
 

 

TULOKSET  

Teknologian käyttö on lisääntynyt ikääntyneiden jokapäiväisessä elämässä. 

Erilaiset teknologiset ratkaisut voivat tarjota monia mahdollisuuksia ja tapoja 
vähentää ikääntyneiden yksinäisyyttä ja sosiaalista eristyneisyyttä. a Lisäksi 
teknologisten ratkaisujen avulla voidaan edistää ikääntyneiden fyysistä ak-
tiivisuutta, kognitiivista toimintakykyä sekä ennaltaehkäistä kaatumisiab. 
 
1)  Yksinäisyyden ja sosiaalisen eristyneisyyden vähentäminen 

• Internetin ja sosiaalisen median käyttö tarjoavat mahdollisuuden olla 
vuorovaikutuksessa perheen, läheisten ja toisten ihmisten kanssa 
sekä ajan hermolla olemisen ikääntyneen liikuntakyvystä tai väli-
matkoista huolimattaa. 

• Sosiaaliset robotit, esimerkiksi robottilemmikki tai virtuaalinen pu-
heagentti, tarjoavat sosiaalista tukea ja seuraa sekä tukevat itse-
näistä asumista ja mahdollistavat yhteydenpidon perheeseen ja lä-
heisiina.  

• Videopelien pelaaminen tarjoaa mahdollisuuden sosiaaliseen verkko-
välitteiseen vuorovaikutukseena. 

• Etähoiva (telecare) tukee terveydenhuollon ammattilaisten ja ikäänty-
neiden välistä yhteydenpitoa mahdollistaen seurannan, tuen ja vuo-
rovaikutuksena. 

• Virtuaalitodellisuus tarjoaa vaihtoehtoisen mahdollisuuden kokemuk-
sellisuuteen, reaaliaikaiseen yhteydenpitoon ja sosiaaliseen tu-
keena. 
 

2) Fyysisen aktiivisuuden lisääminen 

•  Teknologiaan perustuvat liikuntainterventiot voivat lisätä fyysistä ak-
tiivisuutta, parantaa fyysistä toimintakykyä, lihasvoimaa, kestä-
vyyttä ja kognitiivista suoriutumista sekä vähentää kaatumisiab. 

• Videopeliin pohjautuvaan liikuntaohjelmaan sitoutuminen voi olla pa-
rempaa kuin perinteiseen liikuntaohjelmaan ja se mahdollistaa lii-
kunnan mielekkään harrastamisen kotonab. 

• Teknologiaan perustuvien liikuntaohjelmien suorittaminen kotona ei 
ole riippuvainen sääolosuhteista tai kyydityksestä liikuntapaikkaan. 

• Teknologiaan perustuvat liikuntaohjelmat mahdollistavat ohjelmien yk-
silöllisen räätälöinnin, laajan valikoiman erilaisia fyysisiä ja kognitii-
visia harjoitteita sekä vuorovaikutuksen ja reaaliaikaisen palaut-
teenb. 
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Millaisilla teknologisilla ratkaisuilla 
voidaan vaikuttaa ikääntyneiden yk-
sinäisyyteen, sosiaaliseen eristynei-
syyteen ja fyysiseen aktiivisuuteen? 

 

TAUSTA 

Suomessa yksinäisyyden kokemi-
nen on kaikkein yleisintä yli 74-vuo-
tiailla1. Yksinäisyys ikääntyneillä on 
tavallista ja se ilmenee esim. läheis-
ten menetyksenä, toimintakyvyn 
huononemisena, yksin asumisena 
sekä vaikeutena osallistua yhteisöl-
lisiin tapahtumiin2.Yksinäisyyden ja 
erityisesti sosiaalisen eristyneisyy-
den on todettu olevan yhteydessä 
kuolemanvaaraan2,3. Suomessa iäk-
käiden ihmisten palvelujen kehittä-
mistä koskevissa laatusuosituksissa 
mainitaan, että iäkkäiden palve-
luissa teknologiaa hyödynnettäisiin 
yhä enemmän, mutta käyttöön-
otossa on varmistettava riittävä tuki, 
ohjaus sekä neuvonta niin ikäänty-
neille, omaisille kuin hoitohenkilös-
tölle4. Sosiaalisen eristyneisyyden 
on todettu olevan yhteydessä hei-
kompaan fyysiseen toimintakykyyn, 
vähäisempään päivittäiseen fyysi-
seen aktiivisuuteen ja suurempaan 
paikallaanoloaikaan5. Yksinäisyy-
teen tai sosiaalisen eristyneisyyteen 
puuttumiseen ei ole olemassa yhtä 
ainoaa oikeaa ratkaisua, vaan rat-
kaisut tulee suunnitella jokaisen yk-
silön tarpeisiin sopiviksi6. 
 

YHTEENVETO  

Teknologisten ratkaisujen avulla 
voidaan vähentää ikääntyneiden 
yksinäisyyttä ja sosiaalista eristy-
neisyyttä sekä edistää heidän fyy-
sistä aktiivisuuttaan, kognitiivista 
toimintakykyään sekä ennaltaeh-
käistä kaatumisia. Ikääntyneet si-
toutuvat hyvin teknologisiin liikun-
tainterventioihin ja on tärkeää, 
että ikääntyneet omaksuvat aktii-
visen elämäntyylin liittämällä lii-
kunnan päivittäiseen ohjel-
maansa, jotta he voivat ylläpitää 
fyysistä toimintakykyään, terveyt-
tään ja ehkäistä kaatumisia.  
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KÄYTTÖKELPOISUUS SUOMESSA  

Näiden katsausten tuloksia voidaan soveltaa Suomessa erityisesti niiden 
kotona asuvien ikääntyvien palveluissa, joita uhkaa tai jotka kärsivät yksi-
näisyydestä ja/tai sosiaalisesta eristyneisyydestä ja joiden fyysinen aktiivi-
suus on alhaista tai fyysinen toimintakyky alentunut. Tuloksia voidaan hyö-
dyntää laatusuosituksen mukaisesti teknologian lisäämiseen ikääntyvien 
hoitotyössä. Erityisesti tilanteissa, joissa ikääntyvien sosiaalisia kontakteja 
ja osallistumista rajoitetaan heidän terveytensä edistämisen vuoksi, erilaiset 
teknologiset ratkaisut tarjoavat välineitä monipuoliseen kanssakäymiseen 
omaisten, läheisten, ystävien ja tuttavien sekä sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammattilaisten kanssa. Lisäksi ne tarjoavat uusia ja mielenkiintoisia tapoja 
harrastaa liikuntaa ja pysyä fyysisesti aktiivisena kotioloissa.  
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