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Ikaantymista on totuttu ajattelemaan vaistamattémana fysiologisena prosessina, johon itse voi vain vahén
vaikuttaa. Erilaisia toimia hidastaa tai estaéd ikaantymista on kuitenkin tutkittu ja tutkitaan yha. Yleisesti
tunnettuja keinoja ikAantymisen tuomiin negatiivisiin muutoksien ennaltaehkaisyyn ja helpottamiseen ovat
usein vahvasti elamantapoihin liittyvia. Mutta mik& merkitys on mahdollisesti ajattelutavoillamme? Hiljattain
valmistuneessa opinnaytetydssa (Dautovic, 2024) tutkittiin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla
ajattelutapojen vaikutusta inmisen ikaantymiseen. Muutummeko sellaisiksi, millaisia ajattelemme ikaéantyvien
olevan, koska ajattelemme vaistamatta niin tapahtuvan? Voivatko ikdantymistimme ohjata ajatuksemme siita,

millainen ja milloin ihminen on vanha, vai onko ikdantymisessa kyse pelkastaan biologisesta prosessista?

Subjektiivinen ika

Pelkka kronologinen ika ei riitd kuvaamaan yksilon ikdantymista, silla vaihtelu toimintakyvyn ja terveyden
suhteen voi olla samanikaisten kesken suurta. Subjektiivinen ik& kuvaa yksilon omaa kokemusta iastaan.
Vastauksen siihen, millaista on olla jonkin ikdinen voivat tietysti antaa vain olemassa olevan kokemuksen
omaavat henkilot. Kokemus omasta idsté vaikuttaa tutkimusten mukaan my6s kokemukseen sairauksista ja
vaivoista. Vanhoiksi itsensé kokevat myos tarkastelevat vanhenemisen kokemusta negatiivisista asioista ja
tapahtumista késin (Heikkinen, 2016). Vaitoskirjassaan Uotinen (2005) keskittyy mm. subjektiivisen ian

mahdolliseen yhteyteen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Paremman psyykkisen ja fyysisen terveyden ja
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toimintakyvyn omaavat henkil6t kuvailevat matalampaa subjektiivista ikda ja ilmaisevat positiivisempaa
suhtautumista ikdantymiseen. Mutta tuleeko ensin toimintakyky, sitten kokemus, vai muovaako koettu el
ajateltu ika toimintakykya?

Ajatustapojen muodostuminen ja merkitys

Mista ajatustapamme kumpuavat, ja kuinka ne mahdollisesti vaikuttavat ikdantymiseen? Ajatustapamme ovat
usein alitajuisia ja ovat muotoutuneet kokemuksiemme ja oppimamme kautta. Neuropsykiatrian saralla on
todettu, ettd aikaisempi kokemus muuttaa havaintojamme. Ihmisen selviytymisen kannalta on ollut tarkeaa,
ettd keskushermoston tiedonkéasittely on tehokasta reagoimaan mahdollisiin vaaroihin. Keskushermostoomme
on ohjelmoitu valmiiksi motorisia, autonomisia, kognitiivisia ja emotionaalisia malleja, jotka laukeavat
esimerkiksi erilaisista arsykkeista ja tuntemuksista, tai ihan jo ajatuksista. Mallit ovat tiedostamattomia ja
niiden tehtavé on suojata vaaroilta. Tehtydmme tulkinnan tilanteesta, elimisto toimii sen mukaisesti. Koska
kyseessa on tulkinta, se ei aina vastaa todellisuutta. Liséksi herkistyessaan pelkkd muisto tai ajatus voi
laukaista kehollisen reaktion. Tama reaktio voi aiheuttaa toistuessaan nosebo- tai plasebovaikutuksia, sen
mukaan millainen sen aiheuttaja ja kehonreaktio on (Sainio, Vataja, Juva & Korkeila. 2021). Ajatuksemme ja

jopa havaintomme ovat siis vahvasti yhteydessa aiemmin oppimaamme.

Ajattelutapojen vaikutus ndkyy mm. Crumin ja Langerin (2007) tutkimuksessa, jossa todettiin, ettd pelkka idea
likunnasta toimia plasebona. Tutkimuksessa hotellisiivoojat jaettiin kahteen ryhmé&én. Koeryhmalle kerrottiin,
ettd he saavat tydskennellessaan liilkuntaa suositusten mukaisen maarén, kun taas kontrolliryhmaélle annettiin
yleisesti tietoa liikunnasta, mutta sité ei liitetty tydskentelyn aikaiseen liikkkumiseen. Neljan viikon kuluttua koe-
ja kontrolliryhmille tehtiin samat testin fyysiseen kuntoon liittyvat asiat ja kyselyt. Koeryhmaladiset kokivat
likkuvansa kontrolliryhmalaisia enemman, sekéa koeryhmalaisten painon, verenpaineen ja painoindeksin
osalta oli tapahtunut positiivisia muutoksia. Kontrolliryhmassa samanlaisia muutoksia ei tapahtunut neljan
viikon aikana. Tutkimukseen osallistuneiden tekemien kyselyjen perusteella likunnan maara tai ravitsemus ei
olleet muuttuneet, vaan ainut muutos oli ajattelutavassa. (Langer, 2021; Louhiala, 2021).

Ajatustavat ja ikaantyminen

Ajatuksemme vanhana olemisesta muovaantuvat koko elamamme ajan, aina varhaisesta lapsuudesta lahtien.
Omat isovanhemmat ovat monelle ensimmainen malli millaista on olla vanha tai ikdantya. On tutkittu kuinka
eri-ikaisind omien isovanhempiensa kanssa asuneet ovat itse vanhentuneet. Nuorempana isovanhempiensa
kanssa asuneet olivat itse ikd&ntyessaan tarkkaavaisempia, aktiivisempia ja itsendisempid, kuin myéhemmin
isovanhempiensa kanssa asuneet ikatoverinsa. Syyksi tdh&n havaintoon on esitetty, ettd nuorempana
isovanhempiansa kanssa asuneiden isovanhemmat ovat olleet aktiivisempia ja parempikuntoisia ja taten
mahdollisesti ensialtistus ikaantyvasta inmisesta on ollut aktiivisempi (Langer 2021).

Tutkimuksissa on my6s havaittu, ettd puolison ik& voi vaikuttaa keskimaaraiseen elinikaan. Naiset, joiden
puoliso on heitd huomattavasti nuorempi elavat keskimaarin pidempaan, kuin naiset, joiden puolison on heita

itsedan paljon vanhempi. (Langer, 2021). Erving Goffmanin mukaan sosiaalinen maailma on esiintymista ja



esittamistd, otamme kulloinkin sosiaalisesti meiltd odotetun roolin (Rantalaiho, 2010). Kuinka paljon siis
mahdollisesti esitdamme ikdantyessamme vanhan ihmisen roolia? Pitddk® nuorempi puoliso meidat nuorena,

koska on ehka toimiltaan aktiivisempi vai selittyyko ilmi6 ajatustapojen tai roolien kautta?

Kulttuuri ja ymparistd vaikuttavat kehitykseemme kaikissa ikavaiheissa. Eri kulttuureissa ikdantymiseen
saatetaan suhtautua hieman eri tavoin. Voidaan myos puhua kollektiivisesta subjektiivisuudesta, jossa
samassa kulttuurissa ja samaa aikakautta elaneille on muovaantunut yhtenevia kokemuksia. (Heikkinen,
2016.)

Langerin ja Levyn(1996) tutkimuksessa tutkittiin kahta yhteis6&: hiljan maahan muuttaneita kiinalaisia
(mainland Chinese) ja kuuroja amerikkalaisia. Kyseisten yhteistjen sisalla ikdantymiseen ei liity vahvoja
negatiivisia stereotyyppeja. Naiden kahden yhteison ikdantyneet menestyivat kuulevia amerikkalaisia
paremmin neljassa eri muistitestissa. Langer esittaakin, etta jos ikaantyminen johtuisi vain biologisesta
rappeutumisesta, ei yhteistjen valilla pitaisi havaita merkittavaa eroa. Tama saattaa viitata siihen, ettd muistin
heikkeneminen voi olla osin ymparistdn aiheuttamaa, johon on vaikuttanut seka odotukset ettd sosiaalinen
konteksti (Langer, 2019).

Voidaanko ikaantymiseen vaikuttaa
ajattelutapojen muutoksella?

Lopputuloksena voidaan paatelld, etté ajatustavat vaikuttavat ikdéantymiseen ja mahdollisesti myds
elinikddmme. Se miss& maarin ja kuinka merkittavasti on osin vaikeasti tutkittavissa, silla kyseessa on
vahvasti subjektiivisiin kokemuksiin ja yksilon sisdiseen maailmaan ja ehka jopa minuuteen liittyvat tekijat.

Ajattelutavat kuitenkin muodostuvat kulttuurin, kokemusten ja esimerkkien kautta halki elamamme. Voiko
ajattelutapoihinsa ja taten ikd&ntymisensa kulkuun vaikuttaa? Langer (2021) esittdd yhdeksi keinoksi
tietoisuustaitojen kehittamisen. Pelkkéa omista ajatustavoistaan tietoiseksi tuleminen kuitenkin jo antaa
mahdollisuuden niiden muokkaamiseen. Meilla on kollektiivinen vastuu siité, miten puhumme ja
suhtaudumme ikdantymiseen. Ikdantyminen on lopulta meidan kaikkien potentiaalinen viimeinen
kehitysvaiheemme.
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