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Tervetuloa mukaan!
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Työpajan tavoite

Tavoitteena on, että työpajan 
jälkeen..

❑ Sinulla on tietoa erilaisista 
menetelmistä tukea 
vapaaehtoisen jaksamista

❑ Ymmärrät fiiliskierroksen ja 
purkukeskustelun 
tarkoituksen, tavoitteet ja 
tärkeyden

Kerro itsestäsi kuka olet, mistä tulet ja 

joku positiivinen asia, mitä sinulle on 

tänä viikonloppuna tapahtunut!

Kerro myös onko purkukeskustelu 

sinulle tuttu vapaaehtoistehtäviltä. 
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Vaikutukset autettaviin ja auttajiin
o Äkilliset kriisitilanteet, kuten onnettomuudet ja katastrofit, vaikuttavat 

ihmiseen kokonaisvaltaisesti. 

o Suuri osa järkyttävän tapahtuman kokeneista, selviytyvät äkillisestä 

kriisitilanteesta läheisten tukemana, mutta monet hyötyvät 

ammattiavusta, jolla voidaan nopeuttaa ja helpottaa selviytymistä. 

o Oikein ajoitettu ja saatu tuki ja henkinen ensiapu helpottavat 

selviytymistä ja voivat ehkäistä mahdollisia myöhempiä häiriöitä. 

o Erilaiset tilanteet voivat vaikuttaa auttajiin myös psyykkisesti, 

riippuen lähtötilanteesta, omista voimavaroista ja 

selviytymiskeinoista
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Eri tehtävät kuormittavat eri tavalla

✓ Ystävän tarinat ja kohtalot 
ystävävapaaehtoisena

✓ Sodan uhrien auttaminen sekä 
tarinoiden kuuleminen

✓ Loukkaantuneen lapsen 
auttaminen

✓ Vakava loukkaantuminen 
(auttajan / autettavan)

✓ Elvytys 

✓ Aggressiivinen tai päihteiden 
vaikutuksen alaisena oleva 

autettava
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Reagointiin vaikuttavia tekijöitä mm.

o Oma elämäntilanne

o Auttajan ikä 

o Kokemus vapaaehtoistoiminnassa

o Autettavana/ etsittävänä esim. saman 
ikäinen lapsi kuin oma lapsi

o Fyysinen loukkaantuminen tehtävällä

o Aiemmin koetut, samankaltaiset kuormittavat 
ja huonosti puretut / purkamattomat 
auttamistilanteet

o Omat selviytymiskeinot 
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Miksi on tärkeä puhua!

o Voin saada apua ja lohdutusta

o Tunnen helpotusta

o Tiedostan paremmin omat tunteeni

o Voin jakaa omat kokemukseni muiden 
kanssa

o Kieltämisen puolustusmekanismi 
murtuu

o Läheiset ymmärtävät minua paremmin

o Voin olla mallina muille
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Auttajan hyvinvointi

❑ Varaudu ennakolta 

❑ Tunnista henkinen väsyminen 

❑ Tiedä rajasi 

❑ Huolehdi itsestäsi ja perheestäsi 

❑ Tilanne on syytä purkaa 



Purkukeskustelukoulutus

Tunnista omat voimavarasi

Mitä, jos tarina tai tapahtuma 
menee ihon alle?

Miten tunnistan omat tunteeni?

Ole armollinen itsellesi!

Toisen ihmisen auttaminen 
lähtee omasta itsestä. 

Kun minulla on hyvä olla, 
jaksan paremmin ja voin 

toimia toiselle tukena. 
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Hyvinvoinnin tueksi erilaiset purkukeskustelut
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Purkukeskustelukoulutus

Vapaaehtoisen hyvinvoinnin tueksi

Joka tapahtuman, 
ryhmäillan tai 
päivystyksen 
päätteeksi

Fiiliskierros

Mikäli tehtävä on ollut 
henkisesti 

kuormittava, tällöin 
järjestetään 

purkukeskustelu

Purkukeskustelu
Lisätuki piirin työntekijältä

Ammatillinen apu julkinen 
terveydenhuolto

Psykologien valtakunnallinen 
valmiusryhmä

Lisätuki
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Ota fiiliskierros osaksi jokaista 
kokoontumista, harjoitusiltaa ja 
päivystystä. Tee tästä ryhmällesi rutiini!!

o Käy fiiliskierros kokoontumisen, harjoitusillan 
ja/tai päivystyksen päätteeksi

o Miten meillä meni tänään? Mikä fiilis?

o Lähdetkö mukaan seuraavaan kerran?

o Mitä teet, kun tästä lähdet?

Fiiliskierros/purku osa ryhmän 
kokonaishyvinvointia!
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Purkukeskustelun tavoite

o Tuulettaa järkyttävät ja vaikeat kokemukset tapahtumasta, päästä 
käsiksi ja saada apua myös omiin tunteisiin ja reaktioihin

o Auttamiskyvyn palauttaminen mahdollisimman nopeasti

o Kokemuksen käsittely yhteisössä 

o Tarve puhua, puhutaan kaikissa tilanteissa

o Katkotaan huhut

o Saadaan kaikki osalliset ”saman tarinan” äärelle

o Kokoonnutaan yhteen ja käydään tapahtuma sekä siihen liittyvät 
tuntemukset järjestelmällisesti läpi koulutettujen vetäjien (1-2) 
johdolla

o Arvioidaan jatkoavun tarve

o Yhteisön välittäminen näkyy positiivisena kokemuksena ja 
parantaa auttamistyössä jaksamista
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Purkukeskustelu –mitä, milloin ja miten?

o Järjestetään mahdollisimman pian tapahtuneen 
jälkeen

o Purkukeskustelun kesto n. 30 min – reilu tunti, kesto 
riippuu tapahtumasta sekä osallistujien määrästä.

o Sovittava oman toimintaryhmän sisällä, ketkä 
vetävät purkukeskusteluja ja miten hälytettävissä 

o Koulutetun vetäjän/vetäjien (1-2) johdolla

o Henkilö, joka ei ole ollut mukana tilanteessa, vetää 
keskustelutuokion

o Yhdessä määritetyt tilanteet joiden jälkeen 
purkukeskustelu AINA järjestetään

o Purkukeskustelun tarpeen arvioinnissa ei tulisi 
käyttää tarveharkintaa! 

o Vaikka tilanne ei itsellesi olisi kuormittava, saattaa 
se olla sitä jollekin muulle osalliselle 

Järjestetään AINA, jos joku 
kokee siihen tarvetta!
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Mieti aloitus ja 

lopetus huolella!

Hyvä purkukeskustelu 

lisää turvallisuuden ja 

yhteenkuuluvuuden 

tunnetta, antaa 

mahdollisuuden 

kokemuksen 

jakamiselle.



Purkukeskustelukoulutus

Keinoja stressinhallintaan

o Syö säännöllisesti

o Nuku ja lepää riittävästi

o Liiku säännöllisesti

o Rentoudu

o Ole jouten välillä

o Pidä pieniä taukoja päivän mittaan, vaihda asentoa ja liiku

o Käytä nautintoaineita vain kohtuullisesti

o Hae tukea ystäviltä, tuttavilta, työtovereilta tai 
harrastuskavereilta
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Keinoja stressinhallintaan

o Hemmottele itseäsi

o Pidä huoli rajoistasi, ole jämäkkä

o Virkistäydy, hulluttele, käytä luovuuttasi

o Puhu tunteistasi

o Pidä yllä rakentavaa ajattelua, vastusta kielteistä ajattelua

o Näe vastaiskut oppimiskokemuksina

o Vältä mustavalkoista ajattelua

o Huolehdi, että tavoitteet ovat realistisia ja johdonmukaisia

o Luo aikataulu ja työjärjestys

o Vaali itsellesi merkityksellisiä asioita



Purkukeskustelukoulutus



Purkukeskustelukoulutus

Oman hyvinvoinnin lähteet

Kuvat: Pixabay ja Mari Rantio

Mistä sinä saat voimaa jokaiseen päivääsi? 



Purkukeskustelukoulutus

Kiitos tästä
tuokiosta!

Mitä on fiiliksesi just nyt ja mitä otat tästä mukaasi omaan 
vapaaehtoistoimintaasi?

Kiitos, että olet! 


