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Vertaistukijakoulutuksen sisalto

Koulutuskerta 1. 18.4.23 klo 17-19.00
- SyOpajarjestot ja vertaistukitoiminta

Koulutuskerta 2. 25.4.23 klo 17-19.00
- Minun tarinani

Koulutuskerta 3. 3.5.23 klo 17-19.00
- Kohtaaminen ja vuorovaikutus vertaistukijana

Koulutuskerta 4. 9.5.23 klo 17-19.00
- Hyvinvoiva vapaaehtoinen

'
| é% Syopéjirjestot



Koulutuskerta 4: Hyvinvoiva vapaaehtoinen

Tavoitteena

* Tunnistat vertaistukijana jaksamiseen liittyvat
tekijat. Pystyt vaikuttamaan jaksamiseesi
vertaistukijan roolissa.

e Tiedat vertaistukitoiminnan kaytanteet ja osaat
toimia ja edeta koulutuksen jalkeen niiden
mukaisesti.
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Hyvaksy auttamisen rajallisuus

» Tarkea jaksamista auttava tekija on hyvaksya, etta vertaistukija ei ole kaikkivoipa
* Vertaistukija ei ole ammattihenkil®!

» Epataydellisyyden hyvaksyminen

* Epadonnistuminen ja virheiden tekeminen on sallittua

* Vertaistukijan ei tarvitse tietaa vastauksia kaikkeen; voi ja pitaa myontaa, jos eteen tulee vaikea
tilanne

Syopéjirjestot 10.5.2023



Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen

* Vertaistukitoiminnassa vaarana on, ettei vertaistukija muista ajatella
itseaan

* Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen tarkoittaa,
etta vertaistukija maarittelee omat rajansa ja pitaa niista kiinni

* Rajojen asettaminen tekemisen maaralle, vapaaehtoistehtavia itselle
sopivasti

* Eitehda asioita tuettavan puolesta
e (Osataan sanoa tarvittaessa "Ei”

e Tarkedaa on myos oman empaattisuuden rajaaminen, jottei
vertaistukija joudu liian syvalle tuettavan ongelmiin tai pahaan oloon
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Millainen vertaistukija olen?

* Tunnista omat vahvuudet ja heikkoudet
* Olenko tekija, kuuntelija, auttaja, kehittelija...

* Mihin voin sitoutua: kuinka usein, miten pitkaksi aikaa,
millaiseen toimintaan

* Miten oma elamantilanne vaikuttaa

» Toista ei voi auttaa pois kuopasta, jos itse on viela
samassa kuopassa - on oltava ainakin kuopan reunalla

Syopéjirjestot 10.5.2023



en lasnaolo
Isen taito
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Jaksamisen edellytyksi

* itsetuntemus

e tyydyttavat ihmissuhteet

* riittava ja mielekas vapaa-aika
* harrastukset

* vertaistuki

e toiminnanohjaus

* huumori

* myonteinen asenne

* empatiakyky

.
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Toimimaton vertaistukisuhde kuormittaa

e vuorovaikutus ei toimi

* sovituista asioista ei pideta kiinni

* vhteydenottoja tulee liikaa

* tuettava ripustautuu liikaa

* tuettava pyytaa jotain, mita ei voi antaa

* liiallinen vastuunkanto tuettavasta (jokainen vastaa omasta elamastaan)

.
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Irrottautuminen tuettavasta

e Tuettavasta irrottautuminen ei ole tuettavan hylkaamista!

* Tee itsellesi rutiini, milla irrottaudut keskustelustasi tuettavan kanssa

* juo kuppi kahvia/teeta

» katsele ymparillasi olevaa tilaa, (luontoa jos mahdollista)

* hengita rauhallisesti sisaan ja ulos hetken ajan silmat kiinni
e suuntaa huomiosi tahan ja nyt tilanteeseen

* Kiita itseasi toisen kuuntelemisesta!

.
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Pienryhmissa keskusteltavaksi

Keskustelu pienryhmissa

e Miten irrottaudut vertaistukijan roolista
tukitapaamisen jalkeen?

* Mita ajatuksia sinulle heraa?

Keskustellaan yhdessa pienryhmien jalkeen,
minkalaisia erilaisia tapoja keskustelussa |oytyi.

Aikaa noin 20 min

Q Syopéjirjestot 10.5.2023
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Itsemyotatunto suojelee jaksamista

Koetko myotatuntoa muita kohtaan? Enta itseasi kohtaan?

* Myo6tatunto on kyky huomata karsimysta itsessaan ja muissa,
vhdistettyna haluun ja kykyyn lievittaa tata karsimysta eri keinoin

e Lamminhenkista suhtautumista itseesi

Pohdi:
* Keta kohtaan sinun on helpoin kokea myoétatuntoa?

* Millaista on tanaan kulkea kengissasi?

.
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Itsemyotatuntoa voi harjoitella

* Kun olemme ahdistuneita, koemme tehneemme liian vahan, tunnemme surua tai muu
negatiiviseksi tulkittu tunnemaailma aktivoituu. Tama johtaa usein uusiin negatiivisiin tulkintoihin
asioista ja itsesta.

* Syntyy helposti lisaongelmia, kuten murehtimista, tunnesydmista, ihmissuhdepaineita.

* |tsekriittisen kylma ja arvosteleva suhtautuminen johtaa helpommin lamaantuneisuuteen ja jopa
kyynistymiseen.

* Pahoinvoinnin kierteen katkaisemiseksi ensimmainen askel voi olla itsemyotatunto.

!;% o
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Itsemyotatunnon hyodyt

* |tsemyotatuntoiset ovat vaikeina hetkina itselleen ystavallisempia. Myotatuntoisesti itseensa
suhtautuva nousee nopeammin yrittamaan uudelleen. Itsemyo6tatunto vahvistaa kokemusta
merkityksellisyydesta.

* |[tsemyoOtatunto
* Vahvistaa hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaan
* Suojaa ahdistukselta ja masennukselta
* Auttaa kestamaan vastoinkdaymisia ja stressia paremmin
e Auttaa asettamaan rajoja riittavan ajoissa, itsemaaraamisen ja patevyyden tunne vahvistuu
e Vahentaa epaonnistumisen pelkoa

Syopéjirjestot 10.5.2023



Itsemyodtatunnon kehittaminen

Tunnista omat ajatustottumuksesi

Muokkaa ajatuksiasi itsellesi ystavallisemmaksi

Muokkaa tekojasi itsellesi ystavallisemmaksi

Kerro elamastasi myonteisilla arvostavilla tarinoilla

.
Syopéjirjestot
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Syopajarjestot tukee jaksamista

* Omaan syopayhdistykseen voi ja pitaa olla yhteydessa,
mikali jokin asia askarruttaa

* Toiminnanohjaukset ja tydnohjaukset ovat osa
vertaistukitoimintaa ja niihin sitoutuminen on osa
toiminnan periaatteita

* Taydennyskoulutukset tuovat ymmarrysta ja lisaa keinoja
kohdata tuettavia

* Taydennyskoulutuksia jarjestetaan vuosittain
vertaistukitoimintaan liittyvista aiheista

.
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Vertaistukitoiminta
kaytannossa
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Toiminnan-/tyonohjaus

Jarjestetaan ryhmamuotoisena mutta tarvittaessa myos yksiloohjauksena

Toiminnasta vastaa yhdistyksen vertaistukitoiminnan yhdyshenkilo

Vertaistukitoiminnassa mukana olevat vapaaehtoiset ovat sitoutuneet osallistumaan tapaamisiin

Tapaamisten tavoitteena: v
* tukea vertaistukijoita Y

* vahvistaa vertaistukijan osaamista
e varmistaa vertaistukijan hyvinvointia
e kehittaa vertaistukitoimintaa

.
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Toiminnan-/tyonohjauksen kaytanto

* Vertaistukitoiminnan yhdyshenkilo/koordinaattori on oman yhdistyksesi koulutuksessa mukana oleva
tyontekija (Elli Sylvassa, Maria Pohjanmaan Syopayhdistyksessa, Tuula Pohjois-Suomen
Syopayhdistyksessa ja Miia Suomen Sydpapotilaat ry:ssa)

* Toiminnan-/tyonohjaajana toimii koordinaattori, yhdistyksen psykoterapeutti tai ulkopuolinen
tyonohjaaja

.
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Miten valmistaudun toiminnan-/tyonohjaukseen

Tassa asioita, joita voi miettia etukateen

* Mista haluan puhua, vaitiolovelvollisuus huomioitava niin, ettei tuettavan henkil6llisyys tule esille

* Oma rooli vertaistukijana, mieti onko jotain kysyttavaa itseeni vertaistukijana, tukisuhteeseen, jaksamiseen
tai johonkin kaytannon asiaan liittyen

* Omat hyvat kokemukset, kaytannon vinkit, esimerkit, voisiko naista kertoa toisille

* Onnistuneet tilanteet, onko jokin tilanne jaanyt mieleen, jonka voisi jakaa toisten kanssa

Syopéjirjestot 10.5.2023
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Vertaistukijana toimimisen * Millaisia riskeja arvelisit vertaistukijana
. . s toimimisessa olevan?
mahdolliset riskit

.
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Keskeisimmat kuormittumisen riskikohdat

* Yksin toimiminen
* Epasaanndlliset ajat, milloin toimii vertaistukijana
* Ennakoimattomuus

e Tuettavan riippuvuus vertaistukijasta,
ihmissuhdekuormitus

e Tuettavan kotiin meneminen
* Koulutuksen ja perehdyttamisen riittamattomyys

* Omien asioiden liiallinen esilletuominen
tukisuhteessa

.
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Tukihenkilotoiminnan sopimus

 Salassapitovelvollisuus, joka sitoo viela toiminnan paattymisen jalkeenkin
 Tilastointivelvollisuus toiminnasta yhdistykselle

* Luvan antaminen merkita nimi — ja yhteistiedot vertaistukijoiden rekisteriin
* Vertaistukitoiminnan periaatteisiin sitoutuminen

* Toiminnanohjauksellisiin tapaamisiin/tyonohjauksiin ja tdydennyskoulutuksiin osallistumisiin
sitoutuminen

* Vertaistukitoiminta on korvauksetonta
* QOikeus lopettaa vertaistukitoiminta syyta ilmoittamatta. Velvollisuus ilmoittaa lopettamisesta.

* Sopimuksessa sovittujen sitoumuksen vastaisen toiminnan perusteella yhdistys voi paattaa
toiminnan vertaistukijana.

Syopéjirjestot 10.5.2023
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Miksi kirjataan ja tilastoidaan?

Yhdistys:
e Toiminnan kehittaminen

e Toiminnan jatkuvuuden turvaaminen,
rahoitus

* Turvallisuus

* Vuosittainen raportointi yhdistyksen
hallitukselle ja rahoittajalle

.
Syopéjirjestot

Vertaistukija:

Oman tarkean toiminnan nakyvaksi
tekeminen

Turvallisuus
Vertaistukija-roolin selkiyttaminen

Tarkea osa vertaistukijan tehtavaa

10.5.2023
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Kirjaaminen / tilastointi

e Mitaan sellaista tietoa mita ei tarvita ei kirjata.
* Tuettavasta ei kirjata mitaan mista hanet voisi tunnistaa.

* Tuettavan kanssa kaydysta keskustelusta ei kirjata mitaan, keskustelujen aiheet voi kirjata
(esim. tyohon palaaminen, oma jaksaminen, parisuhde, arjen haasteet)

* Tuettavalle voi kertoa mita tapaamisesta kirjataan ja miksi.
* Kaikki tilanteet missa vertaistuen antaminen toteutuu tilastoidaan.
* Tilastointi tehdaan jokaisen vapaaehtoiskerran jalkeen.

* Kaytetaan yhteisesti sovittua tilastointikaavaketta.

Syopéjirjestot 10.5.2023
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Seuraavat askeleet vertaistukijaksi

Loppuhaastattelu tyontekijan kanssa
Tukihenkil6toiminnan sopimuksen allekirjoittaminen
Mukaan toimintaan

Osallistuminen tyon- ja toiminnanohjauksiin

Osallistuminen taydennys-/lisdkoulutuksiin

A N e

Virkistykset kaikille vapaaehtoisille

>
‘i.‘ Syopéjirjestot

10.5.2023

30



Pienryhmissa keskusteltavaksi

Keskustele ryhmassasi:
e Mita olet oppinut?

* Mita sinulle on jaanyt mieleen koulutuksesta?

* Mita jait pohtimaan?

'
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Syopajarjestot

Syopajarjestot B3 Syopajarjestot Facebookissa
Unioninkatu 22, 00130 Helsinki Y SyoOpajarjestot Twitterissa
puh. 09 135 331 Syopajarjestot Instagramissa

tiedotus@cancer.fi @ Syopajarjestot YouTubessa



mailto:tiedotus@cancer.fi
https://fi-fi.facebook.com/pages/Sy%C3%B6p%C3%A4j%C3%A4rjest%C3%B6t-Cancerorganisationerna-Finnish-Cancer-Organisations/135496579694
https://twitter.com/syopajarjestot
https://www.instagram.com/hyvaelama/
https://www.youtube.com/user/Syopajarjestot/videos
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