Q SenioriKamu

SenioriKamu-
vapaaehtoisvalmennus



Tervetuloa!

* Valmennuksen ohjelma:

* Esittaytymiskierros
» SenioriKamu tutuksi

e Tarkeimmat
vapaaehtoisuudesta

 Tauko

* Vapaaehtoisuus
SenioriKamussa

* Mina vapaaehtoisena:
hyvinvointi ja arvot
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Tutustut ' QSenioriKamn
utustutaan:

Laita kamera paalle, kun kuulet
sinuun sopivan vaittaman.

Hetken paasta sulje kamera ja
odota seuraavaa vaittamaa.

Katsotaan, mita yhteista meilla
onkaan!
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Hyvan valmennuksen rakennuspalikat

(Otetaan osaa Yhteiseen keskusteluun.

- J

Kysytaan ja kommentoidaan avoimesiti.

Kuunnellaan toisiamme ja annetaan jokaiselle puheenvuoro.

- J

Ei kerrota valmennuksessa puhutuista asioista tai esimerkeista eteenpain.

- J

[Pidetéén Kiinni yhteisesta aikataulusta.

- J

(Edistetéén omaa ja muiden hyvinvointia tauoilla ja liikuskelulla.

- J

Luodaan yhdessa rento ja turvallinen ilmapiiri!
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Tunnetko jo SenioriKamun?
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Miksi SenioriKamu?

* SenioriKamu-toiminta yhdistaa kotona
asuvan ikaantyneen henkilon ja
vapaaehtoisen kamupariksi.

« Toiminnan tavoitteena on:
* lievittaa osallistujien yksinaisyyden ja
turvattomuuden tunteita ja
» edistaa osallisuuden tunnetta, eli arjen

toiminta- ja vaikuttamismahdollisuuksia
ja kohdatuksi tulemisen kokemuksia.

» SenioriKamu-toimintamalli on kehitetty =
Miina Sillanpaan Saation ja Harjulan
Setlementin SenioriKamu-hankkeessa
vuosina 2023—-2026.
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SenioriKamu-toiminta

» Alkaa alkutapaamisella ikaantyneelle ja vapaaehtoiselle.
» Koordinaattori yhdistaa kamuparin kasvokkain.

* Yhdistamisen jalkeen kamupari tapaa omien aikataulujensa
mukaan.

« Toiminta on lahtokohtaisesti maksutonta ulkoilua ja muuta
ajanvietetta ikaantyneen asuinalueella. Yhdessa voidaan kayda
esim. kavelylla, kirjastossa, jumpassa tai istuskella ulkona ja
jutella.

« Koordinaattori pitaa yhteytta kamuparin kanssa saannollisesti.
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?Ihminen tarvitsee ihmista ollakseen ihminen ihmiselle,
ollakseen itse ihminen.” Tommy Tabermann
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Ajatuksia vapaaehtoisuudesta

Keskustellaan:
 Mita on vapaaehtoistoiminta?
« Kuka voi olla vapaaehtoinen?

« Mita tunnuspiirteita kuuluu
vapaaehtoisuuteen?

* Millaisia oikeuksia tai
velvollisuuksia vapaaehtoisella
on?

* Miksi vapaaehtoisuus
kannattaa?
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”’Vapaaehtoistoiminta on yksittaisten ihmisten ja yhteisojen
hyvaksi tehty toiminta, josta ei saa rahallista korvausta, joka
tehdaan ilman pakkoa ja jota ei pideta velvollisuutena
perhetta tai sukua kohtaan”.

”"Vapaaehtoistyota ei tehda taloudellisena
yritystoimintana, palkkatyona eika erityisena
harjoitteluna, vaan tehtavaan valmennusta saaneen
auttajan motiivi pohjautuu ajatukseen, etta han voi olla
avuksi ja oppii jotakin tarkeaa.”
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Vapaaehtoistoiminta

* Toimimista itselle tarkeiden asioiden puolesta, omasta vapaasta
tahdosta.

» Kuka tahansa vol toimia vapaaehtoisena: Ei vaadi erityistaitoja
tai -osaamista.

* Ei perustu esim. ammattiasemaan tai tutkintoon. Ei korvaa
ammattilaista tai ammattityota.

* Antaa yhta paljon molemmille osapuolille.

* Vapaaehtoisuuden periaatteet: palkattomuus, tasa-arvoisuus,
luottamuksellisuus, puolueettomuus, suvaitsevaisuus ja
kunnioittaminen.



Vapaaehtoisen

Oikeudet:

Osallistua vapaaehtoistoimintaan oman
osaamisensa ja elamantilanteensa
mukaisesti.

Saada tehtavaan riittava perehdytys,
ohjausta ja tukea.

Sitoutua tehtavaan itselle sopivaksi ajaksi.

Osallistua vapaaehtoistoiminnan
suunnitteluun ja kehittamiseen ja vaikuttaa
sita koskeviin paatoksiin.

Toimia turvallisessa toimintaymparistossa.

Halutessaan kehittaa omaa osaamistaan
vapaaehtoistoimijana.

Erota vapaaehtoistehtavasta.
Saada toiminnasta iloa ja jaksamista!
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Velvollisuudet:

Olla kertomatta vapaaehtoistehtavaan liittyvia
tietoja eteenpain.

Toimia rehellisesti ja muita kunnioittaen.

Toimia taustatoimijan toimintaperiaatteiden ja
saantojen mukaisesti.

Pitaa kiinni sovituista asioista ja sitoutua
toimintaan sovitun mukaisesti.

lImoittaa muutoksista, kun ne vaikuttavat oman
vapaaehtoistehtavan suorittamiseen
valiaikaisesti tai pysyvasti.

Toimia vapaaehtoissuhteessa luotettavasti ja
molempien ehdoilla.

Huolehtia omasta jaksamisestaan
vapaaehtoisena.
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Luottamuksellisuus eli vaitiolovelvollisuus

» Laadukas vapaaehtoistoiminta edellyttaa vaitiolovelvollisuutta.

* Vaitiolovelvollisuuteen sitoutuminen osoittaa arvostusta toista
iIhnmista kohtaan. Esim. keskustelu laheisen kanssa vain
ikaantyneen luvalla.

* Vaitiolovelvollisuus koskee seka nahtyja etta kuultuja tilanteita.

* Vaitiolovelvollisuus on voimassa myos vapaaehtoissuhteen
paattymisen jalkeen.

« Koordinaattorin kanssa voi AINA keskustella mielta
askarruttavista asioista, myos hanta sitoo vaitiolovelvollisuus.
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Vapaaehtoisuuden hyodyt

» Vapaaehtoisuudella on valiton merkitys vapaaehtoissuhteen
molemmille osapuolille, vapaaehtoistoiminnan yhteisoille ja
esimerkiksi suomalaiselle sote-jarjestelmalle.

* MyoOs laajempi yhteiskunnallinen merkitys: hyvat teot
kertautuvat!

 Tutkimuksissa havaittuja vapaaehtoisten kokemia hyotyja: saa
olla avuksi/saa itse apua, saa vaihtelua arkeen, paremmat
mahdollisuudet arjessa selviytymiseen, sisaltoa elamaan,
yhteisollisyyden kokemus, merkityksellisyyden tunne,
kohentunut koettu terveys ja parempi hyvinvointi.
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Vapaaehtoisena SenioriKamussa
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Vapaaehtoisuus SenioriKamussa

* Vapaaehtoinen toimii ulkoilu- ja juttuseurana yksin asuvalle
ilkaantyneelle henkilolle.

« Vapaaehtoisen rooli ja tehtavat kaydaan kamuparien
molempien osapuolten kanssa ennakkoon lapi.

» Vapaaehtoisuus voi olla myos muunlaista auttamista ja hyvan
tekemista. Onko sinulla esimerkiksi jokin taito, jolla haluaisit

ilahduttaa ikaantyneita? .
JUTELLAANKO?
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Tarkeaa muistaa:

« SenioriKamu-toiminta perustuu yhdessa tekemiseen ja
ilkaantyneen omatoimisuuden tukemiseen. Ei siis tehda asioita
toisen puolesta, vaan yhdessa.

* SenioriKamu-vapaaehtoisen tehtaviin ei kuulu esim. liikkumisen
avustaminen, siivoaminen tai sairaanhoidolliset tehtavat.

* Vapaaehtoinen ei kasittele maksu-, terveys- tai henkilotietoja.

e SenioriKamu-toiminta on lahtokohtaisesti maksutonta. Raha ei siis
vaihda omistajaa. Saa kuitenkin lahtea esim. kahville, jos se sopii
molemmille.

» Vapaaehtoistehtavasta aiheutuneita matka- tai muita kuluja ei
korvata.
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Kysymyksia, kommentteja?
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Mina vapaaehtoisena
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Vapaaehtoisen hyvinvointi

* Vapaaehtoisena annat mittaamattoman arvokkaan panoksesi toisten
ihmisten ja koko yhteiskunnan hyvaksi. Siksi on tarkeaa, etta pidat
huolta myos omasta hyvinvoinnistasi ja jaksamisestasi.

* Omasta jaksamisesta huolehtiminen on myos yksi vapaaehtoisen
velvollisuuksista.

» Tutkimusten mukaan ihminen voi hyvin, kun han paasee kayttamaan
osaamistaan itselleen tarkeiden asioiden parissa. Samalla vahvistuvat
minakasitys ja voimavarat.

* Esimerkiksi rentoutuminen, harrastuksiin uppoutuminen, hyvat
Ihmissuhteet ja onnistumisen ja merkityksellisyyden kokemukset
palauttavat kuormituksesta ja lisaavat hyvinvointia.

* Myos omien rajojen ja arvojen tunteminen on tarkeaa.
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SenioriKamu tukee vapaaehtoisia

* Lisakoulutuksilla
* Yhteisilla tapaamisilla

» Henkilokohtaisesti — ala
eparoi ottaa yhteytta!

Millaista tukea sina kaipaisit?
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Kiitos ja lampimasti tervetuloa
SenioriKamu-yhteisoon!
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Lahteet

» Eskola, A. & Kurki, L. 2001. Va aaehtoisglé auttamisena ja oppimisena. _
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/100687/011eskola.pdf?sequence=1&isAllowed=y

. Helsin};in kaupunki. 2014. Vapaaehtoisen opas. .
https://www.hel.fi/static/sote/vapaaehtoistoiminta/vapaaehtoisen opas 2014.pdf
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tukemiseen.https://www.socca.fi/files/5818/Opas_kotona_asuvien_ikaihmisten_kohtaamiseen_ja_heéidan_hyvinvointinsa_tu
kemiseen_Suvi_Jauhiainen_ja_Simo_Niemi.pdf

» Kansalaisareena ry. 2019. Vapaaehtoisten opas. hitps://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2020/05/vapaaehtoisten-
opas-v2-2019.pdf

+ Kansalaisareena ry. 2022. Mita on vapaaehtoistoiminta? https://kansalaisareena.fi/aloittavan-vapaaehtoistoiminnan-
koordinaattorin-opas/mita-on-vapaaehtoistoiminta/

« Laimio, A. & Valimaki, S. 2011. Vapaaehtoistoiminta KEHITTYY. https://kansalaisareena.fi/wp-
content/uploads/2022/03/Vapaaehtoistoiminta-KEHITTYY.pdf

* Mieli ry. 2022. Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvointiin vaikuttavia arjen valintoja. https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/

« Puolitaival, S. ym. 2022. Opas vapaaehtoisten hyvinvointiin. Kansalaisareenan julkaisuja 2/2022. @
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/voimavarojen-vahvistaminen-tukee-hyvinvointia/

+ Terveyskyla.fi. 2024. Mista on kyse, kun puhutaan voimavaroista? _ _ _ _ _ _
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutumistalon-oppaat/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-
vahvistamiseen/mista-on-kyse-Kun-puhutaan-voimavaroista

+ Vapaaehtoisty0.fi. 2021. Vapaaehtoistoiminnalla vaikutetaan omaan elamaan ja ymparoivaan yhteiskuntaan.
https://kansalaisareena.fi/tutkimus-vapaaehtoistoiminnalla-vaikutetaan-omaan-elamaan-ja-ymparoivaan-yhteiskuntaan/
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