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Tervetuloa!

* Valmennuksen ohjelma:

* Esittaytymiskierros
» SenioriKamu tutuksi

e Tarkeimmat
vapaaehtoisuudesta

 Tauko

* Vapaaehtoisuus
SenioriKamussa

* Mina vapaaehtoisena:
hyvinvointi ja arvot
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Tutustutaan

* Valitse kuvakorteista parhaiten
sinun tunnelmiasi vastaava
Kuva.

 Kuva vol kertoa sinusta,
mielialastasi, odotuksistasi tai
tunteistasi.

o Kerro muille:
 Kuka olet?
* Miksi valitsit juuri sen kuvan,
minka valitsit?
* Mita odotat valmennukselta ja
SenioriKamu-toiminnalta?
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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?

Q/W\
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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.



QSBIIiIIIiKaIIIII

- apaaehtoisuus \

—

N

R

“Ihminen tarvitsee ihmista ollakseen ihminen ihmiselle,
ollakseen itse ihminen.” Tommy Tabermann
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Ajatuksia vapaaehtoisuudesta

Keskustellaan ensin pareittain
ja sitten yhdessa:

« Mita on vapaaehtoistoiminta?
« Kuka voi olla vapaaehtoinen?

« Mita tunnuspiirteita kuuluu
vapaaehtoisuuteen?

» Millaisia oikeuksia tai
velvollisuuksia vapaaehtoisella
on?

* Miksi vapaaehtoisuus
kannattaa?




Q SenioriKamu

”’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. Myos
tallaiseen toimintaan liittyvat tukitehtavat kuuluvat
vapaaehtoistyon piiriin.”
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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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Tauko 15 min

pian jatketaan!
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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

Q/W\
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Vapaaehtoisen hyvinvointi

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

 Siksi on tarkeaa, etta pidat huolta myods omasta
hyvinvoinnistasi ja jaksamisestasi.

* Omasta jaksamisesta huolehtiminen on yksi vapaaehtoisen
velvollisuuksista.
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Luonteenvahvuudet

* Luonteenvahvuudet ovat luontaisia ominaisuuksia, jotka
vaikuttavat siihen, miten toteutamme itseamme.

 Tutkimusten mukaan vain joka kolmas ihminen tunnistaa hyvin
omia vahvuuksiaan. Vahvuuksiaan hyodyntavat ihnmiset ovat
keskimaarin tyytyvaisempia elamaansa, onnellisempia,
luottavaisempia, vahemman stressaantunelta kestavampia
vaikeuksissa ja onnistuvampia tyossaan kuin vahvuuksiaan
vahemman kayttavat.

« Omiin vahvuuksiin keskittyminen auttaa vahvistamaan niita ja
voimaan paremmin.

* Mitka ovat sinun vahvuuksiasi ja miten hyodynnat niita”
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VIA-luokitus ja 24 luonteenvahvuutta
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Omat vahvuuteni

. thgi ennen seuraavaa valmennuskertaa, missa sina olet
yva.

* Yrita loytaa ainakin 3 asiaa,tjgissa sina olet hyva. Asiat voivat
olla isoja tai pienia, konkreettisia tai abstrakteja.

» Kysy myos esim. puolisolta, sukulaisilta, ystavilta, tyokavereilta
ja kehu'itse itseasi.

» Kirjoita asiat itsellesi ylos.

 Pista myos merkille oman arkesi voimavaroja. Mika antaa sinulle
energiaa ja lisaa jaksamistasi?
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Kiitos!

PIDETAAN YHTEYTTA!
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T tuloal QSenioriKamn
ervetuioa:

* Valmennuksen ohjelma:

KIITOS,

« Avoimet kysymykset viime A
Kerralta ..E.rr&
« Vilitehtavan purku VALITAT.

» Kohtaaminen ja vuorovaikutus
* Tauko

* Mina vapaaehtoisena:
voimavarat ja
luonteenvahvuudet

» Palaute ja kiitokset
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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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Mietteita viime kerralta ja valitehtavasta

Keskustellaan ensin pareittain ja sitten yhdessa:
« Missa sina olet hyva?

« Kysyitko muiden mielipidetta? Milta kehujen vastaanottaminen
muilta ihmisilta tuntui?

 Millaisia voimavaroja sinun arjessasi on? Mitka asiat lisaavat
sinun jaksamistasi?

 Oliko omia voimavaroja helppo loytaa?
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Vuorovaikutus ja kohtaaminen

Q/W\
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Toimiva vuorovaikutus

* Vuorovaikutus on kahden tai useamman ihmisen valista kanssakaymista,
jossa yhdistyvat sanallinen ja sanaton viestinta. Keskeista on
vastavuoroisuus.

* Vuorovaikutustaidot eivat ole yhta kuin sosiaalisuus.

* Myonteista vuorovaikutusta ovat esim. lasnaolo, kuuntelu, rohkaisu,
myonteinen palaute, tuki, myotatunto ja toisen ihmisen huomioiminen.

« Suurin osa viestinnasta sanatonta, mm. iimeet, eleet, kosketus,
katsekontakti ja kehonkieli.

» Toimivan vuorovaikutuksen lahtokohtana on toisen inmisen arvostaminen.
lhminen pyritaan kohtaamaan jokaisella kerralla ikaan kuin ensimmaista
kertaa, ns. "puhtaalta poydalta”.

. Vuorova_ikutust_aitotja_ Vol myos oppia ja kehittaa. Myos
vuorovaikutustilanteissa toimimista voi harjoitella.

* Ensivaikutelman tarkeys!
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Kohtaaminen

* Jokainen meista on yksilo. Jokainen ihminen tuo kohtaamiseen
oman elamansa, kokemuksensa ja maailmankuvansa.

* Luodaan kohtaamisesta kiireeton. Annetaan aikaa ja kuunnellaan
aidosti, mita toisella on sanottavana. Aina ei edes tarvita sanoja.
Asenne ratkaisee.

» Kannustetaan ja tuetaan eteenpain jokaisen omassa tahdissa.
Isotkin muutokset tapahtuvat askel kerrallaan. Myos korkealla ialla
voi esimerkiksi opetella uusia taitoja.

* Mielenkiinnon kohteet eivat aina tule esiin kysyttaessa, vaan ne
saattavat loytya “rivien valista”.

* Ole lasna ja oma itsesi. Se riittaa kylla. ©
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Kuunteleminen vs. kuuleminen

 Toisen kuunteleminen on usein jopa tarkeampaa kuin itse
puhuminen.

« Mita eroa on kuulemisella ja kuuntelemisella?

 Toisen ihmisen kohtaamisessa ja kuuntelemisessa korostuu aito
lasnaolo: Silmiin katsominen, ilmeet ja eleet, keskittyminen,
oman vuoron odottaminen, toisen puheenvuoroon
rakentaminen, jne.

* Aito ja aktiivinen kuunteleminen el ole helppoa, mutta sita vol
harjoitella.



5 syyta, miksi kuunteleminen ja kuulluksi  seniorikam
tuleminen ovat meille hyvaksi

1. Kuulluksi tuleminen vahvistaa mielenterveytta ja hyvinvointia. Kun
tulemme kuulluksi, koemme olevamme tarkeita ja hyvaksyttyja.

2. Kuunteleminen syventaa ihmissuhteita. Kokemusten jakaminen ja
asioiden pohtiminen yhdessa lisaavat keskinaista luottamusta.

3. Kuulluksi tuleminen lisaa itsemyotatuntoa. Suhtaudumme usein
itseemme turhan ankarasti. Se, etta joku toinen suhtautuu meihin
lempeasti, auttaa suhtautumaan itseemme armollisemmin.

4. Kuunteleminen ja kuulluksi tuleminen parantavat fyysista terveytta.
Lammin, aito vuorovaikutus rentouttaa. Se laskee sydamen syketta ja
verenpainetta ja lisaa mielihyvahormonien eritysta kehossa.

5. Kuunteleminen lisaa yhdenvertaisuutta ja osallisuutta. Aito kiinnostus
toista kohtaan tarjoaa mahdollisuuden oppia uutta ja auttaa
ymmartamaan erilaisuutta.
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Aktiivinen kuuntelu

Harjoitellaan:
1. Jakaudutaan pareiksi.

2. Valitkaa, kumpi parista puhuu ensin. Aikaa puhumiseen on 3
minuuttia. Aiheella ei ole valia: voit kertoa parillesi vaikka
lemmikistasi, harrastuksistasi tai siita, mita soi tanaan aamupalaksi.

3. Parisi kuuntelee aktiivisesti. lImeilla ja eleilla saa osoittaa, etta
kuuntelee, mutta el kommentoida toisen sanomaa.

4. 3 minuutin jalkeen kuuntelija kertoo puhujalle, mita kuuli. Hyvia
lauseen aloituksia ovat esim. "Kuulin sinun sanovan, etta...”, "Minulle
jai sellainen tunne, etta...”, "Vaikutit silta, etta...”

5. Toinen saa halutessaan korjata, jos tulee asiavirheita.
6. Vaihdetaan roolit toisinpain.
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Milta harjoitus tuntui?
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Mina vapaaehtoisena

Q/W\
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Arvot

 Arvot ovat asioita, joista pitaisimme kiinni, vaikka joutuisimme
autiolle saarelle.

 Arvot kertovat siita, mika on meille tarkeinta elamassa. Arvot

?hj?avat mm. paatoksia ja valintoja. Siksi omat arvot kannattaa
untea.

* Arvoja voivat olla esim. luonto, ystavyys, rakkaus, raha, arvostus,
rehellisyys, tasa-arvoisuus, totuus, oikeudenmukaisuus, jne.

 Tutkimusten mukaan ihminen voi hyvin, kun han paasee kayttamaan
osaamistaan itselleen tarkeiden asioiden (arvojen) parissa.

» Esim. rentoutuminen, harrastuksiin uppoutuminen, hyvat
Ihmissuhteet ja onnistumisen ja m_er}gltxks_elllsyyc_len okemukset
palauttavat kuormituksesta ja lisaavat hyvinvointia.

* Myos omien rajojen tunteminen on tarkeaa.
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Mielenterveyden kasi

@ Ihmissuhteet
. . « g : i ja tunteet
» Kuvaa mielen hyvinvointiin Ao 2 Ja e
vaikuttavia arjen valintoja. _ _- ) §
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. . . timi
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2. Kirjoita paperin ylalaitaan P
L ; Arvot ja
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3. Kuulet vaittamia. Merkitse valinnat x I lngwos

oman tilanteesi mukaan
rasti joko kylla- tai ei - | o i

i
sarakkeeseen. - micls
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SenioriKamu tukee vapaaehtoisia

* Lisakoulutuksilla
* Yhteisilla tapaamisilla

» Henkilokohtaisesti — ala
eparoi ottaa yhteytta!

Millaista tukea sina kaipaisit?




Q SenioriKamu

Keskustelua ja kysymyksia
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Kiitos ja
lampimasti tervetuloa
SenioriKamu-yhteisoon!
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