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Tiina
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TLU Eesti
demograafia keskus

haridusgerontoloog

Uurimishuvid:

vanemaealiste Oppimine ja sotsiaalne kaasatus, polvkondade vaheline koost60,
vanemate meeste sotsiaalne kaasatus, diskrimineerimine vanuse alusel
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Sarts —toédvihik taiskasvanud lastele
Uheskoos lahendamiseks oma vanematega
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Tiina Tambaum: vananemine algajatele
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Pakume telefonitsi seltsi.
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Koned Ainole | — Il

Vananemine algajatele (FB, YouTube)



https://www.youtube.com/channel/UCmZnaieT3VouLrwN2XtP3AA

KRR

fuusiline vaimne sotsiaalne
tervis tervis tervis
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Miks ei piisa kuidas-elad-kontrollkbnest?

Kognitiivhe allakaik usutakse olevat vanusega kaasnev
pa rata m atU n a h e (Kravitz, Schmeidler, & Beeri, 2012).

Kognitiivse rikastamise hlipoteesi kohaselt saab kognitiivset
funktsionaalsust mojutada kaitumise ja mitmesuguste

tegEVUStega « (Hertzog, Kramer, Wilson, & Lindenberger, 2008).

Mida treenid, see pusib!

Litwin, H., Schwartz, E. and Damri, N. (2017). Cognitively stimulating leisure activity and subsequent cognitive function: a SHARE-based analysis. The Gerontologist, 57, 940-948.



Moodeti vanema inimese liikumistreeningu moju flusilisele tervisele.

Kas ajul on ukskoik,
kas teete moodukas tempos kondi uksi
vOi teete seda kellegagi koos?

K irjy, tage

1 — moju subjektiivsele fuusilisele tervisele ei erine
2 — moju subjektiivsele fuusilisele tervisele erineb



,Selts” pole lihtsalt meelelahutus!

Mitte tegevus iseenesest ei moju positiivselt, vaid selle
sotsiaalne komponent.

242

mojub ajule oluliselt paremini
kui 1+2

Litwin, H. and A. Shaul (2018). The Effect of Social Network on the Physical Activity—Cognitive Function Nexus in Late Life. International Psychogeriatrics DOI: 10.1017/51041610218001059.
Litwin, H. and K. J. Stoeckel. (2014). Engagement and social capital as elements of active aging: an analysis of older Europeans. Sociologia e Politiche Sociali 17(3): DOI: 10.3280/SP2014-003002.9-31.



Telefoniseltsi vaartus ja moju

Enesetohusus (usk et

saad hakkama) peaks

Pinge ja Uksildustunne laienema ka viljapoole
leevenes sekkumist

Cattan, M., Kime, N., Bagnall, A. (2011). The use of telephone befriending in low level support for socially isolated older people — an evaluation.
Health and Social Care in the Community, 19(2), 198-206.



Pohimotted

S

regulaarne

sisukas (= ette valmistatud)

vastastikune, vordne vestluspartner

vahemalt 20 min

otsi sarnasusi: mina-Sina, varem-nuud, polvkonnad
ole jarjekindel: ara jata ara, ara tee lUhemalt
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Eesmark

Proge Y =

elu motestamine (olevik, minevik, tulevik)
emotsionaalne tugi: room

lUhimalu, ruumiline motlemine

toeta ka flusilist aktiivsust

tuleviku tunnetamine: tema on ka Sinule vajalik;
tlesanne jargmiseks korraks
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Teen Sulle kone
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