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SISSEJUHATUS

Vananemine on elu loomulik osa, millega kaasnevad bioloogilised muutused, mille tulemuseks on
fulsilise ja vaimse vOimekuse véhenemine (Steverson, 2022). Selle loomulikus protsessis
toimuvaid Uleminekuid, mdjutavad sotsiaalmajanduslik keskkond, té6kogemused, suhted teiste
inimestega ning individuaalsed otsused (Principi jt, 2020). Uks olulisemaid Gleminekuid vanemas
eas on vanaduspensionile siirdumine, millega seoses tuleb tegeleda rollide, tegevuste ja
ajakasutuse muutustega (Principi jt, 2020). Pensionile siirdumise protsessi saab Principi jt (2020)
jargi jagada kolmeks etapiks: pensioniks valmistumine, UGleminek tooturult pensionile ning

pensionipdlvega kohanemine.

On leitud, et eakate heaolu sOltub suuresti flsilisest tervisest, majanduslikust olukorrast,
sotsiaalsest aktiivsusest ja suhetest perekonnaliikmetega (Zhang ja Zhang, 2015). Pensionile
siirdumine voib olla Uheks stressiallikaks eaka elus, aga see vdib kaasa tuua ka to6ga seotud
pingetest vabanemise, anda vdimaluse veeta rohkem aega ldhedastega voi votta osa vaba aja
tegevustest (Neeta Sharma jt, 2015; Coile, 2015). Samuti tuleb pensionile jaamisel arvestada
majanduslike tagajargedega, kuna tdoturult lahkudes sissetulek tavaliselt vaheneb.
Vanaduspensionéril tuleb hinnata, kas kogutud saastud on piisavad senise elustiili séilitamiseks,
ning vajadusel teha elukorralduses muudatusi, et kulutusi kokku hoida (Coile, 2015). Teine
vBimalus on enne pensionile ja&mist planeerida, kuidas tagada pensionipdlves majanduslik

toimetulek.

Sotsiaaldemograafilised muutujad, nagu haridus, tédstaatus, sugu, sissetulek, tervis mdjutavad
oluliselt pensionile jadmise kulgu, kuid on uurijaid, kes on leidnud seoseid ka inimese
iseloomujoonte ja heaolu vahel (Neeta Sharma jt, 2015). Osborne’i (2012) sdnul on ligikaudu thel
pensiondril kolmest on pensionile jaddes puudulik kohanemisv@ime. Pensionile jaddes vdib
inimene kogeda kaotust, mis on seotud tddalaste séprussuhete voi elukorraldusega, mille keskmes
oli t6o (Osborne, 2012). Juhtivatel positsioonidel to6tanud inimesed vBivad parast staatuse kaotust
kogeda tuhjustunnet ning neile, kellele t66 ei pakkunud rahuldust ja tédtamine oli negatiivne

kogemus, v@ib pensionile jadmine m&juda vabastavalt (Osborne, 2012).

Vanaduspensionaride ks suurimaid katsumusi on uue elukorralduse loomine ning identiteedi

Umbermdtestamine, kuna inimese identiteet ehk enesepilt on suures osas seotud ametiga (Osborne,



2012). Erinevate rollide rohkus aitab inimest pensionile siirdumisel, kuid sellest hoolimata v6ib
pensionile jadnu kogeda eksistentsiaalset kriisi ning langeda depressiooni (Osborne, 2012; Wang,
2007).

Bakalaureuset0s uurin vanaduspensionaride tdlgendusi nende pensionile jaddmise kogemustest.
Teema on aktuaalne, sest elanikkond vananeb ning pensioniststeemi jatkusuutlikuna hoidmiseks
pensioniiga tOstetakse. Sellega seoses tuleb kaaluda voimalikke tagajérgi ja riske (Picchio ja Ours,
2020). Kuigi pensionile jadmine vdib tavaliselt vaimsele tervisele héasti mdjuda, siis pensionile
jaa@mise edasiliikkamine tden&oliselt vahendab psiihholoogilist heaolu (Picchio ja Ours, 2020).
Picchio ja Ours (2020) toovad néitena vélja need inimesed, kes olid planeerinud varem pensionile
jdéda, kuid olude sunnil peavad pensionile jadmist edasi likkama, mis v@ib nende
psihholoogilisele heaolule negatiivselt mdjuda. Ténu rahvastiku vananemisele ja oodatava eluea
tdusule kasvab Ghiskonnas thtlasi vanemaealiste hulk, kes vdivad olla sundolukorras, kus peavad
kauem edasi to6tama, kui olid algselt soovinud. See vdib kaasa tuua olukorra, kus thiskonnas on
suur hulk madala psthholoogilise rahuloluga vanemaealisi. Vanaduspensionile siirdumise
kogemuse uurimine on vajalik, et valja tootada praktilisi lahendusi, millega toetada inimeste
vanaduspensioniks valmistumist ja sellega kohanemist. Individuaalsete pensioneerumise
kogemuste mdtestamine aitab luua muutusi Ghiskondlikul tasandil. Vanemaealiste t&oturul
osalemise toetamisel ei tohi tdhelepanuta jatta nende psiihholoogilist heaolu, seega peaksid

loodavad slisteemid v@imaldama neil veeta véarikat pensionipdlve.

Bakalaureusetdo teoreetiliseks raamistikuks on eluilmakeskne lahenemine, mille jargi kasitletakse
inimest teda Umbritseva kontekstis, ehk inimese argipdeva (Selg, 2015). Argipédeva loovad
fulsiline ja sotsiaalne keskkond ning tdhendused, mis neile omistatakse (Selg, 2015). Tahendused
luuakse elutingimuste kontekstis (Kraus, 2015). Kuigi on oluline arvestada inimese elutingimusi,
ei moodusta need Uksi inimese eluilma, mistdttu tuleb vaadelda ka seda, kuidas inimene neid
tingimusi kogeb (Kraus, 2015). Eluilm on inimese kogetud tegelikkus, mida vdib jaotada vastavalt
funktsioonidele, naiteks pere, kool jatdo (Selg, 2015). Seega moodustavad inimese argipdeva tema

kogemused ja tegevused, mis on mdjutatud sotsiaalsetest konstruktsioonidest (Selg, 2015).

Bakalaureusetdd koosneb kuuest teooriat késitlevast alapeatikist ning empiirilisest osast, milles
kirjeldan valitud uurimismeetodit, andmekogumis- ja analulsimeetodit, valimit ning

uurimisprotsessi. Kolmandas peatkis esitan uurimuses kogutud andmete analtiisi ning neljandas



arutlen teooria ja uurimuses kogutud andmete seoste lle. T66 viimane osa on kokkuvdte uuritavast

teemast.

Autori tanusénad

Soovin tédnada oma bakalaureuset66 juhendajat Merle Linnot, retsensenti ning kdiki uurimuses

osalejaid, kes andsid oma panuse bakalaureusetd6 valmimisse.



1. VANANEMINE JA PENSIONEERUMINE

Teoreetilise Ulevaate peatlkis kasitlen olulisi aspekte seoses pensionipdlvega, sealhulgas
vananemisega seotud muutusi ja vanemas eas tOoturul osalemist. Tutvustan ka Ameerika
Uhendriikide ja Eesti statistikat seoses pensionile siirdumisega. Lisaks teen (levaate eduka
vananemise teooriast, pensionile jadmisega kohanemisest, tuues vélja vananemisega seotud

valjakutsed ja kohanemist toetavad tegurid.

1.1 Vananemisega seotud muutused

Vananemine vOib inimesele kaasa tuua rohkem vaba aega ja vabadust ning vanemas eas on
inimesel tavaliselt mitmekiilgsed kogemused erinevatest eluvaldkondadest (Tulviste, 2016).
Negatiivsetest vananemisega kaasnevatest muutustest toob Tulviste (2016) valja vaimsete ja
fudsiliste vimete vahenemist; téokoha, sdprade ja lahedaste kaotust; sissetuleku vahenemist ning
valimuse muutumist. Lisaks sissetuleku vahenemisele toob pensionile jaddmine kaasa staatuse
kaotuse, muutused elustiilis, ebakindluse tuleviku ees ning uue identiteedi otsingud (Neeta Sharma
jt, 2015). Erik Eriksoni psiihhosotsiaalse arengu teooria jargi vaatab inimene elu I8pus enda
minevikule tagasi ning teeb jarelduse, kas senine elu on olnud terviklik ja rahuldust pakkuv voi

tunneb kasutamata jaetud vdimaluste tottu kahetsust (Tulviste, 2016).

William Bridgesi (2009) lleminekuteooria jargi peaks inimene uue olukorraga kohanemiseks
leidma muutusega kaasnenud kaotuste asemele midagi uut. See eeldab, et inimene lepib eelmise
eluetapi I6ppemisega ning on valmis eluga edasi minema, leides endale uusi eesmérke ja tegevusi
(Bridges, 2009). Seega, kui inimene kaotab t60ga seotud staatuse, muutub tema igapéevaelu rutiin

ning kui ta ei Urita neid kaotusi kompenseerida, ei pruugi ta pensionile ja@dmisega kohaneda.

Inimese isiksus vOib muutuda tdsiste terviseprobleemide tagajérjel, kuid Gldjuhul ei kaasne
vananemisega isiksuse muutumist, samas, terviseprobleemidega eakad vdivad olla madala
enesehinnanguga ja tunda end vaartusetuna (Tulviste, 2016). Samas on leitud, et enesehinnang on
vananedes pusiv ning vdib isegi paraneda, kui eakas vordleb end teiste omaealistega (Tulviste,
2016). Ka Neeta Sharma jt (2015) on taheldanud, et kdrgem enesehinnang seostub parema
tervisega ning aitab parandada eluga rahulolu. Heaolu paradoks Kirjeldab néhtust, kus

vanemaealise objektiivsed heaoluindikaatorid jark-jargult halvenevad, kuid subjektiivne eluga



rahulolu pusib stabiilsena ning seda tdénu kohanemisoskusele (Saks, 2016). Kohanemisoskuse vdib
jagada kolmeks: olulisemate eesmadrkide ja toimingute valimine, kaotuste asendamine

alternatiividega ning ressursside optimeerimine (Saks, 2016).

Christiansen (1999) leiab, et inimese t60 ja ametialane padevus kujundavad identiteeti ning
identiteet loob konteksti igapéevastest kogemustest tdhenduse leidmiseks ning raamistiku
eesmérkide seadmiseks ja motivatsiooniks. T60 pakub inimesele eesmargitunnetust ning loob
struktuuri igapéevastele tegevustele, seega identiteedi sidumine ametiga aitab luua elule mdtte
(Christiansen, 1999). Identiteedil ei ole tahtsust véljaspool inimestevahelist suhtlust; eesmérgid,
kéitumine ja isiksus on tihedalt seotud suhetega (Christiansen, 1999). Seega td0ga seotud
identiteedi téhtsus peitub suhetes kolleegidega. T66 on inimese enesemaaratluses sageli olulisel
kohal (Tulviste, 2016). Too6turult lahkudes ja pensionile jaaddes on oht identiteedikriisiks, kuna
lisaks t00 kaotamisele véhenevad (histegevused todkaaslastega, t6édga seotud suhtlus ja
valjakutsed (Tulviste, 2016; Neeta Sharma jt, 2015). Bridgesi (2009) Gleminekuteooria jargi on

identiteedimuutus vajalik, et inimene saaks uue olukorraga kohaneda.

Uleminek on psiihholoogiline protsess, mis koosneb kolmest etapist: vanadest kommetest ja
identiteedist lahtilaskmine, millele jargneb vahepealne niinimetatud neutraalne periood, mil vana
pole téielikult kadunud ja uue olukorraga pole veel taielikult kohanetud, ning viimase etapina uue
alguse loomine (Bridges, 2009). Selles etapis kujuneb inimesel uus identiteet ning ta leiab uued
elueesmargid, samas, need kolm tleminekuetappi vdivad toimuvad Uheaegselt (Bridges, 2009).
Seega ei saa neid késitleda eraldiseisvatena, inimene vdib kogeda kolme etappi paralleelselt, aga
ta vOib liikuda etappide vahel edasi-tagasi. Bridges (2009) utleb, et identiteedist lahtilaskmise all
peetakse silmas seda identiteeti, mis oli inimesel enne olukorra muutust. Neutraalne periood on
tema sdnul kohanemiseks vajalik, kuid on oht, et inimene ei jouagi uue alguse loomise etappi ning
seega ei loo ka uut identiteeti, mistdttu ei suuda inimene I6plikult muutustega kohaneda. Nagu
naha, Gleminekuga kaasnenud muutustega kohanemiseks on vaja, et inimene lepiks eelmise
eluetapi lI6ppemisega, kuid 18plikuks kohanemiseks peab ta leidma endale uued eesmargid ja
seelabi kujundama uue identiteedi. Bridges (2009) leiab, et isegi positiivsete muutuste korral tuleb
olla valmis selleks, et teatud eluetapid I6pevad ning sellega kaasnevad kaotused. Tooturult
lahkumise ja pensionile jaamise kontekstis vdib kaotuseks olla naiteks igapdevase suhtluse ja

tegevuste vahenemine ning té0ga seotud staatuse kaotamine, mille asendab pensionéri staatus.



Tulviste (2016) rohutab vananemisega seotud negatiivsete stereotliiipide téhtsust seoses sellega,
kuidas eakad suhtuvad endasse, millised on nende hoiakud ning kuidas see omakorda mdjutab
eakate osalust Uhiskonnaelus. Inimese suhtumine pensionisse ja pensionéridesse mdjutab tema
rahulolu pensionipdlvega (Tambaum, 2022). Eakatel on vajadus tunda, et nad on armastatud ja
vaartustatud ning et nende eest kantakse hoolt (Neeta Sharma jt, 2015). Negatiivsete stereotiilipide
tekkepdhjuseks peetakse nooremate pdlvkondade vahest labik&imist vanemate pdlvkondadega:
negatiivsemalt suhtutakse nendesse inimestesse, kellega on vahem kokkupuuteid (Tulviste, 2016).
Lisaks on leitud, et vanemaealiste Gihekilgne kujutamine soodustab eelarvamuste ja stereotilipide
teket (Sotsiaalministeerium, 2023).

1.2 Eduka vananemise teooria

Siinses peatiikis kasitlen eduka vananemise teooriat, kuna selle teooria aspektidest s6ltub inimese
rahulolu pensionip&lvega, mis omakorda mdjutab pensioneerumisega kohanemist. Gerontoloogias
uuritakse edukat vananemist ja head vananemist, mis sGltuvad inimese elustiilist, kditumisest ja
suhtumisest vananemisse (Tulviste, 2016). Eduka vananemise puhul vdib arvestada inimese
rahulolu eluga, 6nnelikkust, fudsilist ja pstdhilist heaolu, kohanemist vanadusega ja vananemisega
(Tulviste, 2016). Neeta Sharma jt (2015) leidsid oma uurimuses, milles osalesid pensionarid, kes
olid pensionil olnud vahemalt 1,5 aastat, et suhtumine vananemisse ei ole tldiselt oluline tegur
heaolu prognoosimisel, see vdib madravam olla vahetult enne pensionile jaamist ja nende puhul,

kes on hiljuti pensionile jaanud.

Arst John Rowe’i ja sotsiaalteadlase Robert Louis Kahni eduka vananemise mudeli jérgi on
edukaks vananemiseks oluline elus osalemine, haiguste ja puuete véltimine ning hea kognitiivne
ja kehaline funktsionaalsus (Saks, 2016). Rowe’i ja Kahni eduka vananemise teooria on pélvinud
ka kriitikat, kuna sellest on vélja jéetud eaka enesehinnangu ja eesmarkide poole puldlemise
aspektid (Saks, 2016).

Rahulolu pensionip8lvega on seotud sotsiaalse integratsiooniga, uute rollide vétmisega ning enda
aktiivsena hoidmisega (Principi jt, 2020). Aktiivne elus osalemine tahendab eelkdige
inimestevahelisi suhteid, kontakte teiste inimestega ja produktiivset tegevust, mis loob sotsiaalset
véartust, milleks vdib olla nt to66turul osalemine, vabatahtlik t66, lahedase hooldamine, Kirikus
k&imine, huvitegevus (Saks, 2016; Neeta Sharma jt, 2015; TNS Opinion & Social, 2012).



Huvitegevus annab kogukondliku kuuluvustunde ning voimaldab ennetada vaimse tervise
probleeme (Kutsar, 2023). Toorolli téhtsuse vahenemine vdib anda vdimaluse panustada rohkem
pereellu ja kogukonda (Wang, 2007). Kui to0ga seotud roll on olnud oluline inimese identiteedile,
vOib téoturult lahkumine ja pensionile jadmine olla stressirohke kogemus, mistdttu vGib pensionile
jaa@mine véhendada psuhholoogilist heaolu vorreldes senise todtamise kogemusega (Wang, 2007).
Rollitahtsuse vahenemine vdib pdhjustada drevaid voi depressiivseid tundeid, mille tagajérjel voib
rahulolu pensionipdlvega vaheneda (Wang, 2007). ldentiteetide rohkus aitab pensionipdlvega
kohaneda: mida rohkem on inimesel rolle voi identiteete, seda lihtsam on olla pensionipdlvega
rahul, kuna t66lt lahkumisega ei kaota inimene kogu oma identiteeti (Tambaum, 2022).

Peatukis "Vananemisega seotud muutused™ kirjeldan lahemalt, kuidas pensioneerumine voib kaasa
tuua identiteedikriisi. Enda aktiivsena hoidmisega, nditeks vabatahtliku t66 kaudu, saab mdjutada
mittetd6tamisega seotud rahulolu. Vabatahtliku t60 tegemine aitab kujundada pensionéri
identiteeti ning enesevaartust (Zhang ja Zhang, 2015). Inimese enesevaértustamine soltub sellest,
kui tdhusalt ta suudab oma rolli téita — selleks vdib olla tédga seotud roll, mistdttu vdib pidada
pensionile jaamist rollivahetuseks (Wang, 2007).

Sotsiaalne aktiivsus moodustub nii sotsiaalsete tegevuste kvantiteedist (osalemise sagedus) kui ka
kvaliteedist (sotsiaalsed rollid) (Zhang ja Zhang, 2015). Sunnitud t66lt lahkumine ja sissetuleku
drastiline vdhenemine vdivad olla stressirohked elusiindmused, millest inimene suudab eduka
vananemise puhul taastuda (Saks, 2016). Seega, kui inimene tegeleb valjaspool t66d mdbtestatud
tegevusega ja sdilitab sotsiaalsed suhted teiste inimestega, on tal lihntsam kohaneda t6oturult

lahkumise ja pensionile ja@misega.

Hiinas tehtud uurimuses, milles osales 22 000 vanaduspensionéri, leiti, et sotsiaalne aktiivsus on
madrav subjektiivse heaolu kujunemisel ning suhtlemine parandab fuusilist tervist ja pikendab
eluiga, ehkki fulsilise tervise ja sotsiaalsete rollide muutused vdivad avaldada mdju sotsiaalsele
aktiivsusele pensionieas (Zhang ja Zhang, 2015). Teisisdnu vdivad eakad vanusest tulenevate
muutuste tdttu olla nérgemas positsioonis. Naiteks ei pruugi eakal kehva fulsilise tervise tdttu olla
motivatsiooni, et end sotsiaalselt aktiivsena hoida, vdi on see fliusiliselt raskendatud. Samuti vdib
toorolli véhenedes olla keeruline séilitada varasemaid suhteid ning luua uusi. Suhetel ja
suhtlemisel on oluline roll Uksildustunde vahendamisel ja vanadusega kaasnevate probleemide

arahoidmisel voi leevendamisel (Tulviste, 2016).
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Lisaks suhtlusele vajab inimene sotsiaalset tugivdrgustikku ehk teisi inimesi, kelle abile saab
vajadusel loota. Tugivorgustiku suurus ei ole seejuures oluline (Saks, 2016). Mitteformaalne
suhtlus sGprade ja naabritega loob kuuluvustunnet ning aitab integreeruda kogukonda (Zhang ja
Zhang, 2015). Sotsiaalsetest tegevustest osavotmine toob emotsionaalset kasu, kuna teistega
suhtlemine pakub sotsiaalset tuge ning sotsiaalselt aktiivne pensiondr on vastuvotlikum

sotsiaalsetele mdjudele, nagu sotsiaalsed normid ja eakaaslaste surve (Zhang ja Zhang, 2015).

1.3 Pensionip0lv

Pensionipdlve on vdimalik defineerida erinevalt, tiks vGimalus on defineerida selle kaudu, kas
inimene on IGpetanud to6tamise voi tootab ta jark-jargult paindlikuma tédajaga (Coile, 2015; Doaa
ja Raefa, 2016). Samas vOib indiviid ise otsustada, kas ta defineerib end pensionérina, kuid
enamasti késitlevad analutikud pensionile jaamist kui tooturult taielikku lahkumist ega hdlma
oma kasitlustes neid, kes on téokoormust vahendanud (Coile, 2015). Osaajaga tootamist
kasitletakse kull to6tamisena, kuid osaajaga vanemaealistel tootajatel voib Coile (2015) jargi olla
pensiondridega rohkem Ghist kui tdiskohaga to6tavate inimestega. PGhjused vGivad peituda selles,
et osaajaga tOdtajatel on rohkem vaba aega huvialade ja tervisega tegelemiseks ja nende elustiil
vOib seetbttu rohkem sarnaneda pensionaridega, kes ei toota. Samuti vdib osakoormusega téo6taja
kogeda sarnaselt mittetootavatele pensiondridele muutuseid suhtlusringkonnas ja neil vdib olla

rohkem aega, et panustada kogukondlikesse tegevustesse.

Eestis tédhendab vanaduspensionile jaédmine kas téokoormuse vahendamist voi tootamise
I6petamist (Riitsalu jt, 2021). Eestis on 2021. aastast paindlik vanaduspension, mis vdimaldab
inimesel jaada pensionile enne vdi pérast vanaduspensioniiga ja jatkata todtamisega. Varem oli
voimalik jadda ennetéhtaegsele pensionile — eeldusel, et inimene IGpetas téotamise (Riitsalu jt,
2021).

Pensionipdlv on inimese elukaare arenguetapp, mis koosneb kuuest etapist: pensionipdlvele eelnev
periood, mil seatakse ootusi vdimalikuks pensionipdlveks; niinimetatud mesinddalate faas;
pettumus; uue eesmargi ja fookuse leidmine; stabiilne faas; I6petamise faas, mis on haiguse, puude
vOi rahalise kaotuse tagajarjeks (Doaa ja Raefa, 2016). Mesinadalate faasis voib pensionér tunda
entusiasmi ning tegeleda vabal ajal oma meelistegevustega (Doaa ja Raefa, 2016). Kohustuste

vahenemise tottu on pensionéril rohkem aega, et tegeleda sellega, milleks varem t66 korvalt vdib-
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olla aega ei olnud. Esialgsele entusiasmile jargneb pettumus. Pettumuse faasis tekib elutempo
aeglustumisest tingitud drevus, mis v0ib kaasa tuua depressiooni; uue fookuse leidmise faasis
vOetakse omaks realistlikud alternatiivid (Doaa ja Raefa, 2016). Realistlike alternatiivide all
peetakse silmas neid tegevusi, mida fudsiliste, vaimsete ja kognitiivsete voimete langusest
hoolimata on vdimalik teha. Realistlike alternatiivide leidmine on kohanemiseks vajalik, et aidata
inimesel leida uusi eesmarke. Stabiilsuse faasi kirjeldab etteaimatavus ja rahulolu (Doaa ja Raefa,

2016). Stabiilsuse faasis on inimene loonud endale uue elurutiini.

1.4 Vanaduspensionarid Eestis ja Euroopa Liidu riikides

Eestis sdltub pensioniiga inimese stinniaastast (Statistikaamet, 2024a). Vanaduspensioniiga tduseb
jark-jargult 65. eluaastani ning vanaduspensioni saamine eeldab vahemalt 15-aastast
pensionistaazi (Sotsiaalkindlustusamet, 2024a). Vanaduspensionédre on Eestis 2024. aastal 310
202, mis moodustab 22,7% kogu rahvastikust (Statistikaamet, 2024a). Perioodil 2018-2023 oli
65—74-aastaste t66jous osalemise maar vahemikus 24-29% (Statistikaamet, 2023). Kdrgharitud
65—74-aastaste t06jous osalemise maar oli samal ajaperioodil 36-45%, ldkeskharidusega sama
vanuseriihma t66jous osalemise méaéar oli 20-27% ning pdhiharidusega 65—74-aastaste inimeste

t06jous osalemise maar 0-14% (Statistikaamet, 2023).

Vahemalt 17% Lati, Leedu, Rootsi ja Portugali 65—74-aastastest osalesid 2019. aastal t66jous
(Eurostat, 2023). Kdige enam tootavad Euroopa Liidu 65-74-aastased pd&llumajanduses,
jahinduses, tervishoius, jaekaubanduses ning hariduses (Eurostat, 2023). Enam kui pooled 65-
aastased ja vanemad Euroopa Liidus elavad inimesed to6tavad osalise koormusega ning enam kui

kaks viiendikku on iseendale té6andjad (Eurostat, 2023).

1.5 Tooturul osalemine

Pensionipdlv on vdrdlemisi tanapédevane mdiste, 19. sajandil todtati sageli kuni surmani (Coile,
2015). Pensionip6lv on viimase sajandiga pikenenud kasvava oodatava eluea ning varem
pensionile jadmise tdttu (Coile, 2015). Alates Teise maailmasdja I16pust kuni 1990. aastate alguseni
oli Ameerika Uhendriikides 65-aastaste ja vanemate meessoost to6turul osalenute hulk languses
(Coile, 2015). 1990. aastate alguses podrdus téoturul osalenute hulk tdusuteele ning 2013. aastal

osales 24% 65-aastastest ja vanematest meestest to6turul (Coile, 2015). Ameerika Uhendriikide
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vanemaealiste naissoost tooturul osalenute hulk on 1960. aastatest kuni 1990. aastate keskpaigani
langenud 7 protsendini ning vorreldes 2013. aastaga tdusnud 15 protsendipunktini (Coile, 2015).
Sarnane tendents on tdheldatav ka Eestis, 60—69-aastaste tooturul osalenute hulk langes 1989. aasta
ja 1995. aasta vahel 25-27% ning alates 1996. aastast on olnud tdusuteel (Statistikaamet, 2024b).
2023. aastal oli 60—64-aastaste t60jous osalemise maar 72%, 65-69-aastaste maar 38% ning 70—
74-aastaste t60jous osalemise madr 19% (Statistikaamet, 2024b). Pensionipdlv ning vanemaealiste
tooturul osalemine on viimase sajandi jooksul mérkimisvéarselt muutunud. Too6turul osalevate
inimeste hulga tdus on tingitud rahvaarvu kasvust ning oodatava eluea pikenemisest, mis on seotud

tervishoiu arenguga.

Cahill jt (2015) leidsid vanemaealisi ameeriklasi uurides, et ligikaudu 60% erialase t60 tegijatest
siirduvad sildtéokohale ning 40% ja&vad pensionile. Sildtéokoht tdéhendab téotamise jatkamist
parast pensionile jadmist, kuid senisest vdiksema té6koormusega kas sama todandja juures voi
teises valdkonnas (Riitsalu jt, 2021). Pensionile jadmise k&itumine on teistes arenenud riikides,
naiteks Suurbritannias ja Kanadas, sarnaste mustritega nagu Ameerika Uhendriikides (Banks jt,
2016). Maestas (2010) leidis, et enam kui neljandik pensionéridest jatkavad t60turul esimese kuue

aasta jooksul parast pensionile jadmist, kdige sagedamini pérast kahte aastat.

Ameerika gerontoloogi Robert Atchley jarjepidevusteooria (continuity of normal ageing) jargi on
toGtamise jatkamine parast pensionile jadmist ks tdhusamaid viise sailitamaks oma senist elustiili,
sotsiaalseid suhteid ning eesméarkide poole piidlemist (Wang, 2007). Seega ei pea pensionile
jadmine tingimata tdhendama heaolu langust. Té6turul jatkamine aitab hoida seotust tihiskonnaga
ning tagab inimesele heaolu (Kutsar, 2023). To6tamisega jatkamine voib anda pensionaridele
rohkem aega kohaneda pensionile jadmisega seotud muutustega (Wang, 2007). Kuigi aktiivne
osavott praktilistest tegevustest ja sildtédkohal kdimine vOivad toetada pensionari fulsilist ja
vaimset tervist, jatkavad paljud pensionarid todtamist majanduslikel pdhjustel, mitte vabal valikul,
mistottu peaks heaolu médtmisel arvestama pensionéride motiveeritust ja soovi tooturul jatkata
(Zhang ja Zhang, 2015; Cahill jt, 2011).

1.6 Pensionile jaamisega kohanemine

Pensionip6lvega kohanemist saab hinnata pensionipdlvega rahulolu indikaatori kaudu, lisaks saab

kasutada eluga rahuolu indikaatorit, heaolu ning elukvaliteedi indikaatorit (Principi jt, 2020).
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Pstihholoogilist heaolu v6ib defineerida kui indiviidi taju ja hinnangut enda praegusele elule ja
minevikule, rahulolu eluga voi 6nnelikkust (Neeta Sharma jt, 2015). Rahulolu pensionip&lvega
seostub sotsiaalse integratsiooni, uutes rollides kohanemise ja suutlikkusega olla aktiivne kodus

ning thiskonnas laiemalt (Principi jt, 2020).

Bridgesi (2009) uleminekuteooria esimest etappi kirjeldab leinatunne, sest millegi 16ppemisel
vOidakse tunda viha, kurbust, hirmu, depressiooni ja segadust. Tooturult lahkumine ja
vanaduspensionile jaddmine vdib samuti esile tuua neid emotsioone, kuna t06l kdimine ja tool
inimestega suhtlemine vdib olla inimesele oluline ning selle eluetapi I6ppemine nduab

Umberkohanemist.

Pensionipdlvega kohanemisel on olulisteks teguriteks indiviidi iseloom, suhtumine ning
sotsiaalsed mustrid (Neeta Sharma jt, 2015). Elukestval dppel on samuti oluline roll subjektiivse
heaolu toetamisel, kuna see hoiab inimest sotsiaalselt sidusana ning vahendab sellega
Uksildustunnet (Kutsar, 2023). Elukestva dppe eesmark ei ole niisiis ainult oma majandusliku
olukorra parandamine, vaid lisaks oma potentsiaali teostamine, mis aitab saavutada tajutud
kontrolli enda elu tle (Tambaum, 2016). Tajutud kontroll ehk kuivdrd inimene tajub, et tal on
kontroll oma elu ja vananemise (le, aitab eakal efektiivsemalt oma probleeme lahendada ning

vananemisega kohaneda (Tulviste, 2016).

Inimesed, kes tajuvad realistlikult vananemisega seotud muutusi, on suurema téendosusega oma
eluga rahul (Neeta Sharma jt, 2015). Uheks rahulolu mdjutajaks inimese iseloomus on see, kui
paindlik voi jaik ta on: paindliku iseloomuga inimestel on lihtsam suurte elumuutustega,
sealhulgas vananemisega, toime tulla (Neeta Sharma jt, 2015; Tulviste, 2016). Jaikuse all peetakse
silmas kaitumismustritest ja adrmuslikest hoiakutest kinnihoidmist seoses teiste inimeste ja
probleemidega, mis takistab uute rollide ja muudatustega kohanemisel (Neeta Sharma jt, 2015).
Pstihholoogilise heaolu sdilitamine pensionieas sdltub inimese suutlikkusest hoida pensionile
jaédmisele eelnenud suhteid ja harjumusi (Wang, 2007). Sotsiaalne aktiivsus ja emotsionaalne tugi
suurendavad inimeses paindlikkust (Saks, 2016). Teadlik vananemine ehk sisemise motivatsiooni
ja kogemuste silmas pidamine tegevustes aitab olla inimesel sailendtke, et toime tulla

stressirohkete olukordadega (Tulviste, 2016).

Kohanemist toetavateks teguriteks on ka uute eesmarkide seadmine pensionipdlveks, motiveeritus

oppimiseks, enesekindlus, sotsiaalne aktiivsus, suhted perelilkkmete ja sOpradega ning
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minevikustindmuste analtiisimine ja tulevikuootused (Neeta Sharma jt, 2015; Principi jt, 2020).
Bridgesi (2009) tleminekuteooria kinnitab samuti uute eesmérkide pistitamise olulisust, et tulla
paremini toime suurte muutustega. Pensionile jaades tuleb inimesel oma eesmérgid Umber
motestada, et séilitada vOi suurendada psihholoogilist heaolu, kuna eesmargistatus aitab
pensiondril olla optimistlikum, jarjepidevam, avatum ja leidlikum (Neeta Sharma jt, 2015).
Pensionile jadmine mdjutab inimese ajakasutust, suhtlust teiste inimestega ning flusilist ja vaimset
tervist (Atalay ja Barrett, 2022). Vabatahtlikul pensionile jagamisel on tdheldatud positiivset seost
indiviidide ajakasutuse ja sotsiaalse aktiivsusega (Atalay ja Barrett, 2022). Pensionile jddmisega
kaasneb sageli etteaimatavalt sissetuleku vahenemine, mistdttu vaheneb tarbimine, mis voib

tuleneda ka t661 kaimisega seotud kulutuste véhenemisest (Atalay ja Barrett, 2022).

Uurimistulemused indiviidide pensionile jadmisega kohanemise vdimekuse kohta on olnud
vastuolulised. On leitud, et vorreldes tOodtavate inimestega kogevad pensiondrid rohkem
depressiooni ja tksildustunnet, neil on madalam rahulolu eluga, kehvem fliusiline tervis ning
negatiivsem kuvand pensionipdlvest (Wang, 2007). Samas leidub uurimusi, mille tulemused
naitavad pensionile ja@mise positiivset mGju eluga rahulolule, tervisele ja stressitasemele (Wang,
2007).

Atalay ja Barrett (2022) jareldasid Austraalias kogutud andmetest, et pensionile jadmine mdjutab
subjektiivset heaolu valdavalt positiivselt — eeldusel, et inimene otsustas vabatahtlikult pensionile
jaéda. Seevastu on pensionile jadmisel negatiivne mdju nende puhul, kes on olnud sunnitud jaddma
eelpensionile, ning negatiivhe m&ju on mérkimisvaarne nendel juhtudel, kui indiviidide varasem
keskkond on olnud ebasoodne (Atalay ja Barrett, 2022). Sunnitud eelpensionile jadmine mdjub
Atalay ja Barretti (2022) sdnul eluga rahulolule negatiivselt, kui pensionile jadmise pdhjuseks on
naiteks kehv voi halvenev tervis. Kuna téoturult lahkumise tagajérjel jaéb inimesele rohkem vaba
aega, tekib thtlasi rohkem vdimalusi kulude kokkuhoiuks, seda nii sooduspakkumiste otsimise kui
ka toiduvalmistamise ndol (Atalay ja Barrett, 2022). Pensionile jaamisel tekkinud vaba aja
kasutamine voib tekitada raskusi, kuid vaba aja kasutamisest sdltub eluga rahulolu olulisel méaral
(Neeta Sharma jt, 2015). Raskused tulenevad sellest, kuidas inimene otsustab suurenenud

ajamahtu kasutada, kui ta on olnud varem harjunud puhendama p6&hiosa ajast t66 tegemisele.

Wang (2007) leiab, et pensionile jaamise planeerimine on samuti olulise tahtsusega
psuhholoogilise heaolu séilitamiseks. Planeerimine ja vaimselt pensioniks valmisolek vahendab

pensioniga seotud &revust ja depressiooni (Wang, 2007). Pensioni planeerimine ei puuduta ainult
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majandusliku toimetuleku planeerimist, vaid ka aja struktureerimist, sotsiaalsete suhete sailitamist,
eesmérkide seadmist ja nende poole puddlemist ning enda aktiivsena hoidmist mdtestatud
tegevuse kaudu (Tambaum, 2022). Principi jt (2020) leidsid, et Inglismaa, ltaalia ja Ameerika
Uhendriikide uuritavatest vanaduspensionaridest, kokku 41 indiviidist, kohanes enamik
pensionipdlvega ilma seda eraldi planeerimata voi hoolimata plaanide nurjumisest. Mdnel juhul ei
vastanud pensionipdlv ootustele vaatamata sellele, et plaanid said taide viidud (Principi jt, 2020).
Uleminekuks planeerimine ei pruugi inimest ette valmistada kaikvGimalikeks Gileminekust tingitud
mdjudeks (Bridges, 2009). Sdltumata planeerimisest on vaimsed ressursid ja sailendtkus olulised
tegurid pensionipdlvega rahul olemises (Principi jt, 2020).

Séilendtkus kui suutlikkus leida tasakaal kasude ja kaotuste vahel on oluline eduka vananemise
komponent (Ouwehand jt, 2007). Eakate heaolu séilitamisel on suureks ressursiks sotsiaalne tugi,
mille moodustab tajutud sotsiaalne tugi koos fulsilise ja psiihholoogilise heaoluga (Neeta Sharma
jt, 2015). Materiaalne abi, nduandmine ning suunamine aitavad ennetada psiihholoogilise heaolu
halvenemist eelkdige nendel pensionéridel, kes on hiljuti té6turult lahkunud ja vdivad
pensionipdlve esimesel aastal rohkem juhendamist vajada (Neeta Sharma jt, 2015). Lisaks voivad
negatiivne minevikutaju, lahendamata konfliktid ja kahetsustunne mdjutada eluga rahulolu

negatiivselt (Neeta Sharma jt, 2015).
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PROBLEEMISEADE

2018. aastal oli 15% Euroopa Liidu 65-aastastest ja vanematest isikutest vaesusriskis, Eestis oli
see osakaal aga 54% (Eurostat, 2020). Suhteline vaesus on kdige kdrgem uksi elavate 65-aastaste
ja vanemate hulgas, perioodil 2020 kuni 2022 oli suhtelise vaesuse méaér selles leibkonna tiiubis
keskmiselt 79% (Statistikaamet, 2023). 2023. aastal tajusid materiaalset ilmajéetust kdige enam
65-aastased ja vanemad. llmajéetuses elamine tdhendab, et inimene ei saa lubada endale mitmeid
thiskonnas levinud hivesid (Statistikaamet, 2023). Vanaduspensiondride majanduslikust
toimetulekust on oluline radkida, kuna see vdib mdjutada pensionile jadmisel edasi to6tamise voi
mittet06tamise otsust ning seeldbi eluga rahulolu. Pensionieas toGtamise jatkamise teemat on
kasitlenud ka Eesti Rahvusringhdéling. Nimelt poorati seal tdhelepanu kasvavale trendile, kuidas
pensionile jaamist jarjest edasi lilkatakse ning kui oluline on eakate kaasamine (Pihl, 2024). Uhelt
poolt aitab to6tamine eakal thiskonda panustada, parandada tema majanduslikku toimetulekut
ning olla sotsiaalselt aktiivne, teisalt ei pruugi eakal olla flisilist ega vaimset ressurssi, et to6turul
jatkata. Samuti ei saa tédhelepanuta jatta eakaid, kes on sunnitud eelpensionile jadma tervislikel

pdhjustel, kuna nemad on majanduslikult ja pstihholoogiliselt haavatavamad.

Rahvastikuprognoosi kohaselt on 65-aastaste ja vanemate inimeste osakaal 2040. aastal ligikaudu
25% elanikkonnast (Sotsiaalministeerium, 2023). Rahvastiku vananemine toob sotsiaalvaldkonnas
kaasa suuri véljakutseid seoses vajalike ressursside leidmisega, aktiivse vananemise toetamisega
ning abivajaduse ennetamisega (Sotsiaalministeerium, 2023; TNS Opinion & Social, 2012).
Rahvastiku vananemist v@ib pidada ohuks td6ealistele, kuna neile langeb suur koormus
vanemaealiste Ulalpidamise ndol (TNS Opinion & Society, 2012). Vanemaealised saavad siiski
oma véaartuslike kogemuste ja oskustega panustada tihiskonda — see véimaldab neil vananedes olla
aktiivne ja iseseisev (TNS Opinion & Society, 2012). Heaolu 2023-2030 arengukavas on (he
eesmargina vélja toodud, et tdohdivepoliitikas soovitakse laiendada fookust tédturuga ndrgalt
seotutele, sealhulgas pensionieas tootamist jatkata soovijatele (Sotsiaalministeerium, 2023).
Samuti on teada, et Eesti vanemaealised on sotsiaalselt védhe kaasatud, vabatahtlikest tegevustest
ja huvitegevustest voetakse vahem osa kui teistes Euroopa riikides (Sotsiaalministeerium, 2023).
Sotsiaalselt vahe kaasatutel on tenéoliselt raskem kohaneda pensionipdlvega ja seetdttu vaib neil
olla madalam psiihholoogiline rahulolu, kuna sotsiaalne aktiivsus on ks kohanemist toetav faktor
(Neeta Sharma jt, 2015; Principi jt, 2020).
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Eakate eluilma mdOtestamise uurimine on Kkasulik sotsiaalpoliitika kujundamisel ja
mittetulundustihingute tegevuse arendamisel, et pakkuda inimestele nGustamist enne pensionile
jaédmist ning poorata seejuures erilist tdhelepanu madala psiihholoogilise heaoluga ja puudulike
toimetulekumehhanismidega inimestele (Neeta Sharma jt, 2015). Pensioneerumise kogemuse
uurimisel voib leida vastuseid kisimustele, milliseid takistusi pensionile siirdumisel esineb ning
kuidas saaks riiklik hoolekanne tooturult lahkumist ja pensionile siirdumist toetada, séilitades ja
suurendades eaka psiihholoogilist heaolu. Tambaum (2022) on teinud ettepaneku, et “Heaolu
arengukavas” peaks vOotma eesméirgiks luua pensioneerumise kompetentsikeskused, mis ei paku
tuge ainult majanduslike otsuste langetamisel, vaid toetavad pensionipdlve planeerimist
mitmekdilgselt. See voimaldaks vanaduspensionéril sdilitada sotsiaalse ja fulsilise aktiivsuse ning

Oppida uusi oskusi, mis aitavad pensionipdlvega kohaneda (Tambaum, 2022).

Siinse bakalaureuset66 eesmérgiks on kajastada, millised on vanaduspensionaride tdlgendused
enda pensionile jadmise kogemusest. Teoreetiliseks raamistikuks on Selja (2015) ja Krausi (2015)
eluilma ja argipéeva késitlus, millest lahtun ka tulemuste analliiisimisel.

Tulenevalt uurimuse eesmargist pustitasin jargnevad uurimiskisimused:

1. Kuidas mdtestavad vanaduspensionérid enda kogemusi vanaduspensionile jadmisega kaasnenud

muutustest?

2. Millised on vanaduspensiondride subjektiivset heaolu toetavad toimetulekumehhanismid?
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2. METOODIKA

Uurimuses kasutasin  kvalitatiivset uurimisviisi ning kvalitatiivset andmekogumis- ja
analtiisimeetodit. Kvalitatiivne uurimisviis annab v@imaluse ldheneda pensionile jd&mise
fenomenile kui pensiondri subjektiivsele kogemusele (Strompl, 2020). Kvalitatiivset uurimisviisi
kasutades saab mitmekulgseid vaateid Uhele fenomenile (Strompl, 2020). Kvalitatiivne
uurimismeetod vdimaldab avastada ja mdista tdéhendusi, mida vanaduspensionarid enda pensionile

siirdumise kogemusele annavad. Siinse teema puhul on kvalitatiivne uurimisviis kdige sobivam.

2.1 Andmekogumismeetod

Andmed kogusin poolstruktureeritud individuaalintervjuudega, et uurijana oleks vdimalus
andmekogumisprotsessi jooksvalt juhtida. Intervjuu on paindlik andmekogumismeetod ning
vOimaldab uurijal reageerida olenevalt olukorrast ja vastajast, kiisides osalejalt tdpsustavaid
kiisimusi v6i p6hjendusi saadud vastuste kohta (Laherand, 2008). Uuritav subjekt loob uurimuse
kéigus tédhendusi ning on aktiivne osaleja (Laherand, 2008). Intervjuude kasutamine sobis
bakalaureusettoks, kuna voimaldas koguda pdhjalikku informatsiooni. Intervjuude abil saab
uurida pensiondride poolt antud t&hendusi enda pensionile jadmise kogemuse kohta.
Poolstuktureeritud intervjuude eeliseks on vBimalus muuta kisimuste jarjekorda ja vajadusel
sOnastust, jalgides intervjuu kulgu ning seda, kuidas uuritav vastab (Laherand, 2008).
Poolstruktureeritud intervjuus on uurimuses osalejal endal vdimalik arutletud teemasid laiendada

ning réhutada neid motteid ja ideid, mida tema oluliseks peab.

Intervjuudeks koostasin kava (Lisa 1), milles oli kaks laiemat teemaplokki: pensionile jadmise
planeerimine ja eesmarkide seadmine ning rahulolu. Intervjuu sisulistele kiisimustele eelnesid
sissejuhatavad kisimused osaleja pensionile jadmise aja ja viimase t60 kohta. Intervjuu esimese
poole kisimustega palusin osalejal Kirjeldada enda pensionile jaamise kogemust, enda
pensionipdlve, suhtlusringkonda ning tegevusvaldkonda. Teise teemaploki eesmark oli uurida

osaleja rahulolu erinevate eluvaldkondadega.
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2.2 Uurimuses osalejad

Bakalaureuset0os intervjueerisin kuut vanaduspensionari. Kaik uurimuses osalejad olid naissoost.
Intervjuus osalemise eelduseks oli, et intervjueeritav on enne vanaduspensionile jaamist to6tanud.
Selle kriteeriumiga vélistasin valimist need, kes tervislikel vdi muudel pdhjustel ei ole varasemas
elus tootanud. Teemast lahtuvalt oli té6tamine vajalik, et uurida, kuidas motestatakse tooturult
lahkumise ja pensionile jaamise Uleminekut ning kuidas on intervjueeritav enda meelest

uleminekuga kohanenud.

Viis uurimuses osalejat leidsin Tartu Karlova-Ropka péevakeskuse kaudu. Nelja
intervjueeritavaga viis mind kokku paevakeskuse tegevjuht, Uhe osaleja leidsin p&evakeskusest
eelmise intervjueeritava soovitusel. Uhe intervjueeritava leidsin oma tutvusringkonnast.
Intervjueeritavad olid jatkanud to6tamist pérast pensionile jadmist, kuid intervjueerimise hetkel
nad enam ei to6tanud. Uks intervjueeritav lahkus to6turult 2024. aastal, (ks lahkus mdni aasta

tagasi ning Ulejaanud intervjueeritavad olid pikemat aega to6turult eemal olnud.

Viis intervjuud viisin I&bi pdevakeskuse ruumides, kuna osalejad said muude péevakeskuse
tegemiste kdrvalt mugavalt uuringus osaleda. Osalejad said intervjuusid anda endale tuttavas
keskkonnas. Koostasin intervjueeritavatele informeeritud ndusoleku lehe, milles selgitasin
uurimuse kéiku ja eesmarki ning palusin luba intervjuude salvestamiseks. Intervjuud viisin l&bi
2024. aasta aprillikuus ning salvestasin intervjueeritavate ndusolekul telefoniga, salvestused
kustutasin pérast transkribeerimist. Osalejate konfidentsiaalsuse tagamiseks kasutasin anallilisis
pseudontiiime. Intervjueeritavate eristamiseks kasutasin varjunimedena jargmisi initsiaale: K, B,
U, A MjaP.

2.3 Andmeanaltusimeetod

Intervjuudest saadud andmete analliisimiseks kasutasin induktiivset ehk andmetest lahtuvat
temaatilist sisuanaltlsi. Sisuanalus voimaldab mdista uurimuses osalejate maailma ning uurida
nende tdlgendusi (Kalmus jt, 2015). Analliisimiseks kasutasin latentse analtisi tehnikat. Latentne
sisuanalliiis vimaldab vaadelda kontekstist olenevaid tahendusi ja selgelt valjendamata tahendusi,

mida vOidakse edastada retoorilise struktuuri ja eelduste kaudu (Kalmus jt, 2015). Latentne
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sisuanaltils sobis minu uurimiskisimustele vastuste otsimiseks, kuna eesmargiks on uurida
vanaduspensionaride tdlgendusi enda kogemusest. Tolgendused ja hinnangud ei ole alati selgelt
vélja 6eldud ning nende maistmiseks tuleb konteksti stigavamalt analliusida.

Intervjuude  transkriptsioonidest  koostasin  teemakohased koodid, mille koondasin
alakategooriateks ning viimaks laiemaks kategooriaks. Kokku moodustus kaks kategooriat: esmalt
uleminek pensionile ja selle alakategooriad — pensioneerumise planeerimine; sotsiaalne, flusiline
ja vaimne aktiivsus; leplikkus; lisandunud vaba aeg; muutused iseloomus ja vabadus. Teine laiem
kategooria oli rahulolu, mille alakategooriad olid majanduslik toimetulek; tervis; suhtlussagedus

ja -ringkond; rahulolu viimase t66kohaga ning hirmud.

2.4 Uurimuse eetika ja uurija refleksioon

Algselt plaanisin valimisse kaasata vanaduspensionérid, kes ei jatkanud todtamist pensionile
jaédes, kuid uurimise kaigus tegin otsuse sellest kriteeriumist loobuda, kuna see oleks teinud
uuritavate leidmise keerulisemaks. Lisaks oli tanu sellele otsusele vdimalik uurida to6tamise jark-

jargult 16petamist.

Enne intervjuude labiviimist korrastasin intervjuu kava, jatsin mdned kisimused valja ning
sOnastasin kiisimusi imber, et need oleksid osaleja jaoks vdimalikult arusaadavad ja neutraalsed.
Kuigi kasutasin poolstruktureeritud intervjuud, mis v@imaldas kusimusi vdi osaleja vastust
tapsustada, mérkasin intervjuude kéigus, et osalejad v@ivad kisimusi mdista erinevalt sellest,
kuidas mina mdelnud olin. Intervjuude ajal avastasin, et intervjueeritavad ei analiilisi pensionile
jaédmist kui tleminekut ning sellega seoses ei matesta pensionile jadmisega kaasnenud muutusi nii,
nagu olin oodanud. Pensionile jadmise juures margati, mis muutus naiteks majanduslikus
toimetulekus ja vaba aja kasutamises. Sellest tulenevalt oleks pensionipdlvega seotud kohanemist
ja muutusi parem uurida mitmes etapis longituuduuringu abil. Kdigepealt saaks uurida naiteks
rahulolu eluga ja psiihholoogilist heaolu to6tavatel vanemaealistel, seejérel, teises etapis, kui nad
on hiljuti pensionile jaanud, ning kolmandas etapis uurida siis, kui uuritavad on pikemat aega
pensionil olnud. See vBimaldaks vdrrelda, kuidas nende heaolu on aja jooksul muutunud ning
millised on nende enda tdlgendused protsessi jooksul, mitte ainult tagasivaateliselt. Kuigi minu
jaoks oligi oluline uurida t6lgendusi, tuleb arvesse votta, et tGlgendused vbivad aja jooksul

muutuda, mist6ttu vGib longituuduuring anda asjakohasemaid tulemusi. Uks intervjuukiisimus ol
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seotud identiteedi muutusega. Kuna vois aimata, et identiteedi mdiste voib olla intervjueeritavate
jaoks abstraktne, sbnastasin kisimuse selliselt, et kuidas osaleja on mérganud muutusi enda
uskumustes, vaartushinnangutes, iseloomus ja huvides. Selline sdnastus tegi kiisimuse mdnevorra
arusaadavamaks, kuid kuna kusisin Ghes kisimuses mitme nahtuse kohta, siis juhtus nii, et vastati
uhele vOi kahele osale kusimusest. PGhjuseks vdib olla see, et vastaja vOis vastust moeldes
unustada osa kiusimusest voi teistes osades muutust ei margatud. Oleksin vdinud ette naha, et kui
kisin Uhes kisimuses mitme asja kohta, siis v0in vastuse saada ainult osale kusimusest.
Identiteediga seotud kusimust tGlgendati vaga erinevalt. Kui teeksin intervjuu kavas tagantjarele
muudatusi, siis kindlasti lisaksin kisimuse, mis puudutab vanaduspensiondri enesehinnangut,
kuna selle kisimusega saab vastuse, kuidas inimene suhtub endasse ning potentsiaalselt

vananemisse ja vanemaealistesse.

M@istsin pérast intervjuude tegemist, et oleksin saanud valimit kitsendada nii, et uuritavateks
oleksid olnud vaid hiljuti pensionile jaédnud. Neeta Sharma jt (2015) uurimuse kohaselt kulub
keskmiselt 1,5 aastat, et pensionipOlvega kohaneda. Selle olekski saanud votta Uheks

kriteeriumiks.

Eetilise dilemma tekitas kaotustest, liksildustundest ja tldiselt vaimsest tervisest radkimine, kuna
need voivad osaleja jaoks olla delikaatsed teemad, mida vdib-olla ei soovita vddrale inimesele
jagada. Kui tajusin, et (ks intervjueeritav oli vaimselt habras ning nagin tema kehakeeles
ebamugavust, proovisin rdhutada, et klsimustele vastamine on vabatahtlik ja tal on 8igus
vastamisest keelduda. Tulenevalt uurija ja uuritava diilnaamikast, vGib uurimuses osaleja tunda, et

on kohustatud kisimustele vastama vGi peab andma sotsiaalselt aktsepteeritavaid vastuseid.

Kahes intervjuus soovisid osalejad majandusliku toimetuleku kisimuse juures rdhutada
rahuolematust pensioni vdi tulumaksu arvestamise suhtes. Lasin intervjueeritavatel raékida sellest,
mis tundus neile kisimuse juures oluline. Kuna intervjuud kulgesid vaba vestlusena, siis paar
uurimuses osalejat esitasid hoopis minu kohta kisimusi. Nendel momentidel ma ei pisinud uurija
rollis, sest vastasin nende kisimustele. Kuna md&lemal juhul esitati need kiisimused intervjuu
I6pus, kui olin enda intervjuukisimustega 16pule jdudnud, siis ei olnud nende kiisimused vastuste

uurimisel takistuseks.

Intervjueerimise puhul oli keeruline pusida uurija rollis, kuna td6tan hoolekande spetsialistina ning

theks minu tooulesandeks on klientide ndustamine. Sellest tulenevalt pidin labi métlema, kuidas
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ja mida raagin, et minust kui uurijast ei saaks intervjuu kaigus ndustajat. Uks intervjueeritav razkis
uhest oma igapaevaelu probleemist, mille jaoks on olemas eraldi teenus. Kaalusin, kas tuua see
intervjuu ajal valja voi mitte, kuid loobusin, et pusida uurija rollis. Intervjueeritav tGi aga teenuse
ise valja, ndidates, et on sellest teadlik, kuid samas valjendas h&bitunnet seoses teenuse
kasutamisega. Sellel momendil muutusin uurijast ndustajaks ning julgustasin teda teenust

kasutama, kui ta tunneb, et seda vajab.

Lisaks selgus he intervjuu alguses, et tegemist on minu kliendiga. See tdhendab, et minul ja
uurimuses osalejal oli varasem kokkupuude, mis vdis uurimuse vastuseid mdjutada. Keskendusin
enda tutvustamisel sellele, et teen intervjuud lidpilasena 16putdo tarbeks, kuna ei tahtnud, et
osalejad peaksid intervjuud minu té6ga seotuks. Seega ei ole ma téiesti veendunud, et osaleja mu
ara tundis. Intervjuu jooksul vastas osaleja kiisimustele vabalt ja avatult ning ma ei téheldanud

temas ebamugavustunnet vdi vaoshoitust.
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3. ANALUUS

Tulemuste peattikis analliisin intervjuudest saadud uurimistulemusi. Alapeatiikid olen jaotanud
vastavalt koodidest moodustatud kategooriatele. Kaldsulgudega olen mérkinud tsitaatides need
kohad, mis ei olnud analuisiks asjakohased, ning nurksulgudega olen markinud enda tapsustused.

3.1 Uleminek pensionile

3.1.1 Pensionile jadmine

Pensionipdlve planeerimine vdib mangida rolli selles, kuidas pensionipdlvega kohanetakse.
Uurimuses osalejad valdavalt ei planeerinud pensionile jaamist, erandiks olid majandusliku
toimetuleku ja huvitegevuste planeerimine. Koik intervjueeritavad jatkasid pérast pensionile
jaédmist tooturul osalemist. Osalejad jatkasid to6tamist erinevatel viisidel: todtati samal
ametipositsioonil edasi vahendatud koormusega, kuid oli ka neid, kes valisid vaiksema
koormusega t06 teises valdkonnas. To6tamise jatkamise otsust mbjutas intervjueeritavate enda

hinnangul see, et nad pidid planeerima majanduslikku toimetulekut pensionipdlves.

Intervjueeritav B: “Ei, ma isegi ausalt ei oodanud nii viga, algul isegi ei teadnud, et laste pdrast
saan varem, seda ma ka ei teadnud, sest ma teadsin, et ega ma nagunii kodu ei jaa veel. Saab,

vaga hea, aga tollest pensionist ei oleks kolme lapsega ara elanud.”

B t0i valja, et otsustas jatkata tootamist, kuna teadis, et ei oleks pensionist ara elanud, kuid enda
sonul pensionile minekut eraldi ei planeerinud ega uurinud ka, millal tdpselt pensionile jaada saab
ja kui suur pension oleks. Intervjueeritav A Kirjeldas, kuidas pidi enne pensionile jaamist
kalkuleerima, et ainult pensioniga toime tulla, kuna t66l kdimine v@imaldas katta kdik kulud.
Osaleja B tootas pensionil olles Gle 10 aasta ning tanu sellele on majanduslikult toime tulnud. U
ja P ei planeerinud enda sonul pensionile jaédes tegevusi pensionipdlveks ega valmistunud
potentsiaalselt muutuvaks majanduslikuks olukorraks. V&imalik, et pensionile jaadmist ei
planeeritud, kuna ei olnud selget ettekujutust eesootavast informatsiooni puudumise tdttu. On ka
vbimalus, et tootades inimene ei motlegi sellele tulevikule, mis teda ees ootab, kui ta tootamise

Idpetab. U tdi eesmarkidest raédkides valja, et ta ei planeerigi oma tulevikku mitu aastat ette.
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Intervjueeritavatel K ja M olid pensionile jadmisega seoses hirmud, mis puudutasid majanduslikku

toimetulekut ja koju tegevuseta jagamist, mis oli ajendiks jatkata toGtamisega.

Intervjueeritav A: “Seda muidugi jah, siin majas [pdevakeskuses] ma kdin niiiid 18 aastat,
vdimlemas kainud ja ikka siin tegevust on, et lihtsalt saada kodust vélja, kui sa juba Uksi jaad, siis

on niigu noh, sa pead omale leidma midagi, muidu sa jddd sinna voodi peale.”

Intervjueeritaval A oli huvitegevuste planeerimisel motivaatoriks see, et ta ei tahtnud pensionile
jaédes ksi ja koduseks jaada. Toolt ara tulles kaob t661 kdimisega kaasnenud rutiin ning vaheneb
vOi kaob suhtlus kolleegidega, mis tdhendab, et pensionér peab suutma end motiveerida, et leida
tegevust ja vdimalusi teiste inimestega suhtlemiseks. Asjaolu, et osaleja A on osa votnud
péevakeskuse tegevustest 18 aastat, naitab, et talle on see keskkond olnud sobilik ning rahuldanud
tema vajadusi. Samuti néitab see, et tal on olnud motivatsiooni tegevustest jarjepidevalt osa votta.
Osaleja A t0i valja veel selle, kuidas ta parast abikaasa lahkumist Gksi jai ning kuidas oleks

soovinud Uiksi hakkama saamiseks valmistuda.

Intervjueeritav A: “No eks muidugi, eks siis, kui ma koju jdin, me olime kahekesi, niiiid ma olen
tiksinda, siis muidugi natukene teistmoodi [planeerinud] /.../ See oli loogiline, et Uksinda jaan, kui

>

korval oli siidamehaige.’

Sellest vdib jareldada, et abikaasa lahkumine oli intervjueeritava jaoks elukorraldust muutev
sindmus ning ta pidi uue olukorraga, see tdhendab Uksi olemisega, kohanema hakkama. Kuigi
surm on paratamatu ja kasvoi alateadlikult mdistetakse, et haige lahedane v6ib tihel hetkel lahkuda,
ei pruugita selleks olukorraks vaimselt ega materiaalselt valmis olla. Uks p&hjus selle taga vdib
olla, et inimesed kipuvad valtima surmaga seotud teemasid, kuna see on thiskonnas tabu. Samuti

on elu 16pust radkimine tabu, mis vdib samas raskendada surmaga toimetulemist.

Intervjueeritavad A ja U tdid valja, kuidas t66l kéies ei olnud neil nii palju aega meelistegevusteks
ega sOprade ja tuttavatega suhtlemiseks. Osaleja U meelest muutus tema t66 ebameeldivaks ja see

ajendas pensionile jaamist, vastasel juhul oleks ta soovinud to6tamist jatkata.

Intervjueeritav U: “Ei planeerinud midagi, sellepdrast, et ma oleks toétanud edasi, aga
Opetajaamet laks koeraametiks. Kui mingi pahandus tekkis, ei kusitud enam Opetaja arvamust,

ainult opilase arvamust arvestati, ja milleks?”
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U jaoks muutus tema t60 tdnamatuks, kuna tema kui Opetaja arvamust ei vdetud arvesse
samavéaarsena kui Gpilase oma. To0keskkonna muutuse tottu otsustas U jd&da pensionile, kuigi
oleks eelistanud tootamist jatkata. Asjaolu, et U jéi pensionile ega vahetanud nt toovaldkonda,
vOib viidata sellele, et U-le meeldis tema amet, ta tundis end Opetajana padevana vdi oleks
valdkonna vahetamine ndudnud temalt lisaressurssi, et leida uus todkoht, ennast tdestada ja
vajadusel l&bida tdiendGpe. Seetdttu vOis U-le tunduda mdistlikum tooturult taielikult lahkuda.
Intervjueeritav M, kes on hiljuti to6turult lahkunud, kirjeldas, kuidas ta veel otsib vaba aja
sisustamise tegevusi ning kohti, kus regulaarselt kédia. Kuna M lahkus t66turult alles mdne kuu

eest, on mdistetav, et ta ei ole veel leidnud enda jaoks tegevust, millest jarjepidevalt osa votta.

3.1.2 Ootused pensionipdlveks ja tegelikkus

Intervjueeritavate ettekujutus pensionipdlvest ei thtinud sellega, milliseks pensionipdlv tegelikult
kujunes. Intervjueeritavad pidasid heks pohjuseks tervisega seotud probleeme, mis takistavad

tegevustes osalemist.

Intervjueeritav A: "/.../ tegelikkus on suht karm, ei ole sugugi nii roosiline. /.../ Et kaiks teatris ja

igal pool kaiks ja sdidaks, no tutkit sa sdidad!"

Kuigi on teada, et vananedes tervis halveneb ning kehaline vdimekus seab tegevustele takistusi, ei
pruugita olla valmis selleks, et ei suudeta osa votta kdigist neist tegevustest, mida on planeeritud.
Intervjueeritav U ootas, et pensionipdlves hakkab ta rohkem lugema ning jatkab aias to6tamise ja
késitodga, kuid nendib, et toimetab vastavalt enesetundele ja terviseprobleemide t6ttu vdivad asjad
ka tegemata jadda. Nii osaleja U kui ka osaleja K tunnevad, et vanemas eas kaib kell nii-6elda
kiiremini ja paevad on liihemad, viidates sellele, et ei jdua mahutada ihte péeva nii palju tegevusi
kui varem. Vanaduspensionaridel, eriti neil, kes enam ei t66ta, on kull rohkem vaba aega, kuid
halvenev tervis on takistuseks eesmarkide elluviimisel. Tervist ja enesetunnet silmas pidades tuleb
tegevusi planeerida nii, et jduaks kas tegevuste vahel puhata voi jatta osa paevast vasitavamatest
tegevustest vabaks. Seda nimetatakse ressursside optimeerimiseks ning see on ks 0sa muutusega
kohanemise protsessis. Flusiline tervis ja aktiivsus oli intervjueeritavate jaoks oluliseks vaartuseks
ning seda pldtakse séilitada, kaies jalutuskaikudel ja vdimlemas, ujumas, tantsimas ning teistes

trennides.
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Intervjueeritav A: "peab ikka olema nii, et sa liigud, minu kalender on nii ilus kirju, et iga paev on

siht silme ees."

Uurimuses osalejad motiveerivad end flusiliselt aktiivsena hoidma, seda hoolimata
terviseprobleemidest. Tervis on aspekt, mille t6i enamik intervjueeritavatest vélja ja millega nad
ei ole taielikult rahul. Mdnevdrra toodi esile ka majanduslikku toimetulekut, kuid sellesse suhtuti
teistmoodi, kuna raha on vdimalik harjumuste muutmisega kokku hoida. Terviseprobleeme saab
kill leevendada, kuid teatud tervisehddad ei ole taielikult ravitavad. Intervjueeritavate rahulolu

tervisega kirjeldan peatiikis “Rahulolu tervisega”.

3.1.3 Sotsiaalne, fuusiline ja vaimne aktiivsus

Vanaduspensionile jaades, eriti to6turult lahkudes, vdib inimese sotsiaalne ringkond Kitseneda.
Vanaduspensionérina peab rohkem pingutama suhete loomiseks ja séilitamiseks. Pensiondridel on
oht jaada tksildaseks, kui nditeks abikaasat ja lapsi ei ole vdi kui lapsed elavad eemal ning kontakt
on vahene. Uurimuses osalejatele on oluline hoida end aktiivsena, selleks osalevad nad
paevakeskuse huviringides, trennides, loengutes ning kéivad labi oma sugulaste ja sGpradega.
Sotsiaalsete suhete sdilitamiseks kaiakse koos valjas ja kilas, kutsutakse endale kiilalisi ning
suheldakse telefoni teel. Moned uurimuses osalejad tdid vélja, et pensionile jd&des on nende
suhtlusringkond laienenud v@i vélja vahetunud. Mdnel juhul on kontakt endiste kolleegidega
vahenenud voi taiesti kadunud, aga samas on huvitegevuste kaudu leitud uusi sdpru. P ja U t6id
valja, et kohtuvad aeg-ajalt ka enda noorusaja sOpradega, vanade klassikaaslaste ning

lapsepdlvesdpradega.

Intervjueeritavad viitasid sellele, et vajavad stiimulit, mis aitab neil kodust vélja saada ja minna
teistega suhtlema. Néiteks toodi vélja, et soov teistega kohtuda ja hirm jaada tksi motiveerivad
neid vélja minema. Osaleja A (tles, et (iksi saab ka ristsdnu lahendada, lugeda ja Gppida, aga talle
on oluline kodust valja saada ja inimestega suhelda. Uurimuses osalejad on motiveeritud otsima
suhtlust ja kontakti teiste inimestega, tkski uurimuses osalenutest ei avaldanud soovi olla omaette.
Mdned uurimuses osalejad on rahul oma praeguse suhtlusringkonnaga, kuid osaleja M valjendas
selgelt huvi sdprusringkonna laiendamise vastu, kuna tunneb end (ksildasena. Ulejaanud
uurimuses osalejad paistsid olevat rahul enda suhtlusringkonnaga, kuna nad véljendasid, et neil on
piisavalt inimesi, kellega suhelda ja kohtumas kéia, ning neil on vabadus valida, kellega ja kus

kohtuda. Uks osaleja tdi vilja, et tanu tehnoloogiale on tal vdimalus suhelda sGprade ja lahedastega
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telefonitsi, meili teel vdi muude kanalite kaudu. Osaleja K oli rahul enda suhtlusvérgustikuga ning
lisas, et temale liiga suured seltskonnad ei meeldigi. Sellest vdib jareldada, et oluline pole niivord
see, kui palju on inimesi suhtlusvorgustikus, vaid see, kas inimene ise tunneb, et tema

suhtlusvajadus on rahuldatud ning tal on vabadus valida, kellega ja millal kohtuda.

Intervjueeritav K: “Aga koos ma ei ela kellegi nendega ja tinu taevale, see mulle sobib. Minu
lastel on oma elu, aga nendel on ikka meeles, votavad helistavad ja mulle see sobib, aga koos

’

elada ma ei tahaks nditeks kellegiga.’

Osaleja K on rahul sellega, kui tihti ta oma pereliikmetega labi kdib, ja tal on hea meel, et lapsed
ja lapselapsed teda meeles peavad. Samas réhutab ta, et talle sobib, et elab lastest eraldi. K-le
meeldib oma sugulastega kontaktis olla, kuid ta ei sooviks nendega koos elada. See néitab, et ta
vajab aega ja kohta omaette olemiseks ning vahepeal distantsi oma suhtlusvdrgustikust; talle on

tahtis omada inimesi, kellega suhelda, ning samal ajal ta vaartustab iseseisvust ja privaatsust.

Intervjueeritav M: “Tahaks ikka jah [rohkem inimesi, kellega suhelda]. Minul ei ole lastega

suhtlemist eriti, lapsed elavad oma elu ja. /.../ mind ei oodata kiillagi.”

Kolm intervjueeritavat tdid vélja, et lapsed elavad oma elu. Intervjueeritav K (tles, et tema lapsed
peavad teda meeles ning hoiavad sidet, intervjueeritav A suhtleb tihe lapsega pidevalt ning teisega,
kes elab kaugemal, harvem, ja intervjueeritav M ei suhtle Gildse oma lastega. Kohati olid osalejad
mdistvad ja leplikud, et laste ja teiste sugulastega ei ole suhtlus eriti tihe, kuid intervjuude

vastustest peegeldus pettumus.

Sotsiaalne isolatsioon ja ksindus on labivaks teemaks osaleja M puhul: ta tdi vélja suhtluse
vahenemise kolleegidega, kui todlt pensionile jéi. Lisaks on markimisvéarne, et osaleja M tunneb,
nagu oleks kodust valja minemine midagi, mida ta teeb vastu tahtmist, kuid on meelsamini ndus
vélja minema, kui teda kutsub keegi, keda ta usaldab. See v6ib néidata, et M laheb kodust vélja
vélise, mitte sisemise motivatsiooni t6ttu. Samuti on mdnevdrra vastuoluline, et osaleja M tunneb
suhtlemisvdimalustest puudust, kuid samal ajal valjendab enda teotahte puudumist. Selle

pdhjuseks vdib olla tema habras vaimne seisund, millele ta ise intervjuu jooksul korduvalt viitas.

Intervjueeritav M: *“/.../ ma tahtevastaselt sunnin end vélja tulema, hommikud on vaga rasked, ma

sunnin end ja siiani sunnin end, on teisi kohti, kus ma kain, vahest on mdni hea tuttav, kes mind
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kaasa vOtab, aga ma ei taha mitte kuskile minna ja ma ei taha midagi teha. Ma kain Ghislaulmises,

putan kaia. Ja tantsida voib-olla ka tahaks, aga liiga hilja on, aastaid on liiga palju.”

Kuigi osaleja M (tleb, et ei soovi kuskil kdia ega midagi teha, on ndha, et ta otsib endale tegevust
ning on motiveeritud proovima. Samas peegeldub ka arvamus, et ta on enda meelest liiga vana, et
nditeks tantsimisega tegelda, kuigi fliusilise tervise tle ta ei kurtnud. See vGib olla seotud
enesehinnangu, aga ka thiskondlike normide ning sellega, kuidas suhtutakse vanemaealistesse ja
mida peetakse sotsiaalselt aktsepteeritavaks.

3.1.4 Eesmarkide seadmine ja plaanid tulevikuks

Uurimuses osalejate eesmargid olid valdavalt seotud lahitulevikuga ning praktiliste tegevustega,
nagu teatrietenduse vaatamine, véimlemas kaimine, kasit6d tegemine ja maja Umberehitamine.
Eesmarkide sidumine l&hituleviku tegevustega voib tuleneda sellest, et vanemas eas tuntakse

suuremate eesmarkide saavutatust.

Intervjueeritav A: “/.../peab ikka olema nii, et sa liigud, minu kalender on nii ilus kirju, et iga pdev
on siht silme ees, hommikul vara vaatad, kuhu niid jooksed ja niimoodi saabki paevad Ghtule.

’

Kui hakkad toas istuma, oled varsti kutu, siis poorab dra.’

A jaoks on oluline end aktiivsena hoida, et mitte jadda koduseks. Lisaks on tervise hoidmine
oluliseks motivaatoriks, seda ka K puhul. Lisaks tervise hoidmise aspektile tundub
intervjueeritavatele oluline osa votta huvitegevustest ja trennidest, kuna see vib neile anda

kuuluvustunde.

U ei sea endale suuri eesmérke, tema plaanid on seotud huvitegevusega.

Intervjueeritav U: “Lapselapsed planeerivad, kui nemad otsustavad killa tulla, vbtan vastu ja nii
elangi. Ma ei ela niukses plaanimajanduses, elu on praegu nii mugav ja hea, et magad kaua tahad

Jja siis lapsed ja lapselapsed korrigeerivad pdevaplaani.”

U on korraldanud oma péaevaplaanid selle jargi, kuidas lapselapsed on killatulekut planeerinud.

Uhelt poolt naitab see, et U elukorraldus muutub vastavalt tema lapselastele ning ta ise otsustab
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ehk vahem, teisalt vOib see néidata, et tal on vabadus oma tegevusi imber korraldada ning ta saab

olla oma tegevustes paindlik.

Intervjueeritav M: “Jah, mina pean viga timber kohanema. Kui mul oli palk ja pension, mul oli
vdga normaalne, niitid ma pean ikka viga motlema, mida ma ostan voi kuhu ma ldhen. /.../ Mina

ei ole terve inimene.”

M on olnud pensionil mdne kuu ning tema Kirjeldusest ja hinnangutest enda elule peegeldub
suuresti negatiivset meelestatust. See voib néidata, et M ei ole veel Gleminekuga kohanenud ega
ole leidnud oma kaotustele uusi alternatiive. VOimalik, et M ei ole t66ga seotud rolli kaotusega
veel leppinud. Lisaks, kuna M on véljendanud, et ei soovi midagi teha ega kuskile minna, ega ole
seadnud endale ka eesmarke, siis néitab see, et tal on puudus teotahtest. See vdib olla seotud tema
vaimse tervise probleemidega, millele ta intervjuu kaigus viitas. Samas vois toorolli kaotus olla
tema jaoks akiline ning vGib-olla ei ole ta praeguse kohanematuse tdttu valmis vaatama tulevikku
ning selleks eesmérke seadma ja tegevusi planeerima. Kiill aga on oluline vélja tuua, et ei ole selge,
kas vaimse tervise probleemid esinesid M-il juba enne pensionile jadmist ning kas pensionile

jaédmisel on otsene seos tema vaimse tervise probleemidega. Sellest osaleja M ei raakinud.

3.1.5 Muutused identiteedis

Intervjueeritav P taheldas, et pensionile jadaddes muutus ta kaastundlikumaks ja leplikumaks nendes
asjades, mida ta muuta ei saa. Sarnaselt méarkas intervjueeritav U, et parast toolt lahkumist ja
pensionile jadmist muutus ta rahulikumaks. Tema varasem akiline loomus tulenes tema arvates
sellest, et t66d oli palju. Intervjueeritav M tajub, et on muutunud tundlikumaks ning mdtleb sageli

varem tehtud vigadele.

Intervjueeritav B: “Vidrtushinnangud on kiill, vanasti, kui vaatasin minuvanuseid inimesi “no on
vanamoor, no on mutt, kuidas ta kdib veel tantsimas, moelgu vaid, nii vana”, niiiid k&in ise

tantsimas ja iildse sellist motet ei tule, et mutt, istu kodus, dra mine enam /.../ Vaatan vanust teise

pilguga.”

Intervjueeritav B tdi ainsana valja muutuse vaartushinnangutes. Nimelt néeb ta vanust, vananemist
ja vanemaealisi teisiti, nooremana arvas, et teatud vanuses inimesed ei peaks teatud tegevustest

osa vOtma, kuid joudes ise samasse ikka, ei tunne ta, et peaks laskma vanusel end tagasi hoida. See
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vOib olla seotud thiskondlike ootustega selle suhtes, kuidas teatud vanuses inimesed peaksid
kaituma; mida peetakse vaéarikaks ja sobilikuks kaitumiseks ning mida mitte. B kirjeldas samuti
seda, kuidas oma tilitrega koos aega veedab — nad on varem kainud koos erinevatel pidudel.
Intervjueeritav A tdi vaid valja huvide muutuse: huvialasid ja tegevusi on pensionile jaddes juurde

tulnud tanu sellele, et nudd on rohkem vaba aega.

Intervjueeritav A: “Td66 vottis suure osa ajast dra. Niiiid on see koik minu aeg. Niimoodi, et ma

olen tundide kaupa ristsonu lahendanud, t60l kdies seda polnud.”

Pensionil olles on rohkem aega ja vabadust planeerida enda tegevusi, mis voib aidata olla inimesel

rohkem oma eluga rahul.

K ei mérganud muutusi enda iseloomus, uskumustes, vaartushinnangutes ega huvides, mis voib

tuleneda sellest, et K ei ole end selliselt analiilsinud.

3.2 Rahulolu pensionipdlvega

3.2.1 Rahulolu majandusliku toimetulekuga

Rahulolu oma materiaalsete vahenditega erines intervjueeritavati: osa intervjueeritavaid oli enda
sonul oma majandusliku olukorraga kohanenud ning teistel oli péarast pensionile jaamist
majanduslik toimetulek isegi parem. Intervjueeritav U toob valja, et t661 kdies ei olnud tal aega ise
toitu valmistada ega riideid parandada, mistdttu nudd, tdnu lisandunud ajale, saab ta raha kokku
hoida. Intervjueeritavad, kes olid rahul oma majandusliku olukorraga, tbdesid, et kodus
toiduvalmistamine on toonud suure kokkuhoiu. Uurimuses osaleja M, kes on hiljuti
pensioneerunud, ei ole veel vahenenud sissetulekuga harjunud ning tunneb kahetsust, et pensionile
jaédes ei valinud paremat tdokohta. Véhenenud sissetulekuga kohanemine nduab temalt M suurt

pingutust, kuna ta peab tegema muutusi oma elustiilis.

Intervjueeritav M: "Pension on hea, ma ei suldista kedagi, aga minu elukorraldus, -stiil,
métlemine... Mul on endal kéik vead, ma ei taha midagi teha, ma ei tee ise stlia, ma tahan

hirmsasti maiustada, ma tahan riideid kogu aeg osta /.../ mul peab olema ehteid palju, sira kodus,
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koik peab kodus séddelema. Mu ndudmised on suured, ma ainult ilu imetlen, kdin poodides nagu

naitustel, ma dpin mitte ostma."

Huvitav tahelepanek on see, et osaleja M ei vdida oma pensioni vdi sissetuleku véiksust ning
tunnistab, et hakkama saamine on keeruline tema enese elustiili téttu. Kaks intervjueeritavat, kes
kill tajuvad, et peavad oma kulutusi jalgima, on samas tanulikud, et nende pdhivajadused on
kaetud. Nad on rahul, et neil on materiaalseid vahendeid s60gi ja riiete jaoks. Intervjueeritav A
nentis, et kui raha oleks rohkem, kasutaks ta seda enda tervise parendamiseks, kuna tasulised
tervishoiuteenused kaivad talle siiski Gle jou ning ta on sunnitud oma tervise arvelt raha kokku

hoidma.

Uldiselt olid intervjueeritavad oma rahalise toimetulekuga pigem rahul ning peamine eluvaldkond,

mille Gle rohkem kurdeti, oli flidsiline tervis, the intervjueeritava puhul ka vaimne tervis.

3.2.2 Rahulolu tervisega

Ainult Uks intervjueeritav toi eksplitsiitselt valja, milline on tema vaimne tervis ning kuidas ta on
rahulolematu oma vaimse tervise seisuga. Intervjueeritav M radkis avameelselt oma vaimsest
tervisest seoses Uksinduse ja hirmudega. Intervjuust saadud vastuste pdhjal vGib Gelda, et tema
Uksindus, tksildustunne ning hirmud vdivad olla seotud pensionile jadmisega ning sotsiaalsete
kontaktide véhenemisega. Samuti v@ib rolli méngida té0ga seotud staatuse kadumine ja sissetuleku
vahenemine, millega ta pole veel kohanenud. Osaleja M tunneb enda sdnul enim puudust

sOprussuhetest ja mdtestatud tegevusest.

Intervjueeritav M: “Igapdevaelus on sopradest puudus, tegevusest on puudus, tiksindus tapab.”
Osaleja K viitas oma vaimsele seisundile selle kaudu, et ta réhutas rahulolu iseendaga.
Intervjueeritav K: "Ma olen terve inimene, selleparast et ma armastan ennast.”

Alles intervjuu teises pooles nimetas K mdned probleemid seoses oma fliusilise tervisega ja seda
siis, kui kusisin eraldi tervise kohta. See néitab, et K ei lase terviseprobleemidel end tagasi hoida

ja need ei takista tal taisvaartuslikku elu elamast. Ta on endaga rahul ning pitab mitme tegevuse

abil end aktiivsena hoida. Intervjuu jooksul keskendus ta sellele, mida ta saab teha ja mida ta teeb,
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mitte sellele, mida ta ei saa teha. Osaleja K on kdikidest enda nimetatud takistustest hoolimata

tegus ja optimistlik. Ta toi kahel korral valja, et ei tarvita ravimeid ning on oma tervisega rahul.

Intervjueeritav B: “Ei voi kunagi kiita, siin oli vahepeal, eelmine suvi, mina armastan kukkuda
suvel, mitte talvel. Minul on see hobi, eelmine suvi sain kolm matsu, métlesin, issand, kas nuid

jddn koju.”

Ulejaanud uurimuses osalejad keskendusid vaid enda fuusilisele tervisele ja sellega seotud
valjakutsetele. Kuigi hirmu koduseks jadmise ees kirjeldasid mitmed intervjueeritavad, tdi osaleja
B vélja, et tema hirm tuleneb otseselt tema fiiusilise tervise probleemist, kuna tal on ette tulnud
kukkumisi. B sdnul vdib ta oma eluga rahul olla seni, kuni ta enam-véhem liigub. Intervjueeritavad
A ja U ei ole samuti oma fulsilise tervisega téiesti rahul. A sdnul on terviseprobleemid pdhiliseks
takistuseks sotsiaalses elus osalemiseks véljaspool kodu ning muudes tegevustes. Osaleja U jaoks
on tervis oluline, et ise liikuda ja enda eest hoolitseda. Kuivord on paratamatu, et vananedes tervis
halveneb, ollakse fulsilise tervise muutustega mdningal maaral leplikud. limselt suudetakse olla

leplikumad siis, kui terviseprobleem on kauem kestnud ning sellega ollakse juba kohanenud.

3.2.3 Pensionile jadmisega seotud hirmud

Osaleja M tundis hirmu to6lt lahkumise ja pensionile jaamise tdttu ning kartis eelk@ige koduseks
jaédmist. Osaliselt oli see hirm seotud sellega, et hiljem ta kirjeldas, kuidas oli mitu aastat

hooldanud voodihaiget lahedast, ning ta kardab, et seesama v6ib ka temaga juhtuda.

Intervjueeritav M: “Minul oli tosine hirm koju jddmise ees, ma kartsin, et ma ei tule teki altki

vdlja.”

M tundis erinevalt teistest intervjueeritavatest rahulolematust viimase tdokohaga, kuna oleks
soovinud todtada suurema koormusega. M-i sénul oli pdhjuseks tema todnarkomaania, mis naitab,
et ta oli varem harjunud aktiivse elutempoga. Samas, kui M raakis oma suhtlusringkonna
muutusest parast pensionile jaamist, rGhutas ta oma suhtlusringkonna kitsenemist, sest suhtlus
kolleegidega kadus. M véljendas, et tunneb end Uksildasena, millest v@ib jareldada, et osa

rahulolematusest v6ib olla seotud suhtluse véhenemise, aga ka mdtestatud tegevuse puudumisega.
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Osaleja B oli ainus, kes tdstatas surmaga seotud teema, tdpsemalt véljendas B soovi teada, milline

on tema surm, lootes, et see aitab tal alles jadnud aega planeerida.

Intervjueeritav B: “Ei ole midagi kurta, pensiondril on omamoodi hea, kui teaks, kaua sa elad, kui

teaksid loppu, teaksid, kuidas ja mida planeerida. “

Surmaga seotud mdtteid ja hirme on vaja teadvustada, kuna need voivad selgitada, mis on teatud
tegevuste ja seisukohtade taga. Voib-olla on (heks p&hjuseks, miks Uritatakse voimalikult
paljudest tegevustest osa votta, just see, et tajutakse suurema osa elust seljataha jaamist. Sellega
seoses vOidakse tunda ebakindlust tuleviku suhtes, kuna ei teata, kui kaua on elada jaanud ja mida
jouaks veel ara teha. Elukaare teine pool vdib olla aeg, mil hakatakse rohkem minevikku tagasi

vaatama ning reflekteerima elus tehtut.

Intervjueeritav M: “Mul on see métlemine, viga tundlik motlemine, ikka motlen nendele vigadele,

1]

mis on tehtud ja.’
Kisides M-ilt, mis tema arvates tema juures pensionile jaddes muutus, tdi ta valja, kuidas ta motleb

minevikus tehtud vigadele. See nditab, et tal on olnud minevikus selliseidki otsuseid, mida ta niiud
kahetseb.
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4. ARUTELU

Bakalaureusetdd eesmargiks oli kajastada vanaduspensionéride tdlgendusi enda pensionile
jadmise kogemusest ning senisest pensionipdlvest. Siinses arutelupeatukis toon vélja, kuidas minu
uurimistulemused haakusid teoreetiliste ké&sitluste ja seni tehtud uuringutega ning mida saab sellest
jareldada. Peatikk on jaotatud vastavalt uurimiskisimustele kaheks: vanaduspensionaride
kogemused pensionile siirdumisel ja pensionile jadmisega kaasnenud muutused ning

vanaduspensiondride subjektiivset heaolu toetavad toimetulekumehhanismid.

4.1 Vanaduspensionaride kogemused pensionile siirdumisel ja sellega

kaasnenud muutused

Eestis on alates 1990. aastate keskpaigast vanemaealiste to6turul osalenute hulk Statistikaameti
andmetel suurenenud, seda nii oodatava eluea pikenemise kui ka rahvaarvu kasvu tdttu
(Statistikaamet, 2024b). Kdik siinses uurimuses osalejad jatkasid samuti todtamist pérast
pensionile jadmist — see oli tingitud finantsilise olukorra kindlustamise soovist voi néudlusest
tookate jarele. Toolt lahkudes jaab inimesele rohkem aega ja vdimalusi kulude kokkuhoiuks, kuna
siis on rohkem aega kodus toiduvalmistamiseks ning poest sooduspakkumiste otsimiseks (Atalay
ja Barrett, 2022). Mitu intervjueeritavat tdi vélja, et tdnu kodus toiduvalmistamisele ning véljas

einestamisest loobumisele on neil dnnestunud kulusid kokku hoida.

Kuigi pensionile jaamise planeerimine voib aidata sailitada pstihholoogilist heaolu, v@is Principi
jt (2020) uurimusest jareldada, et enamasti kohaneti pensionipdlvega ka ilma seda eraldi
planeerimata. Uurimuses osalejad pigem ei planeerinud pensionipdlve, kill aga kalkuleerisid
mdned oma majanduslikku toimetulekut. See vdis toetada neid pensionipdlvega kohanemisel,

kuna nad olid vaimselt valmis naiteks sissetulekute muutuseks.

Tulviste (2016) kirjeldas vananemisega seotud negatiivsete kuvandite olulisust ning seda, millist
rolli see méngib eakate suhtumises endasse ja kuidas see mdjutab nende aktiivsust thiskonnaelus.
See vOib avaldada mdju inimeste rahulolule pensionipdlvega. Intervjueeritaval B oli nooremana
negatiivne hoiak vanemaealistesse, kuid ise vanemaks jaddes tema suhtumine muutus. Oma
varasematest seisukohtadest hoolimata votab ta osa thiskonnaelust, mis v@ib olla Giks mdjutegur

tema rahulolus pensionipblvega. Teooria jargi inimese isiksus uldjuhul vananedes ei muutu,
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erandiks on need olukorrad, kus inimene p6eb néiteks rasket haigust (Tulviste, 2016). Samas toob
Tulviste (2016) valja, et negatiivsed hoiakud vGivad tuleneda véahesest labik&imisest pélvkondade
vahel. Kuna B kirjeldas, kuidas on aastate jooksul oma tiitrega koos véljas kainud ja aega veetnud
nende vanusevahest olenemata, vGib tema ndide viidata sellele, et kdies I&bi teise pdlvkonnaga ja
vanemaks saades, vdivad hoiakud ja vaartushinnangud muutuda. Tulviste (2016) kirjutas sellest,
kuidas suhtumine eakatesse ja vanemaealistesse suhtumine iseendasse mdjutab nende
uhiskonnaelus osalemist. Kuivérd B suhtumine vanadusse muutus, avaldas see mdju ka tema

uhiskonnas osalemisele, samas vdis hoopis tihiskonnaelus osalemine mGjutada tema suhtumist.

Pensionile jadmine toob tldjuhul kaasa rohkem vabadust ja vaba aega ning vaba aja kasutamisest
sOltub olulisel mééral eluga rahulolu. Pensionar vdib siiski kogeda raskusi ajaplaneerimisel, kuna
on harjunud panustama suure osa oma ajast t6dle (Neeta Sharma jt, 2015). Vabadus oli labivalt
oluline marksdna osalejate intervjuudes: thelt poolt tundsid osalejad, et neil on vabadus otsustada,
mida ja millal nad teevad, ning nad sbltuvad vahem kohustustest, teisalt v6ib lisandunud vaba
ajaga harjumine aega votta. Uhe osaleja naitel paistis, et kuna ta ei ole leidnud enda jaoks
motestatud tegevust, millega jarjepidevalt tegeleda, ei ole ta suutnud veel pensionipdlvega
kohaneda. Samuti méngib rolli see, kui kaua inimene on pensionil olnud. Neeta Sharma jt (2015)
hinnangul on ko&ige Kriitilisem periood esimesed 1,5 aastat, mil vajatakse rohkem tuge ja

suunamist. Need, kes on pikemalt pensionil olnud, on ka paremini kohanenud.

4.2 Vanaduspensionaride subjektiivset heaolu toetavad

toimetulekumehhanismid

Tootamise jatkamine ja muudest praktilistest tegevustest osavdtmine aitab hoida seotust
uhiskonnaga (Kutsar, 2023; Zhang ja Zhang; Chaill jt, 2011). Kuna kdik uurimuses osalejad
jatkasid mingil maaral todtamist, siis sellega séilitati teatud méaaral enda senine igapéeva struktuur,
mis vdis kohanemise pensionipdlvega lihtsamaks teha. Christianseni (1999) jargi annab t66
voimaluse luua igapdevastele tegevustele struktuuri ning pakub inimesele eesmargitunnetust. Tanu
tootamisega jatkamisele séilis osalejatel vdimalus jatkata mdtestatud tegevusega, mis tagas nende
eesmargitunnetuse. Pensionieas tootamisega jatkamine vGib anda rohkem aega, et kohaneda
pensionile jadmisega kaasnenud muutustega (Wang, 2007). K8ik osalejad olid sildtédkohal mitu
aastat enne, kui l6plikult tooturult lahkusid, mis vOis aidata neil tasapisi pensionipdlvega

kohaneda.
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Intervjueeritavad, kes tegelesid endale huvipakkuvate tegevustega ning pitdsid end mitmel moel
aktiivsena hoida, olid enda sonul oma pensionipdlvega rahul. Seega ei pea ainult t66tamisega
looma eesmargitunnetuse, vaid seda on voimalik saavutada ka huvitegevuste kaudu. VVahem rahul
oli osaleja, kes ei olnud enda jaoks veel piisavalt aega sisustavaid huvitegevusi leidnud ning kes
oli alles hiljuti pensionile jadnud. Samuti polnud ta rahul sellega, et tema suhtlusvajadus ei ole
rahuldatud ning ta tundis end Uksildasena. Eesmérgistatus aitab pensionaril olla optimistlikum,
jarjepidevam, avatum ja leidlikum (Neeta Sharma jt, 2015). Seega motestatud tegevuse leidmine
on vajalik heaolu edendamiseks ning pensionipdlvega kohanemiseks.

Bridgesi (2009) tleminekuteooria jargi voib inimene tunda millegi I6ppemisel, siinses kontekstis
tootamise I6ppemisel, viha, kurbust, rddmu, hirmu, depressiooni ja segadust. Uks osaleja oli alles
hiljuti pensionile jd&nud ning tema vastutest vois jéreldada, et ei ole selle tGleminekuga veel
kohanenud ning kogeb pensionipdlvega kaasnenud muutuste tdttu erinevaid negatiivseid
emotsioone, mis on igasuguses Uleminekus tavaparane. Wang (2007) kirjeldas vastuolulisi
uurimistulemusi selle kohta, kuidas pensionile jd&dmine mdjutab vanemaealiste psiihholoogilist
heaolu: pensionérid vbivad kogeda rohkem uksildustunnet ja depressiooni kui td6tavad inimesed,
kuid samuti on leitud, kuidas pensionile jaamine voib avaldada hoopis positiivset mdju eluga
rahulolule. Minu uurimistulemused kinnitasid mGlemat. Osaleja, kelle suhtlusringkond Kitsenes
oluliselt parast pensionile jaamist, koges Uksildustunnet. Teiste osalejate puhul oli pensionile
jadmine pigem positiivne siindmus, sest vahenes todga seotud stress ning avanes rohkem vdimalusi

vaba aja tegevusteks.

Bridgesi (2009) Gleminekuteooria kohaselt eeldab tGileminekuga kohanemine kaotustega leppimist
ja uute eesmarkide leidmist. Pensionipdlvega kohanemisele viitab eesmérkide ja toimingute
valimine, kaotuste asendamine ning olemasolevate ressursside optimeerimine (Saks, 2016).
Intervjuud Kinnitasid, et need, kellel oli siht silme ees ning kes olid enda jaoks leidnud pérast
to6turult lahkumist uusi véaljundeid, olid ka enda ja pensionipdlvega rohkem rahul. Mdned osalejad
olid valinud endale prioriteediks fliusilise tervise séilitamise trennide, jalutuskaikude, fausilise
aiatéd ning sotsiaalsete kontaktide sailitamise kaudu. Alternatiivid kaotuste korvamiseks olid
naiteks regulaarsed huvitegevused, mis pakkusid mdtestatud tegevust, kuuluvustunnet,

suhtlemisvdimalusi, suhtlusv@rgustiku laiendamist.
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Osalejad tdid sageli valja tervisega seotud takistusi ning kuidas see seab piiranguid aja
kasutamisele, kuna mdnel p&eval ei ole voimalik kehva enesetunde tottu planeeritud toiminguid
teha. Samas olid mdned osalejad sellega leplikud, kuna nad tundsid, et saavad endale tegevuste
edasilikkamist lubada — see viitab ressursside optimeerimisele. Osaleja, kes ei paistnud olevat
pensioneerumisega kohanenud, ei ole seadnud endale eesmérke ega ole kaotusi taielikult uute
alternatiividega asendanud. Tema puhul olid kaotuseks sotsiaalsed sidemed kolleegide né&ol,
kellele ta pole asendust leidnud, mistttu oli tema jaoks pensioniga kohanemine olnud
raskendatud.

Principi jt (2020) kohaselt on rahulolu pensioniga seotud sotsiaalse integratsiooni ja enda
aktiivsena hoidmisega. Seda kinnitasid ka intervjuud: neil, kes hoidsid end teadlikult futsiliselt,
vaimselt ja sotsiaalselt aktiivsena, oli kdrgem rahulolu. Samuti Kinnitasid intervjuude tulemused
seda, et sotsiaalse tugivorgustiku suurus pole nii olulise tdhtsusega. Inimene vajab sotsiaalset tuge
teistelt inimestelt, see aitab luua kuuluvustunnet ja integreeruda kogukonda, toe saamisel ei ole
oluline tugivorgustiku suurus (Saks, 2016; Zhang ja Zhang, 2015). Samas vdib eakatel olla
fudsilisest vOi vaimsest tervisest tulenevalt raskusi enda aktiivsena hoidmisega (Zhang ja Zhang,
2015). Osaleja, kes ei olnud eriti tugevalt sotsiaalselt integreeritud, t6i valja oma vaimse tervise
probleemid, millest vBib tuleneda tema motivatsioonilangus ja teotahte puudumine. T6orolli
vahenemise tottu vdib pensiondril olla raskusi enda varasemate suhete sdilitamisel ja uute
kontaktide loomisel. Osaleja M tdi valja, et tooturult lahkumisega kadus kontakt endiste
kolleegidega, milles vdib peitud péhjus, miks ta end lksildasena tunneb. Tulviste (2016) jargi on

suhetel oluline roll Uksildustunde vahendamisel.

Muutustega kohanemisel on toetavaks teguriks inimese iseloom. Teoorias keskendutakse eelkdige
paindlikkusele, intervjuudest tooksin vélja optimismi. Soéltumata pensionile jaamise
planeerimisest on olulisel kohal inimese sdilendtkus, tdnu millele suudab inimene stressirohkete
olukordadega paremini toime tulla (Principi jt, 2020; Tulviste, 2016). Kuivdrd pensionile jadmise
planeerimist osalejad mittemajanduslikest aspektidest eriti ei planeerinud, v@ib see kinnitada, et
planeerimine pole nii suure tahtsusega kui nende iseloom, tapsemalt sailendtkus. Uks osaleja oli
tuleviku suhtes positiivselt meelestatud: ta uskus, et elab kaua ja jduab veel palju teha, ning teine

tundis igapaevaelust rdému (Neeta Sharma jt, 2015; Tulviste, 2016).

Samuti aitab eesmaérgistatus olla optimistlikum (Neeta Sharma jt, 2015). Intervjuude pdhjal vdib

sellise seose luua, kuna rahulolevamad olid need osalejad, kes olid seadnud endale tulevikuks
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eesmérke. Tanu positiivsele meelestatusele voib inimene uue olukorraga paremini kohaneda.
Heaolu paradoksi teooria kinnitab, et isegi kui inimese objektiivsed heaolu indikaatorid, naiteks
tervis, halvenevad, voib subjektiivne rahulolu olla tdnu kohanemisoskusele stabiilne (Saks, 2016).
Heaolu paradoks selgitab seda, miks osa minu intervjueeritavatest suudab hoolimata oma
terviseprobleemidest séilitada optimismi.

Seevastu aga vOivad negatiivne minevikutaju ja kahetsustunne avaldada negatiivset mdju eluga
rahulolule pensionieas (Neeta Sharma jt, 2015). Osaleja, kes polnud enda ja pensionipdlvega rahul,
raékis, et veedab aega, mdeldes minevikus tehtud vigadele. Kohanemisel méngib rolli see, kuidas
kujuneb inimese psuhholoogiline heaolu — milline on tema hinnang enda elule praegu ja kuidas ta
tajub minevikust kogetud stindmusi (Principi jt, 2020; Neeta Sharma jt, 2015). Enamasti oli
osalejate hinnang oma elule positiivne, kuid he osaleja puhul kaldus pigem negatiivsusele ning
ta tdi valja, kuidas mdtleb sageli minevikule kahetsustundega. Seega v6ib 6elda, et hinnang oma
elule on maarav psuhholoogilise heaolu kujunemisel ja see omakorda mdjutab pensionipdlvega

kohanemist.
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KOKKUVOTE

Bakalaureuset0t eesmérgiks on kajastada ja mdista Eesti vanaduspensionaride t6lgendusi enda

pensionile jadmise kogemusest. Eesmargi taitmiseks pustitasin kaks uurimiskusimust:

1. Kuidas mdtestavad vanaduspensionarid enda kogemusi vanaduspensionile jadmisega kaasnenud
muutustest?

2. Millised on vanaduspensionéride subjektiivset heaolu toetavad toimetulekumehhanismid?

To0 teoreetilises osas kirjeldasin vananemisega seotud teooriaid, sealhulgas edukat vananemist,
vananemisega seotud muutusi ning pensionile jadmisega seotud kohanemist. Andmed kogusin
kvalitatiivse uurimisviisi abil, kasutades poolstruktureeritud intervjuusid, et leida osalejate

vastustest peidetud tahendusi ja enda kogemusele antud tdlgendusi.

Uurimistulemuste ja teooria vahel oli seos selle poolest, et pensionipdlvega oli lintsam kohaneda
neil, kes hoiavad end mdtestatud tegevuse kaudu flusiliselt, vaimselt ja sotsiaalselt aktiivsena.
Samuti on téhtis seada pensionile ja&des uusi eesmarke. Kuivord ollakse pensionip8lvega
kohanenud, sdltub sellest, kuidas inimene on endaga, oma elu ja pensionipdlvega rahul. Peamised
uurimistulemused hdlmasid pensionile jaadmise planeerimata jatmist, vastuolu ootuste ja
tegelikkuse vahel, muutusi sotsiaalses ringkonnas ja tegevustes, eesmarkide seadmist
lahitulevikuks, isiksuse muutusi, rahulolu majandusliku toimetuleku ja tervisega, pensionile
jadmisega seotud hirme ning muutustega kohanemist. Enamik intervjueeritavaid ei planeerinud
pensionile jadmisega seotud tleminekut. Kuigi vanaduspensionile jaades ning toolt lahkudes voi
tookoormuse vahendamisel tekkis rohkem vaba aega, osutus halvenev tervis osalejate jaoks
piiranguks huvialadega tegelemisel. To6lt lahkumine ja uute huvialadega tegelemine tdi kaasa
suhtlusringkonna vahetumise ja/v@i laienemise. Suhtlust sdilitatakse Ghistegevuste kaudu, nditeks
paevakeskuse huviringides, trennides vdi Uksteise killakutsumisel, suhtlemisel kasutatakse ka

info- ja kommunikatsioonitehnoloogiaid.

Enamasti seadsid osalejad eesmargid lahitulevikuks ning need oli seotud praktiliste tegevustega.
Mdned osalejad markasid muutusi enda iseloomus ja vaartushinnangutes. Enim tunti muret oma
tervisliku seisundi pérast, aga toodi vélja ka valjakutseid seoses vahenenud sissetulekuga. Enamik

intervjueeritavaid oli rahul oma majandusliku olukorraga ning leidus ka neid, kelle majanduslik
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toimetulek paranes, kuna t66l kidimisega seotud kulud vihenesid. Uks intervjueeritav tundis
raskusi majandusliku olukorraga kohanemisel, kuna tal tuli teha tarbimises jareleandmisi. Enamik
intervjueeritavaid keskendus enda fliusilisele tervisele ning valdavalt olid mured seotud fldsilise
tervisega. Uks intervjueeritav valjendas rahulolematust ka enda vaimse tervisega. Mitmest
intervjuust peegeldusid pensionile ja&dmisega seotud hirmud, nimelt kardeti suhtluse vdhenemist,

uksijaamist ja tunti ebakindlust tuleviku suhtes, samuti véljendati surmaga seotud motteid.

Teooria jargi kohanevad paremini need, kes on pikemalt pensionil olnud, vorreldes nendega, kes
on jaanud pensionile viimase 1,5 aasta jooksul. Sellele viitasid ka uurimistulemused:
vanaduspensionadril, kes oli mdne kuu eest pensionile jadnud, esines enim rahulolematust enda
tervise, suhtlusvdrgustiku, suhtlussageduse ja huvialade puudumisega. Lisaks viitasid intervjuud
heaolu paradoksi néhtusele, mille jargi on ka objektiivsete heaolunéitajate halvenemisel vdimalik
sdilitada pstihholoogilist heaolu, kui inimesel on vélja kujunenud toimetulekumehhanismid. Uks
olulisemaid uurimistulemusi oli see, et to6tamise jatkamine ja motestatud tegevused uldiselt
aitavad pensiondridel séilitada Ghiskondlikku seotust ning edendada oma psiihholoogilist heaolu,
mis toetab neid vananemisega kaaasnevate muutuste kohanemisel. Enda sotsiaalselt ja flusiliselt
aktiivsena hoidmine, uute eesmarkide pastitamine aitavad pensiondril olla rohkem
pensionipdlvega rahul. Pensionipdlvega kohanemisel on oluline roll inimese iseloomul,
séilendtkusel ja optimismil. Negatiivne minevikutaju ja kahetsustunne voivad negatiivselt

mdjutada eluga rahulolu pensionieas.

Uurimuses osalejate seas olid enamasti positiivsed ndited pensionipdlvega kohanemisest. Arvatav
pdhjus on selles, et osalejad olid mitu aastat pensionil olnud ning neil oli olnud aega luua oma
igapaevaellu uus struktuur ning leida endale sobivad toimetulekumehhanismid. Mitmekiilgsemaid
uurimistulemusi saaks siis, kui votta valimisse viimasel 1,5 aastal pensionile jaénud
vanaduspensionarid, samuti kui kaasata neid, kes on jaanud koduseks ega vota eriti aktiivselt osa
naiteks paevakeskuse tegevustest. Lisaks saaks vdrrelda soolisi erinevusi vanemaealiste meeste ja
naiste vahel. Et minu uurimuses osalejad olid kéik naised, ei saanud praeguses t6ds sooliste

erinevuste kohta jareldusi teha.
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The Interpretations of Everyday Life among Contemporary Retirees:

Experiences of Transitioning into Retirement

The aim of the Bachelor's thesis is to reflect on and understand the interpretations of Estonian

retirees regarding their experience of retiring, for which two research questions were formulated:

1. What are the experiences of retirees with leaving the labor market and transitioning to
retirement, and what do they say about the accompanying changes?
2. What coping mechanisms support the subjective well-being of retirees?

The theoretical framework of the thesis describes theories related to aging, including successful
aging, age-related changes, and adaptation to retirement. Data was collected using a qualitative
research approach, utilizing semi-structured interviews to uncover hidden meanings and
interpretations of participants' experiences. The research findings confirmed the theory that it is
easier to adapt to retirement for those who keep themselves physically, mentally, and socially
active through meaningful activities, as well as the importance of setting new goals upon retiring.
The extent to which individuals have adapted to retirement depends on their satisfaction with
themselves, their lives, and their retirement. The main research findings encompassed the lack of
planning for retirement, discrepancies between expectations and reality, changes in social circles
and activities, setting short-term goals, personality changes, satisfaction with economic well-being
and health, fears associated with retirement, and adaptation to changes. Most interviewees did not
plan for the transition to retirement. Although retiring and reducing work hours provided more
free time, deteriorating health became a constraint for participants in pursuing hobbies. Leaving
work and engaging in new hobbies led to changes and/or expansion in social circles. Social
interactions were maintained through shared activities, such as interest groups at community
centers, exercise classes, and visiting each other, as well as through the use of information and

communication technologies.

Most participants set goals for the near future that were related to practical activities. Some
participants noticed changes in their character and values. The greatest concern was about their
health status, but challenges related to reduced income were also highlighted. Most interviewees
were satisfied with their economic situation, and some even saw an improvement in their financial

well-being due to reduced work-related expenses. One interviewee found it difficult to adapt to
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their economic situation because they had to make concessions in their consumption. Most
interviewees focused on their physical health, with concerns primarily related to physical well-
being. One interviewee expressed dissatisfaction with their mental health. Several interviews
reflected fears associated with retirement, including concerns about reduced social interaction,
loneliness, and future uncertainty, as well as thoughts related to death.

There was also a correlation with the theory suggesting that those who have been retired for longer
have adapted better compared to those who retired within the last 1.5 years. A retiree who retired
a few months ago expressed the most dissatisfaction with their health, social network, frequency
of social interactions, and lack of hobbies. Additionally, the interviews confirmed the phenomenon
of the paradox of well-being, that even with deteriorating objective well-being indicators, it is
possible to maintain psychological well-being if individuals have developed coping mechanisms.
One of the most significant findings was that continued employment and meaningful activities
help retirees maintain social connections and enhance their psychological well-being. Staying
socially and physically active and setting new goals contribute to greater satisfaction with
retirement. Personality traits, resilience, and optimism play crucial roles in adapting to retirement.
Conversely, negative perceptions of the past and feelings of regret can negatively impact life

satisfaction in retirement.

Most of the participants in the study provided positive examples of adapting to retirement, likely
because they had been retired for several years and had time to create a new structure in their daily
lives and find suitable coping mechanisms. More comprehensive research results could be
obtained by including retirees who retired within the last 1.5 years, as well as those who have
remained at home and are not as actively involved in activities such as day center programs.
Additionally, comparing gender differences between elderly men and women could provide
valuable insights. Since all participants in my study were women, conclusions regarding gender

differences could not be drawn.
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LISA 1.

Intervjuu kava

Sissejuhatavad kisimused

Millal te pensionile jaite? Millist ametit te viimati pidasite? Kuidas olite oma tédga rahul?

| teemaplokk: pensioni planeerimine ja eesmarkide seadmine

Kuidas t06lt lahkumist ja pensionile jadmist planeerisite?

Milliseid muutuseid tdi t661t lahkumine kaasa?

Kuidas muutus pensionile jaades teie majanduslik toimetulek?

Millisena kujutasite enda pensionipdlve ette?

Mis on teie praegused eesmérgid ja unistused pensionip8lveks?

Milline ndeb teie tavapdrane péev valja? Palun Kirjeldage.

Millisel moel end sotsiaalselt, vaimselt ja flusiliselt aktiivsena hoiate?

Kui sageli te suhtlete ja kéite labi pereliikmete, sGprade ja tuttavatega? Kuidas pensionile jaédmine

mdjutas teie suhtlust teiste inimestega?

Il teemaplokk: rahulolu pensioniga

Kuidas olete oma pensionip8lvega seni rahul?

Millest tunnete puudust?

Milliseid valjakutseid olete seoses pensionile jadmisega kogenud?
Kuidas te oma tervisega rahul olete?

Kuidas on pensionile jadmine méjutanud teie uskumusi, vaartushinnanguid, iseloomu ja huvisid?
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