuminen ja
muu ulkoilu, radion ja musiikin kuunteleminen seka naisilla
kirjojen lukeminen. Vastaajat raportoivat monenlaisia
vapaa-ajan viettotapoja, kuten leipomista ja ruoanlaittoa,
puutarhanhoitoa, nikkarointia, mokkeily3, kielten opiske-
lua, vapaaehtoisty6ta, moottoripyo6railya ja danikirjojen
kuuntelemista.

Noin neljasosa vastaajista (24 %) lauloi kuorossa tai
yhtyeessa tai soitti jotakin instrumenttia nykyisin ja noin
viidesosa (18 %) teki jotakin luovaa toimintaa. Yleisim-
mat luovan toiminnan muodot olivat kirjoittaminen,
kuvataiteet ja valokuvaus.

Noin puolella vastaajista oli joko oma lemmikki (36 %) tai
jonkun toisen lemmikki sdannollisesti hoidettavana (13
%). Lemmikin omistaminen nakyi myds lilkuntamuodoissa,
silld noin 6 % vastaajista ilmoitti kdyttavansa liilkuntamuo-
doista eniten aikaa koiran tai kissan kanssa ulkoiluun.

Vastaajat olivat
vahintddnkin melko

tyytyviiisid vapaa-
aikansa sisdltoon

Tyytyvaisyys vapaa-ajan sisialtoon

Tyytyvaisyys vapaa-ajan sisaltoon aikuisidssa on kuvattu
kuvioissa 5 ja 6. Vastaava kuvio keskiarvoista on julkaistu
50-vuotiaaksi asti Keski-ika elamanvaiheena -teoksessa®.
Kaikissa ikavaiheissa suurin osa vastaajista on kertonut
olevansa melko tyytyvaisia vapaa-aikansa sisaltoon.
Miesten tyytyvaisyys vapaa-aikansa sisaltoon oli noussut
kuluneen kymmenen vuoden aikana. Seka naisista ett
miehista noin 90 % kertoi olevansa melko tai erittdin
tyytyvaisia vapaa-aikansa sisaltoon.

Tyytyvdisyys vapaa-aikaan: miehet
61v. 10
50 v. 20
42 v. 24
36v. 15

27 v. 15

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
M Erittdin tyytyvdinen m Melko tyytyvdinen Melko tai erittdin tyytymaton

Miesten tyytyvdisyys vapaa-aikaan eri ikdvaiheissa.

Tyytyvaisyys vapaa-aikaan: naiset
61v. 11 |
50 v. 12 ‘
42v. 17 ‘
36v. 30 ‘
27 v. ‘ 24
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
W Erittdin tyytyvdinen ® Melko tyytyvdinen Melko tai erittdin tyytymaton

Naisten tyytyvdisyys vapaa-aikaan eri ikdvaiheissa.

Tietotekniikka

Lahes kaikki tutkimukseen osallistuneista kayttivat tieto-
konetta (94 %) ja dlypuhelinta (95 %), ja tablettia ilmoitti
kayttavansa reilu puolet vastaajista (59 %). Tietoteknisia
laitteita kdytettiin vapaa-ajalla keskimaarin 11 tuntia vii-
kossa. Yleisimmat internetin ja alylaitteiden kayttokohteet
olivat pankkiasiointi, sdhkoposti, tiedon etsint3 ja viestipal-
velut (esim. WhatsApp). Vahintdin kahdeksan kymmenesti
vastaajasta kaytti naita palveluita sdanndllisesti ja ldhes
kaikki ainakin silloin talloin. Naiset kdyttivat miehia useam-
min internetia ja alylaitteita pankkiasiointiin, terveyspalve-
luihin ja yhteis6palveluihin (esim. Facebook).

1 L. Pulkkinen & K. Kokko. Keski-ika elamanvaiheena. Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen julkaisuja. s. 52.



Fyysinen aktiivisuus

FYYSISTA AKTIIVISUUTTA voi kertys seka tyossa, tyo-
matkalla ettd vapaa-ajalla. Tyon fyysinen kuormittavuus
on kuvattu ty6ssa olevien osalta kuviossa 7 ja paivittai-
nen tydmatkaliikuntaan kaytetty aika kuviossa 8 tydssa
olevien osalta. Noin puolet tydssa olevista vastaajista oli
istumaty6ssa. Naisten keskuudessa istumatyd oli hieman
yleisempaa kuin miehilld, ja miehet olivat sita vastoin nai-
sia useammin raskaammissa fyysisissa tdissa. Naiset ra-
portoivat liikkuvansa tydmatkalla enemman kuin miehet:
naisista 42 % ja miehista 23 % kaytti tydmatkaliikuntaan
vahintaan 15 minuuttia paivassa.

Tyon fyysinen kuormittavuus

Miehet 38
Naiset 28
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
M Istumatyd

I Ty0 sisaltaa seisomista ja kdvelemista

Tyo sisdltaa nostamista ja kantamista tai raskas ruumiillinen tyo

Tyon fyysinen kuormittavuus 61-vuotiaana.

Tyomatkaliikunta
Miehet 10
Naiset 18
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
M Ei tydmatkaliikuntaa ¥ 1 min — 15 minuuttia
15 min — alle puoli tuntia ® Yli puoli tuntia

Pdivittdinen tyématkaliikunta 61-vuotiaana.

Muutokset vapaa-ajan lilkkunnan harrastamisessa keski-
ian aikana on kuvattu kuvioissa 9 ja 10. Naiset ovat
jokaisessa ikavaiheessa raportoineet harrastavansa
lilkuntaa useammin kuin miehet. Molemmilla sukupuolilla
vapaa-ajan liikunta lisdantyi ikdvuosien 42 ja 50 valill3,
mutta viimeisen kymmenen vuoden aikana ei tapahtunut
merkittdvaa muutosta. 61-vuotiaana naisista 85 % ja
miehist3 73 % raportoi liikkuvansa vahintaan 2-3 kertaa
viikossa (sisaltden hyotyliikunnan). Hengistymista ja hi-
koilua aiheuttavan liikunnan maarassa naisten ja miesten
valilla ei ollut havaittavissa merkittavia eroja: naisista

58 % ja miehista 52 % ilmoitti 61-vuotiaana lilkkuvansa
vahintaan 2-3 kertaa viikossa hikoillen ja hengastyen
vahintaan puoli tuntia kerrallaan.

Vapaa-ajan liikunta: miehet
61v. 31
50 v 31
42v 35
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
m 1-2 krt/kk tai harvemmin m Noin kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa W 4-5 kertaa viikossa tai useammin

Miesten vapaa-ajan liikunta eri ikdvaiheissa.

Vapaa-ajan liikunta: naiset

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
m 1-2 krt/kk tai harvemmin = Noin kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa M 4-5 kertaa viikossa tai useammin

Naisten vapaa-ajan liikunta eri ikévaiheissa.



Korona-aika

Miehet olivat naisia
useammin fyysisessd
tyossd, kun taas naiset

Maaliskuun 2020 jalkeen haastatteluun osallistuneilta
kysyttiin mahdollisia muutoksia liikkkumisessa ja lilkkunnan
harrastamisessa korona-aikana. Miehista yli puolet ilmoit-
ti, ettei ollut muuttanut liikkumistaan (kuvio 11). Noin
joka kymmenes mies kertoi lisanneensa ja noin kolmas-
osa vahentineensa liikkumista. Naiset raportoivat miehia
enemman seka liikkunnan lisdamista ettd vahentamista:
vajaa puolet naisista ilmoitti vdhentdneensa liikkumista ja
yksi viidesosa lisanneensa liikkkumista. Tarkempia tuloksia
asiasta poikkeusolojen aikana (16.3.-16.6.2020) haastat-
teluun osallistuneiden osalta 16ytyy aiemmin julkaistusta
raportista, joka on vapaasti saatavilla.®

kertoivat liikkuvansa
enemmdn vapaa-ajalla
ja tyématkalla

Liikemittarilla mitattiin koko paivan aikaista lilkkkumista
sisdltden seka tydajan ettd vapaa-ajan. Liikemittarin
perusteella naisille kertyi keskimaarin 54 minuuttia ja
miehille keskimaarin 57 minuuttia reipasta tai rasittavaa
fyysista aktiivisuutta paivassa. Reippaaksi tai rasitta-
vaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi luokitellaan kdvely noin
4 km/h vauhdilla ja kaikki sitd vauhdikkaampi liikku- Muutokset liikunnan harrastamisessa
minen. Eroja liikemittarin ja itseraportoidun fyysisen korona-aikana

aktiivisuuden (kuviot 9 ja 10) valilla voi selitta3 se, ett3 ‘ ‘
miehet olivat useammin fyysisessa tyodssa ja liikemittari
otti huomioon myds tydnaikaisen aktiivisuuden. Seka
naisten ettd miesten reippaan ja rasittavan fyysisen aktii-
visuuden maara oli hieman enemman kuin samanikaisilla

suomalaisella vaestollad keskima3arin, silla UKK-instituutin Naiset 23 46
viestdtutkimuksessa? 50-69-vuotiaille miehille kertyi ‘ ‘ ‘ ‘
noin 45 minuuttia ja naisille noin 40 minuuttia reipasta

Miehet 10 28

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
tai rasittavaa fyysista aktiivisuutta paivassa. ® Ei muutosta  ® Lisinnyt liikkumista = Vihentinyt likkumista
L11kuntala]1t Muutokset liikunnan harrastamisessa korona-aikana.

Naisista yli puolet (55 %) kertoi kayttiavansa liikunta-
muodoista eniten aikaansa kavelyyn, sauvakavelyyn

tai lenkkeilyyn. Muita yleisimpia liikuntamuotoja olivat
hyétyliikunta (11 %), jumppa tai ryhmaéliikunta (7 %),
pyoraily (6 %) ja lemmikin kanssa lilkkkuminen (6 %). Mie-
hista vajaa puolet (46 %) kiytti eniten aikaansa kivelyyn,
sauvakavelyyn, lenkkeilyyn tai juoksuun. Miesten muut
yleisimmat liikuntamuodot olivat hyétyliikunta (17 %) ja
kuntosali- tai voimaharjoittelu (13 %).

Lenkkeily kdvellen,
juosten tai

Seka naisista etta miehista vajaa puolet ilmoitti harrasta-
vansa saannollisesti lihaskuntoharjoittelua. Vajaa puolet
naisista ja miehistd noin kolmannes ilmoitti harrastavan-
sa saannollisesti tasapainoa kehittavaa liikuntaa.

sauvakdvellen oli
suosituin liikuntalaji

2 Husu, P., Tokola, K., Suni, J., Vaha-Ypya, H., Manttari, A., Vasankari, T., & Sievanen, H. Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen
aktiivisuus, paikallaanolo ja fyysinen kunto. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2018:30.

3 Kokko, K., Sipila, S., Saajanaho, M., & Kekaldinen, T. (2020). 60-vuotiaiden liikunta koronapandemian aikana. Teoksessa M. Kantomaa (Toim.),
Koronapandemian vaikutukset vaeston liikkuntaan. Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2020:2. (s. 35-36).
https:/www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2020/10/Koronapandemian-vaikutukset-vaeston-liikuntaan-paivitetty-23.11.2020.pdf






terveyskayttaytyminen

TUTKIMUKSEEN OSALLISTUNEET kokivat terveytensa
padosin melko tai erittdin hyvaksi (naisista 72 %, miehista
66 %) (kuvio 12). Kohtalaiseksi terveytensi koki naisista
22 % ja miehista 29 %, ja melko tai erittdin huonoksi
naisista 6 % ja miehista 5 %. Parhaimmillaan kokemus
omasta terveydesta on ollut 36-vuotiaana, mutta ero tu-
lee 13hinna3 siitd, ettd 36-vuotiaana selvasti useampi koki
terveytensa erittiin hyvaksi kuin myohemmissa ikavai-
heissa. Huonoksi terveytensi kokevien maara on pysynyt
hyvin vahaisena lapi vuosikymmenten.

Vaikka arviot omasta terveydentilasta olivat padosin
hyvia, 61-vuotiaana terveystarkastukseen osallistuneista
henkil6ista noin neljanneksella oli vahintaan lievasti ra-
joittunut liikkumiskyky. Syyksi lilkkkumiskyvyn ongelmiin
kerrottiin tyypillisesti olevan merkittava ylipaino. Terveys-
tarkastukseen osallistuneiden painoindeksi oli keskimaa-
rin 28,5 (ylipainon rajana pidetdan yleisesti painoindeksia
25). Naisista 70 %:lla ja miehista 85 %:lla painoindeksi oli
25 tai enemman ja naisista 36 %:lla ja miehista 44 %:lla se
oli 30 tai enemman (merkittiva ylipaino).

Ylipainon lisaksi riskeja terveydentilalle voivat olla
huono uni, tupakointi tai liiallinen alkoholin kaytto. 22 %
terveystarkastukseen osallistuneista kertoi nukkuvansa
huonosti ja 23 % koki paivisin vasymysta. Liikemittaritut-
kimukseen osallistuneet raportoivat nukkuvansa keski-
maarin kahdeksan tuntia yodssa.

Puolet talld kertaa tutkimukseen osallistuneista ei ole
koskaan tupakoinut ja 34 % oli lopettanut tupakoinnin
jossain vaiheessa elamaansa. Paivittdin tupakoivien osuus
oli laskenut kymmenen vuoden aikana 16 %:sta 12 %:iin
ja my6s satunnaisesti tupakoivien osuus oli laskenut

8 %:sta 5 %:iin. Alkoholin kaytto oli tutkimukseen osal-
listuneilla padosin kohtuullista. Kuitenkin lahes puolet
tutkimukseen osallistuneista oli juonut itsensd humalaan
vahintaan kerran viimeksi kuluneen vuoden aikana ja 5 %
oli tehnyt nain vahintaan kerran kuukaudessa.

Koettu terveys
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Koettu terveys eri ikdvaiheissa.

Alkoholin kulutus viikossa laskettiin juomakertojen
tiheydesta ja kaytetyistd annosmaarista. Yksi alkoholi-
annos vastaa keskiolutpulloa (33 cl), lasia viinia (12 cl) tai
snapsia (4 cl vikevia). Tutkimukseen osallistuneista nai-
sista 3 % ja miehista 11 % ylitti alkoholinkayton riskirajat,
jotka ovat naisilla 7 annosta (190 g puhdasta alkoholia) ja
miehilld 14 annosta (280 g) viikossa. Vastaavat osuudet
50-vuotiaana tutkimukseen osallistuneista olivat 4 % ja
10 %. Keskimaarin alkoholin kulutus kasvoi 36-vuoti-
aasta 50-vuotiaaksi, mutta 50-vuotiaasta 60-vuotiaaksi
alkoholin kulutus keskimaarin viaheni niiden joukossa,
jotka tutkimukseen osallistuivat (kuvio 13).
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Alkoholin viikkokulutus eri ikévaiheissa.




Mielen hyvinvointi

MIELEN HYVINVOINTI on moniulotteinen ilmid, johon
kuuluvat esimerkiksi arviot siitd, onko onnellinen ja
tyytyvdinen elamainsa seki itsensi toteuttamisesta ja
elaman tarkoituksellisuudesta. Naiden lisaksi sitd kuvaa
pahoinvoinnin, kuten masentuneisuuden, puuttumi-
nen. Tutkimukseen osallistuneet arvioivat keskimaarin
olevansa varsin onnellisia tai tyytyvaisia tutkimushetkella
61-vuotiaina (keskiarvo 2,0; asteikko -3 = hyvin onneton
tai tyytymaton - 3 = erittiin onnellinen tai tyytyviinen).
Tutkimukseen osallistuneet arvioivat olleensa hiukan
vahemman onnellisia edellisen 10 vuoden aikana (1,7)
kuin mita he ovat nykyaan ja mita he olettivat olevansa
seuraavan 10 vuoden aikana (2,0).

Tyytyvdisyys elamaan
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Mielen hyvinvointi oli

korkealla tasolla

Tutkimukseen osallistuneet vaikuttivat keskim&arin varsin
tyytyvaisilta elamaansa silloinkin, kun he arvioivat tyyty-
vaisyyttaan viidella erilaisella vaittamalla (esim. "Eldamani on
enimmakseen lahell3 sitd mita pidan onnellisena”; asteikko
1 = vahvasti eri mieltad - 7 = vahvasti samaa mielt3). Vii-
desta vaittamasta muodostettiin summapistemaar, joka
vaihteli valilla 5-35; isompi pistemaara kuvasi suurempaa
tyytyvaisyytta. Tutkittavien keskiarvo oli noin 27.

Summapistemaarien perusteella luokittelimme vastaajat
edelleen eri tyytyvaisyysluokkiin. Kuten kuviosta 14
nakyy, kolme neljasosaa tutkittavista oli vahintdan melko
tyytyviisia elamaansi, kun taas noin 3 % tutkittavista oli
tyytymattomia elamaansa. Loput tutkittavat olivat joko
keskimaaraisesti tyytymattomia tai tyytyvaisia.



Psykologinen hyvinvointi kuvastaa ihmisen kokemuksia
itsensa toteuttamisesta ja elaman tarkoituksellisuudesta.
Sita arvioitiin 18 vaittamalla (esim. ” Elamani on ollut jat-
kuvaa oppimista, muutosta ja kasvua”; asteikko 1 = taysin
eri mieltd - 4 = tdysin samaa mielt3), joista laskettiin kes-
kiarvopistemaara, joka vaihteli vélilld 1-4 ja jonka isompi
pistemaara kuvasi suurempaa hyvinvointia. Tutkimukseen
osallistuneet henkil6t kokivat varsin korkeaa psykologista
hyvinvointia (keskiarvo 3,2). Masentuneisuuden tunte-
muksia arvioitiin puolestaan 16 viittadmalla (esim. "Oletko
ollut surullinen, masentunut tai artyisa paivakausien

ajan tai pitempaan kasittamatta miksi?”; asteikko 1-4),
joista laskettiin keskiarvopistemaara samoin kuin edella
kuvattiin. Masentuneisuutta koettiin keskimaarin vahan
(keskiarvo 1,4; asteikko 1 = ei koskaan - 4 = hyvin usein).

Kuten kuviosta 15 on nahtévissa, psykologisessa hyvin-
voinnissa ja masentuneisuuden tuntemuksissa ei tapahtu-
nut muutoksia aikuisidan aikana, eli 36-vuotiaasta 61-vuo-
tiaaksi asti. Kuvio osoittaa myos, ettd masentuneisuuden
tuntemukset olivat ikdvaiheesta toiseen keskimaarin
varsin vahaisia ja psykologinen hyvinvointi korkeaa.
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Psykologinen hyvinvointi ja masentuneisuuden
tuntemukset eri ikdvaiheissa.

Kuten kuvio 16 osoittaa, l1ahes 90 % tutkimukseen

osallistuneista arvioi elamansa olevan nykyisin erittdin
tarkoituksellista tai tarkoituksellista; sen sijaan 1 % ei

I6ytanyt elamastiaan tarkoitusta. Vastaajat kertoivat,

etta tarkoituksellisuuden kokemus syntyi esimerkiksi
laheisistd ihmissuhteista ja yleensikin tunteesta, etta

on tarpeellinen.
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Katse kohti tulevaisuutta

NYT TUTKIMUKSEEN OSALLISTUNEIDEN, keskimaa-
rin 61-vuotiaiden henkildiden, toiveika vaihteli puoli-
vuotiaasta 64-vuotiaaseen - kuitenkin hieman yli puolet
toivoi olevansa juuri sen ikdisia kuin he nyt olivatkin.
Jos jotain muuta ikaa toivottiin itselle, se oli tyypillisesti
jotain 40-50 vuoden vililla. Sen sijaan noin kaksi kol-
masosaa koki olevansa nuorempi kuin on, tyypillisimmin
vastanneet kokivat olevansa noin 50-vuotiaita.

Tulevaisuuteen
suhtauduttiin erittdinkin
optimistisesti

Tutkimukseen osallistuneet suhtautuivat tulevaisuuteensa
padosin erittdin myonteisesti: 91 % kertoi suhtautuvansa
tulevaisuuteen yleisesti ottaen melko tai erittdin optimisti-
sesti, 80 % koki omien tulevaisuuden suunnitelmiensa ole-
van melko tai erittdin selkeita ja 96 % katsoi oman tulevai-
suutensa riippuvan hyvin paljon itsesta. Hieman yli puolet
tutkimukseen osallistuneista koki tulevaisuudessaan
olevan paljon mahdollisuuksia ja elaméassaan viela paljon



aikaa tehda suunnitelmia. Noin 20 % kuitenkin koki, etta
tulevaisuuden mahdollisuudet ovat rajallisia ja noin 10 %
etta aika on loppumassa. Yleisimmat pelot tulevaisuuden
suhteen liittyivat ldheisten ihmisten sairauksiin (48 % ker-
toi pelkaaviansa niita paljon) seki luonnon saastumiseen
ja ilmaston muutokseen (45 % pelkasi paljon). Osa pelkési
paljon my6s oman terveyden heikkenemista (33 %) ja
taloudellisia vaikeuksia (22 %).

Vanhuuteen valmistautumisella tarkoitetaan ian myo6ta
vastaan tulevien haasteiden, muutosten ja mahdolli-
suuksien ennakointia, joka voi olla aktiivista toimintaa
eri asioiden eteen tai niiden ajattelua ja niista keskus-
telua toisten kanssa. Vanhuuteen valmistautumisessa
tutkimukseen osallistuneilla korostui terveydesta (92
% valmistautui vahintaan jonkin verran) ja fyysisesti ja
henkisesti kunnosta (94 %) huolehtiminen (kuvio 17).
My6és perheeseen ja parisuhteeseen (86 %) seka muihin
ihmissuhteisiin (84 %) liittyvaa valmistautumista rapor-
toitiin paljon. Naiset nayttivat valmistautuvan hieman

enemman vanhenemisen mahdollisesti mukana tuomiin
muutoksiin kuin miehet, mutta erot olivat hyvin pienia,
Iahinna henkisesta kasvusta ja ulkoisesta olemuksesta
huolehtiminen korostui naisilla hieman miehid enemman.
Asumiseen, ammatilliseen toimintaan ja ikaviin tapahtu-
miin (kuten oma sairastuminen) liittyvaa valmistautumista
tehtiin keskimaarin vahiten. Vaikka ammatilliseen toimin-
taan liittyvaa valmistautumista ei kovin paljon raportoitu,
hieman yli puolet vastanneista ilmoitti jatkaneensa tai
olevansa kiinnostunut jatkamaan tyo6ta tai tyonkaltais-

ta toimintaa eldkkeelle siirtymisen jalkeen, esimerkiksi
osa-aikatyon tai vapaaehtoistoiminnan parissa.
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TRAILS-TUTKIMUKSEEN osallistuneiden keskimaarin
61-vuotiaiden ihmisten elama nayttaytyi monipuolisena.
Suurin osa osallistuneista oli parisuhteessa ja tyoelamas-
sa mukana, monet olivat jo isovanhempia. Ty6elamassa
olevien toive-eldkeika siinsi parin vuoden paassa. Tutki-
mukseen osallistuneet olivat paiosin hyvin tyytyvaisia
elamaansa. Tama nakyi kaikilla tutkituilla elaman osa-
alueilla eli niin perheessa kuin ystavyyssuhteissa ja seka
tyOssa ettad vapaa-ajalla. Mielen hyvinvointi oli useim-
milla tutkimukseen osallistuneista korkealla tasolla ja
masentuneisuuden tuntemuksia raportoitiin vain vahan.
Terveysriskeja monilla tutkimukseen osallistuneilla oli

jonkin verran, mutta omasta terveydesta kuitenkin myos
pidettiin huolta esimerkiksi lilkkkumalla. Nama alustavat
havainnot tutkimuksen tuloksista kertovat siita, ettd noin
60-ikdavuoden elamanvaihe on varsin tyydyttavaa ja hy-
vinvoivaa aikaa. Tulevaisuuskin ndyttaytyi tutkimukseen
osallistuneille valtaosin hyvin myoénteisena.

Tassa raportissa esitimme TRAILS-tutkimuksen alustavia
tuloksia. Jatkamme ja syvennamme aineiston analyyseja
tieteellisisissa artikkeleissa ja opinnaytetdissa tavoittee-
namme lisata ymmarrysta myohaisaikuisuuden elaman-
vaiheesta.
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