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Vapaaehtoisen hyvinvointi

* Vapaaehtoisena annat mittaamattoman arvokkaan panoksesi toisten
iIhmisten ja koko yhteiskunnan hyvaksi.

 Siksi on tarkeaa, etta pidat huolta myos omasta hyvinvoinnistasi ja
Jjaksamisestasi.

* Omasta jaksamisesta huolehtiminen on 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
iIhmissuhteet ja onnistumisen ja m_er}gltxks_elllsyyden kokemukset
palauttavat kuormituksesta ja lisaavat hyvinvointia.

 Myos omien rajojen ja arvojen tunteminen on tarkeaa.
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Rajojen asettaminen kannattaa

* Oikeus asettaa omat rajat ja toimia itselle sopivalla tavalla kuuluu
kaikille. Rajat saa ja kannattaa asettaa. Rajat = jamakkyys.

* Rajojen asettaminen lahtee omien arvojen ja oman itsen
tuntemisesta. Toiveet, tarpeet, tunteet. Mika on sinulle tarkeaa?

* Omien arvojen mukainen toiminta tuo hyvinvointia ja yllapitaa
Jaksamista.

* Rajat voivat muuttua ja vaihdella esimerkiksi tilanteen tai paivan
mukaan.

« Omien rajojen tunnistaminen auttaa huomioimaan myos muut
paremmin.
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Tunteet rajojen asettamisen haasteena

« "Mita, jos toinen suuttuu?” » Et ole vastuussa toisen

* "Mité, jos miné& olenkin liian Ihmisen tunteista.
vaativa/kiireinen/itsekds/jne.?” »Tunteet ovat aina aitoja, ja

- “Konfliktit tuntuvat minusta niita kannattaa kuunnella.
epamiellyttavilta, siksi olen » Syyllistaminen tai

mieluummin hiljaa.” "kaupankaynti” eivat kuulu
tasavertaiseen

Inmissuhteeseen.
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Keinoja rajojen asettamiseen

* Kuuntelen itseénl\ha tarpeitani (esim. vésxmys, nalka, jano,

rauhoittuminen). Mita mina kaipaan nyt

* En pyytele anteeksi tai pode huonoa omatuntoa, jos en ole toiminut
vaarin. Omia rajoja ei tarvitse pyytaa anteeksi.

» Sanoitan toiselle ja uskallan pyytaa, mita tarvitsen.

» Kerron toiselle jamakasti mutta kohteliaasti, jos jokin loukkaa tai
hairitsee minua.

« Annan itselleni luvan sanoa el.

* Hyvaksyn sen, etta omia rajojani kunnioittamalla saatan pahoittaa
jonkun toisen mielen. Silloin on kyse hanen tarpeistaan.

* Mielenterveystalo: Omien rajojen asettaminen.
* Nyyti ry: Jamakkyys.



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/4-omien-rajojen-tunnistaminen
https://www.nyyti.fi/jamakkyys/
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Haastavat tilanteet
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Kamuparini on tehnyt minulle
oharit Jo useaan kertaan.
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Ratkaisuehdotus

« Hanketyontekijaan voi olla yhteydessa jo esim. 2-3 peruutuksen
jalkeen.

 Asia on hyva ottaa puheeksi parin ja/tai hanketyontekijan
kanssa, joka keskustelee parin kanssa.

* Hyva selvittaa syy peruuttamisille ja onko pari oikeasti
sitoutunut tai tarvitseeko han oikeasti vapaaehtoisen tukea.

* Voidaan koittaa |oytaa ratkaisuja, miten tapaamiset toteutuisivat
paremmin.

* Voidaan myos etsia sitoutuneempi pari ja ohjata ikaantynyt
paremmin hanelle sopivaan toimintaan mukaan.
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Jain parini luo pidemmaksi aikaa kuin
olin alun perin ajatellut. Siksi jouduin
Juoksemaan bussiin ja myohastyin
harrastuksista.
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Ratkaisuehdotus

* Yksi kerta ei valttamatta viela haittaa, mutta "lipsumisista” voi
myos helposti muodostua tapa.

* Tunnista ja sanoita rohkeasti suunnitelmasi: "Minulla on tanaan
klo XX aikaa. Sen jalkeen minun pitéda lahtea.” Ei kuitenkaan ole
pakko perustella laajemmin, jos el halua.

 Kukaan ei mene rikki, kun oman aikataulun ilmaisee kohteliaasti
mutta jamakasti. "Nyt meilla oli taméan verran aikaa. Jatketaan
seuraavalla kerralla.”

 Tarvittaessa hanketyontekija voli jutella parin kanssa kahden
kesken.
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Parini sanoo, etta minulla pitaisi
olla enemman aikaa hanelle.
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Ratkaisuehdotus

* Huoli pois: Kaikki vapaaehtoistoimintaan kaytetty ja annettu
alka on riittavaal
 Asia on kuitenkin hyva ottaa puheeksi parin tai koordinaattorin

kanssa, joka keskustelee tarvittaessa viela erikseen parin
kanssa.

« Kamuparisuhteen periaatteena on, etta tapaamiset sopivat
molempien aikatauluihin.
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Kamuni puhuu paljon murheistaan,
surusta Ja kuolemasta. En jaksaisi aina
kuunnella ja tulen itsekin alakuloiseksi.
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Ratkaisuehdotus

* Esim. kuolema on luonnollinen asia, joka ymmarrettavasti voi
tulla erityisesti elaman loppupuolella usein puheeksi.

 Voidaan pitaa yhdessa huolihetki: puhutaan murheista 5-10
min, sitten siirrytaan muihin aiheisiin.

« Avuksi lkainstituutin Taitopakka: "sisaltaa kysymyksia ja
vinkkeja myonteiseen suuntaamiseen, ratkaisukeskeisen
lahestymistavan soveltamiseen seka vahvuuksien
tunnistamiseen.”

 Huomion suuntaaminen johonkin muuhun, esim. ymparistoon,
kevaan tuloon, mukaviin muistoihin, yhteiseen tekemiseen, jne.



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/TAITOPAKKA_Saavutettava.pdf
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Muita esimerkkeja?
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SenioriKamu tukee vapaaehtoisia

* Lisakoulutuksilla

 Toivetapaamisilla

 Vertaistukitapaamisilla

» Henkilokohtaisesti — ala eparoi ottaa yhteytta!

Kysymykset kannattaa ottaa E)u neeksi mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. Olemme taalla teita varten.

Meille voit myos kertoa kokemuksia ja lahettaa vaikkapa yhteiskuvia
oman kamuparisi kanssa.

Millaista tukea sina kaipaisit? @
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Hanketyontekijat tukenasi

Helsingissa: Lahdessa:

Jenni Karvonen Johanna Kautonen-Abass
jenni.karvonen@miinasillanpaa.fi tai  johanna.kautonen-abass@harjulan.fi
seniorikamu@miinasillanpaa.fi p. 044 7725 034

p. 044 0151 756 www.harjulan.fi/seniorikamu

www.miinasillanpaa.fi/seniorikamu

_—
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Kiitos!
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