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Hyva vapaaehtoinen mentori

Tervetuloa mukaan Suomen Punaisen Ristin ystavatoimintaan!

Mentori toimii osaston ystavavalittajan tyoparina. Mentorina paaset suunnittelemaan ja
toteuttamaan vapaaehtoisille ystaville vertaistukitapaamisia yhdessa ystavavalittajan
kanssa, joissa vapaaehtoiset ystavat voivat jakaa kokemuksiaan ja saada vertaistukea toi-
silta vapaaehtoisilta. Vertaistukitapaamisten tavoitteena on myos huolehtia vapaaehtois-
ten omasta jaksamisesta seka tukea ja motivoida heita kehittamaan omaa toimintaansa
vapaaehtoisena.

Materiaalikansio sisaltaa seuraavat osiot:

e sisaltoja vertaistukitapaamisiin
e aloitus ja tutustuminen
e oma jaksaminen ja voimavarat
e haastavat tilanteet
e virkistyminen
e ulkopuoliset asiantuntijavierailut
¢ aito kohtaaminen ja arvostavan kuuntelun periaatteet
e toiminnallinen kerta

¢ viimeinen kerta
e muistilista asioista vertaistukitapaamisen jarjestamiseen
e mentorimallikoulutuksen sisalto

e ystavatoiminnan kasikirja



RYHMAN ALOITUS JA TOISIIMME
TUTUSTUMINEN

Tavoite

Ensimmaisen kerran tavoitteena on tutustua toisiin ryhmalaisiin seka luoda mukava ja tur-
vallinen ilmapiiri, jossa jokainen uskaltaa olla oma itsensa. Talla kerralla myos sovitaan yh-
dessa vertaistukitapaamisten pelisaannot. Jos mahdollista, niin ystavavalittdja(t) voisivat
olla myos paikalla.

Tutustumme toisiimme

Tutustumisharjoitus on tarkea osa uuden porukan ryhmaytymisessa. Se auttaa laukaise-
maan jannitysta ja vapauttaa tunnelmaa. Ohjaajan oma asenne vaikuttaa siihen miten ryh-
malaiset suhtautuvat harjoituksiin ja toisiinsa seka siihen millainen ilmapiiri ryhmassa vallit-
see. Heittaytyminen ja joustavuus ovat tarkeita, silla omista suunnitelmista seka harjoitusten
ohjeista voi ja kuuluukin joustaa tilanteen mukaan. On hyva muistaa, etta osallistujat kerto-
vat itsestaan sen verran, kun haluavat.

Tutustumiseen voi kayttaa erilaisia menetelmia. Tassa muutama esimerkki.

kuvakortit:
 Poydalle levitetadn useita erilaisia kuvia, joista osallistujat valitsevat
1-2 korttia. Jokainen kertoo jotain itsestadn ja miksi valitsi ko. kortit.

lankakera:

e [stutaan ringissa (enintaan 10 henkild). Heitelldan lankakeraa jokaiselle
vuorollaan (ei jarjestyksessa), siten etta saaja ottaa langasta kiinni ja pitaa sita
itsellaan heittaessaan keran seuraavalle. Keran saaja kertoo nimensa ja muuta
(sovittuja asioita tai vapaasti itsestaan, esim. asuinpaikka, mista kokee
olevansa kotoisin, mieluisin lomakohde, paras paikka maailmassa, paras
lukemani kirja...)

e Jatketaan, kunnes jokainen on esittaytynyt.
* Voidaan keskustella lankakerasta syntyneesta kuviosta. Mita se tuo mieleen?

e Jatketaan niin, etta kera palautetaan sille, jolta sen sai.
Heittaja kertoo vastaanottajan nimen ja mita muuta muistaa hanesta.

* Jatketaan kunnes kera jalleen kasassa.

cocktailkutsut:
e Kuunnellaan rauhallista musiikkia. Kavellaan ympari tilaa, jossa ollaan.

e Musiikin tauottua katellaan I1ahinta ja esittaydytaan ja puhutaan yhdessa
paatetysta aiheesta, esimerkiksi lomamatkoista, lempikirjoista, mielimusiikista,
hyvan mielen tuojista omassa elamassa tms.

e Lopuksi mentori pyytaa jokaista esittelemaan yhden tapaamansa henkilon ja
kertoo jonkin haneen liittyvan kuulemansa asian (esim. mielimusiikki).



Pelisaannoista sopiminen

Alle on koottu asioita, joista ainakin olisi hyva sopia. Ryhma voi myos sopia muistakin asi-
oista, kuten kahvinkeitto- ja tiskivuorot.

e gjoissa paikalle
e kannykat daanettomalle (tai kokonaan kiinni)
e keskustelussa noudatetaan Eratauko-ohjeita:
e Kuuntele toisia, ala keskeytd tai kaynnista sivukeskusteluja.
e Liity toisten puheeseen ja kayta arkikielta.
» Kerro omasta kokemuksesta.
e Puhuttele muita suoraan ja kysy heidan nakemyksiaan.
¢ Ole Iasna ja kunnioita toisia seka luottamuksen ilmapiiria.

e Etsi ja kokoa. Tyosta rohkeasti esiin tulevia ristiriitoja ja etsi piiloon jaaneita
asioita.

 VAITIOLO! tapaamiskerroilla esiin tulleista asioista ja keskusteluista ei kerrota
ulkopuolisille.

Tapaamisen lopuksi kaydaan lapi tulevien kertojen ohjelmia ja niiden tavoitteita. Osallistu-
jille voi ehdottaa, etta tapaamisista voi pitaa oppimispaivakirjaa, jos se on luontevaa. Aina-
kin kannattaisi kirjata ylos hyvia kaytanteita ja vinkkeja.



OMA JAKSAMINEN JA VOIMAVARAT

Tavoite

Taman kerran tavoitteena on miettia yhdessa omaa jaksamista ja omia voimavaroja. Tarkoi-
tuksena on, etta osallistujat pohtivat yksin ja yhdessa alla olevien osioiden kautta teemaa.
Ja tietysti keskustellaan niista yhdessa. Tapaamisen aikana tehdaan pari pienta tehtavaa,
joiden tarkoituksena on harjoitella itsemyotatuntoa seka luopumaan jostain omaa jaksa-
mista "rasittavasta” asiasta/tunteesta/tms.

Tapaamiskerran rakenne
(voit rakentaa tapaamiskerran omalla tavallasi tai hyodyntaa alla olevaa)

Aloitus:
e Lyhyt kuulemiskierros ja kahvi/tee + pienta purtavaa
* Muistutetaan ryhman pelisdanndista

Teeman alustusta:
 \Vapaaehtoisen hyvinvoinnin kulmakivet
e Ei — miksi sen sanominen on niin vaikeaa

Keskustelua:
» Keskustellaan askeisista aiheista

Teeman alustusta:
e Myotatuntouupumus
e [tsemyotatunto

Keskustelua:
» Keskustellaan askeisista aiheista

Harjoitus:
* [tsemyotatuntoinen tauko

Teeman alustusta:
e \/oimavarat
* Resilienssi

Keskustelua:
e Keskustellaan askeisista aiheista

Lopetus:
e Tapaamisen yhteenveto ja Tasta haluan luopua -tehtava



Vapaaehtoisen hyvinvoinnin kulmakivet

Vapaaehtoistoiminta tarjoaa kokemuksia tarpeellisuudesta, hydodyksi olemisesta ja tunteen,
etta tekee merkityksellista tyota toisen ihmisen hyvaksi. Myos mahdollisuus uuden oppimi-
seen seka ihmisena kasvaminen ja kehittyminen on vapaaehtoiselle tarkeaa.

* tehtdvan selkeys ja oman roolin ymmartaminen
e riittava perehdytys, tarvittavat tiedot ja taidot
e mahdollisuus ohjaukseen ja tukeen

e ryhmaan kuulumisen tunne

 kyky rajata tehtavia ja sanoa myos "ei"”

* kyky erottaa oma tilanne tuettavan tilanteesta

* tasapaino omassa elamassa

El - miksi sen sanominen on niin vaikeaa?

Aika usein ihmiset vastaavat "En halua pahoittaa toisen mieltd.” tai "En halua olla hankala
ihminen”. Toiselle ihmiselle pettymyksen tuottaminen voi tuntua ikavalle ja siksi onkin hel-
pompaa tehda mita toinen pyytaa. Siihen, kuinka vaikeaa tai helppoa ein sanominen on,
vaikuttaa myos ihmisen opitut kayttaytymismallit.

Omia rajoja on hyva miettia ja ein sanomista opetella. Muut ihmiset eivat osaa lukea ajatuk-
siamme tai tieda mita haluamme, jos emme sita kerro suoraan ja rehellisesti. Ein sanomisen
harjoittelu kannattaa aloittaa tilanteista, joissa on helpointa kieltaytya. Tarkeinta kieltayty-
misessa on, etta sanoo sen kauniisti ja toista kunnioittaen. Ystavatoiminnassa ein sanomis-
ta helpottaa se, kun muistaa ystavatoiminnan pelisaannot!

Myotatuntouupumus

Myotatuntouupumisessa henkild samaistuu toisen ihmisen elamantilanteeseen tai siita ker-
rottuihin yksityiskohtiin. Myotatuntouupumukseen liittyy vahva halu poistaa ja lievittaa
karsimysta ja toisen pahaa oloa. Vapaaehtoisten on hyva tiedostaa riski myoétatuntouupu-
mukseen. Siksi ennaltaehkaisy on tarkeaa: rajojen yllapito, itsesta ja omista tarpeista huo-
lehtiminen, kokemusten jakaminen seka purku, ohjaus ja tuki.

Merkkeja myotatuntouupumisesta (Charles Figley 2002)

Kognitiiviset: madaltunut keskittymiskyky, joustamattomuus, taydellisyyden
tavoittelu, alentunut itsekunnioitus, vahattely, apaattisuus

Emotionaaliset: voimattomuus, syyllisyydentunteet, sulkeutuneisuus,
turtuneisuus, surullisuus, tunteiden vuoristorata, viha tai raivo, ylisensitiivisyys

Kayttaytyminen: karsimattomyys, artyneisyys, vetaytyneisyys, vlivilkkaus,
ailahtelevaisuus, nukkumishairiot, ruokahalun muutokset, unohtelu



Henkisyys: elaman tarkoituksen kyseenalaistaminen, merkityksettomyys,
tyytymattomyys itseen, aiemman uskon kyseenalaistaminen, voimakas
uskonnon epaily

Ihmissuhteet: vetaytyminen, vahentynyt kiinnostus Iaheisyyteen,
epaluottamus, eristaytyminen, suvaitsemattomuus, yksindisyys, lisaantyneet
ongelmat ihmissuhteissa

Fyysiset: hikoilu, kohonnut pulssi, hengitysvaikeudet, jomotukset ja kivut,
huimaus

TyOssa ilmenevat: alentunut tydmoraali, alentunut tyomotivaatio, kielteisyys,
huono tyohon sitoutuminen, uupuneisuus, artyneisyys, kollegoista
etaantyminen

Myotatuntouupumusta estaa ja omaa hyvinvointia tukee:
e itsen ja toisten hyvaksyminen, erilaisuuden sietdminen

e kyky olla yksin ja yhdessa
e ihmissuhteet ja vuorovaikutus

e kyky nahda maailma toisen ihmisen silmin

* itsehoito fyysisesti, psyykkisesti, henkisesti ja hengellisesti
e riittava youni, liilkunta ja kevyt ruokavalio
e rentoutuminen
e stressinsaatelytaidon opettelu
e monipuoliset harrastukset
e moninaiset aistielamykset (nako-, kuulo- ja tuntoaistiin perustuvat)
» yhdessaolo Iaheisten ja ystavien kanssa laiskotellen ja iloa pitden

e arjen yksinkertaistaminen

e positiivinen eldmanasenne; keskita ajatukset hyviin puoliin - se mita ajattelee,
vahvistuu (Intiaanipaallikon opetus lapsenlapsilleen)

Legendan mukaan Cherokee-heimon intiaanipdallikké opetti lapsenlapsiaan
pdrjiaamdaan elamassa. Paallikké kertoi:

"Sisallani asuu kaksi sutta. Toinen niista on jatkuvasti vihainen, haluaa
loukata ja satuttaa muita, kokee ylimielista ylpeytta samalla kadehtien muita.
Han haluaa hyokata heti mahdollisuuden tullen.

Toinen susi taas edustaa rauhaa, onnellisuutta, mydtatuntoa ja toivoa,
eika taistele kenenkdan kanssa, paitsi jos muita keinoja ei enaa ole.”

Lapset katsoivat isoisdansa ymmallaan ja paallikko jatkoi viela: "Joskus on vaikeaa
elda naiden susien kanssa, koska molemmat haluaisivat vallata mieleni.
Samaa kamppailua kaydaan teidankin sisallanne paivasta toiseen.”

Yksi lapsenlapsista pohti kuulemaansa hetken, jonka jalkeen han kysyi:
"Kumpi sitten paattaa asioista?” Tahan isoisa vastasi: "Se kumpaa ruokin
enemman.”



Itsemyotatunto

ltsemyotatunto on ystavallistd ja lBmminhenkistd suhtautumista omaan itseen eli saman-
laista suhtautumista itseen kuin suhtautuisit hyvaan ystavaasi silloin, kun hanella on vaike-
aa tai vastoinkdaymisia. Usein gjattelee, ettd myotatunto ja ymmarrys ovat jotain mita voi
suoda muille ihmisille, mutta ei itselleen. Suomalaiseen mentaliteettiin on pitkadan kuulunut
vaatimattomuus ja saatetaan gjatella, etta itsemyotatunto johtaa itsekkyyteen tai ylpisty-
miseen ("olen parempi kuin muut”).

ltsemyotatuntoa voi ja sita myos kannattaa harjoitella. Professori ja myotatuntotutkija Kris-
tin Neffin mukaan itsemyotatunto koostuu kolmesta osasta: tietoisesta lasndolosta, ihmis-
elon kokemusten yleisinhimillisyyden nakemisesta seka siita, etta haluaa kohdella itseaan
hyvin. Alla pieni Kristin Neffin harjoitus:

Itsemyotatuntoinen tauko -harjoitus (kestaa muutaman minuutin)

Aloita etsimalla muististasi joku pienehkd harmitus viime paivilta ja harjoittele
sen kasittelya talla kolmivaiheisella tekniikalla.

Askel 1: Pysdhdy ja huomaa karsimyksesi

Joskus elama Idimayttaa kasvoille niin, ettei kipua ja tuskaa voi olla huomaa-
matta. Yllattavan monesti kay kuitenkin niin, ettemme huomaa karsimystam-
me. Nain varsinkin silloin kun koemme, etta tuska on itse aiheutettua. Jos olem-
me sanoneet jotain tyhmaa, tehneet virheen tai toimineet jotenkin muuten
omien normiemme vastaisesti, olemme niin keskittyneet ruoskimaan itseam-
me, ettemme huomaa karsivamme.

Ajatus siita, ettei saa valittaa saa meidat usein ohittamaan tuskamme. Kyse ei
olekaan valittamisesta. Kyse on siita, ettei ohiteta tilannetta, muttei myodskaan
suurennella sita.

Pysahdy ja huomaa tilanne ja tunne juuri sellaisena kuin se on. Tunnustele mil-
ta sinusta tuntuu. Pysahdy ja sano itsellesi (daneen tai daanettomasti) ‘Minulla
on nyt vaikeaa’', 'Tama on tuskallinen hetki’ tai mitka sanat tilannetta mielesta-
si kuvaavatkaan. Padasia on, etta pysahdyt havainnoimaan oloasi ja huomaat
milta tuntuu.

Askel 2. Ymmarra, ettd tama on osa ihmisena olemista

Kun olet pysahtynyt huomaamaan huonon hetkesi voit ajatella, etta karsimys
kuuluu elamaan. Me kaikki karsimme. Jokaisen ihmisen elamaan kuuluu niin hy-
via kuin huonojakin patkia. Surutta ei selvia kukaan. Tuska ja murheet ovat osa
jokaisen ihmisen polkua, osa jaettua ihmisyytta. Et ole yksin tuskasi kanssa.

Usein karsimyksen hetkella ajattelemme, etta tuskamme on henkilokohtaista ja
ainutlaatuista. Tallainen ajattelu saa meidat kokemaan itsemme muista erilli-
seksi ja ajattelemaan, etta olemme maailman ainoa ihminen, jolle kay ndin. Aja-
tus siita, etta kaikki karsivat yhdistaa meita muihin. Olemme kaikki samassa ve-
neessa.
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Askel 3: Mieti mita voit tehda parantaaksesi oloasi

Tassa kohtaa voit laittaa kaden sydamellesi ja tuntea sen lammon. Voit myos
vaikka silittaa omaa poskeasi tai kattasi. Osoittaa kosketuksella, etta valitat it-
sestasi. Keho reagoi omaan kosketukseesi ihan niin kuin toisen kosketukseen
erittamalla hyvan olon hormonia, oksitosiinia, ja rauhoittumalla.

Samalla voit miettia, miten voisit kohdella itseasi hyvin talla karsimyksen het-
kella. Mika saisi sinut voimaan paremmin? Kuppi teeta, merenrantakavely, elo-
kuva - mika juuri nyt saisi sinut tuntemaan olosi paremmaksi? Ole siis ystaval-
linen itsellesi ja kohtele itseasi kuin parasta ystavaasi, jota haluat auttaa.

Voimavarat

Voimavarat ovat asioita, jotka antavat voimia arkeen ja auttavat mm. unelmien toteuttami-
sessa. Omien voimavarojen tunnistaminen ja kehittaminen vahvistavat itseluottamusta ja
itsetuntoa. Ihminen, joka luottaa omiin kykyihinsa ja osaamiseensa selviad muuttuvista ti-
lanteista helpommin, kun han tuntee hallitsevansa omaa elamdansa ja kokee voivansa vai-
kuttaa siihen. Siksi on tarkeaa valilla miettia omaa jaksamista ja omia voimavaroja ja kysya
itselta esimerkiksi:

e millaisia asioita on mukava tehda
e mika innostaa minua

e minka varassa jaksan

e mista saan energiaa

e mika tuottaa minulle iloa

Resilienssi

Resilienssi maaritellaan sopeutumis- tai selviytymiskyvyksi, joustavuudeksi ja kyvyksi pa-
lautua vastoinkaymisista seka kyvyksi 10ytaa vastoinkdaymisista positiivisia asioita. Resi-
lienssi on tarkea tekija ihmisen elamassa ja se on yhteydessa hanen kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiinsa. Joustava ja realistisesti elaman vastoinkdaymisiin suhtautuva ihminen ymmartaa
ja hyvaksyy elaman moninaisuuden. Omaa resilienssia pystyy kehittamaan. Itsesta huoleh-
timinen on tarkea osa omien voimavarojen kasvattamista.
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Tasta haluan luopua

Taman kerran lopussa tehdaan tehtava, jossa luovutaan yhdesta asiasta, joka voi olla tur-
hautuminen johonkin asiaan, huoli jostain mihin ei itse voi vaikuttaa, vihantunne tai mika
muu tahansa. Jokainen paattaa itse.

Ohje:
* anna jokaiselle pieni paperi

e pyyda osallistujien kirjoittamaan paperille jokin asia (voi olla yksi sana tai
useampi virke, mutta mielellaan vain yksi asia), josta he haluaisivat luopua
(anna aikaa esim. 5 min.)

e kun kaikki ovat valmiita, paperi taitetaan ja sytytetaan palaamaan

HUOM!! Huolehdi paloturvallisuudesta. Paperin voi polttaa
esim. vesiastia paadlla tai metallisangossa.
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HAASTAVAT TILANTEET

Tavoite

Kaydaan lapi erilaisia haastavia tilanteita, joita saattaa tulla vastaan ystavatoiminnassa.
Keskustelua, miten vapaaehtoinen ystava selviaa haastavista tilanteista ja kuinka saa ne
nollattua mielestaan.

Tapaamiskerran rakenne
(voit rakentaa tapaamiskerran omalla tavallasi tai hyodyntaa alla olevaa)

Aloitus:
Lyhyt kuulemiskierros ja kahvi/tee + pienta purtavaa
Muistutetaan ryhman pelisadnnoista

Teeman alustusta:
Vapaaehtoisena ystavana Punaisessa Ristissa
Erilaisia haastavia tilanteita ja kuinka kasitella niita

Keskustelua:
Keskustellaan askeisista aiheista

Teeman alustusta:
Kuinka nollaan haastavan tilanteen mielestani?
Mika auttaa sinua selviytymaan?

Keskustelua:
Keskustellaan askeisista aiheista

Lopetus:
Tapaamisen yhteenveto

Vapaaehtoisena ystdavana Punaisessa Ristissa

Vapaaehtoisilta ystavilta tulee gjoittain palautetta, etta monet heista ovat olleet haastavis-
sa tilanteissa, joissa he kokevat, etta heidan tietonsa tai taitonsa eivat ole olleet riittavat.

Ystavatoimintaa ohjaavat Punaisen Ristin periaatteet seka ystavatoiminnan toimintaohjeet
ja pelisaannot. Vapaaehtoisen on aina hyva tuoda tama esiin. Silloin ikava asia tai tilanne ei
henkiloidy vapaaehtoiseen vaan jarjestoon ja sen ohjeisiin. Vapaaehtoinen voi sanoa, etta
"Punaisen Ristin ystavatoiminnassa on tietyt toimintaohjeet ja pelisaannot, joita olen sitou-
tunut noudattamaan. Pyytamasi asia tai palvelus ei kuulu ystavatoimintaan”. Ystavaasiakas-
ta voi viela ystavallisesti muistuttaa, etta toimintaohjeet ja pelisaannot on kayty hanen
kanssaan lapi tai toimitettu hanelle ystavasuhteen alussa.

On tarkeaa muistaa, etta vapaaehtoinen ei ole vastuussa ystdavaasiakkaan elamas-
ta tai siihen liittyvista asioista. Jos jokin asia huolestuttaa, niin siita voi asiallisesti/kun-
nioitettavasti kysya ystavaasiakkaalta tai siita voi ilmoittaa eteenpain (esim. ystavavalityk-
sen kautta). On kuitenkin muistettava, etta vapaaehtoinen ei voi toimia ystavaasiakkaan
selan takana eika puuttua hanen elamaansa tai elintapoihin vaikka ne olisivat epaterveelli-
set tai muuten "oudot". Jos asia tai tilanne on esimerkiksi terveytta uhkaava, niin silloin
soitto 112. Talloin vastuu siirtyy ammattilaisille.
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Haastavassa tilanteessa vapaaehtoisen ystavan tulisi muistaa, etta tukea on saatavilla ja si-
ta kannattaa hakea ennen kuin tilanne eskaloituu. Pahimmassa tapauksessa ystavasuhde
saattaa loppua niin, etta asiasta tai tilanteesta jaa vaarinkasityksia, joita saatetaan levittaa
totuuksina. Jos nain kay, niin se on toki ikavaa, mutta vapaaehtoinen ei saa syyttaa siita it-
seaan.

Lisaksi on hyva miettia omaa jaksamista ja vapaaehtoistoiminnan rajaamista. Usein henki-
|6t, jotka lahtevat mukaan mihin tahansa vapaaehtoistoimintaan ovat hyvin sitoutuneita
tehtavaansa. Jopa niin, etta se voi uuvuttaa. On hyva opetella kuuntelemaan itseaan ja
miettia omia rajojaan vapaaehtoistoiminnassa. Kuinka opin sanomaan El (tastd puhuttu
Oma jaksaminen ja omat voimavarat -tapaamiskerralla). My6s omassa elamassa voi tulla
haastavia tilanteita. Silloin on hyva miettia tai jutella ystavavalittajan kanssa siita, etta onko
omat voimavarat riittavat ystavasuhteeseen vai onko parempi pitaa taukoa ja jatkaa ysta-
vyyssuhdetta mahdollisesti myohemmin. On myos hyvaksyttava se, ettd joskus ystavasuh-
de ei vaan toimi syysta tai toisesta. Vapaaehtoisen ystavan Iahin tuki on ystavavalittgja ja
mentori. Tarvittaessa piirin sosiaalisesta hyvinvoinnista vastaava tyontekija on myos kay-
tettavissa.

Erilaisia haastavia tilanteita

Alla on koottu erilaisia haastavia tilanteita, joita vapaaehtoiset ovat tuoneet esiin. Suositel-
tavaa on, etta vertaistukitapaamiseen osallistujat miettisivat etukateen mahdollisia oma-
kohtaisia haastavia tilanteita, joita he haluaisivat kasiteltavan yhdessa.

Pohditaan pareittain tai pienryhmissa erilaisia haastavia tapauksia:

e muistisairas ystava
¢ vakava sairaus

e erilaisia haastavia aiheita, joita asiakasystava tuo esiin ja joista olet erimielta
tai et halua keskustella, esim.
e rasistiset mielipiteet
e politiikka
e uskontoon liittyvat asiat
e seksistiset vihjailut

e ystdvaasiakkaan vaikea elamantilanne
e huono taloudellinen tilanne
e alkoholi
e peliriippuvuus
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Muistisairas

Muistisairauksia on useita, mutta yhteista niille on se, ettd ne eivat ole parannettavissa,
vaan ne etenevat ja rappeuttavat aivoja seka heikentavat laaja-alaisesti toimintakykya.
Muistisairaudet ovat yleisempia iakkailla ihmisilld. Tarkeinta on kohdata muistisairas ihmi-
nen ihmiseng, ei sairautena. Muistisairaus ilmenee mm. vuorovaikutuksen vaikeutena.

e Muistiliitto on koonnut vinkkeja, jotka voivat auttaa olemaan Iasna ja lahella
myos silloin, kun sairaus on jo edennyt pidemmalle:

e Katso silmiin, puhu kuin aikuinen aikuiselle, arvosta keskustelukumppaniasi
e Anna aikaa, luo hetkesta kiireeton

« Ald holhoa, ala tee asioita puolesta, ala pakota, ala suotta korota aantasi
e Puhu silloinkin, kun sairastunut ei enaa vastaa

* Aina ei tosin tarvita sanoja: joskus kosketus ja Iahella olo tai vaikka yhdessa
hyraily ja valokuvien katselu on merkityksellisempaa

* Anna puheen ronsyilla sairastuneen puheen mukana - ala turhaan pida
huolta tai korjaa puheenaiheiden todenmukaisuudesta tai ajantasaisuudesta

e Panosta sanattomaan viestintaan: ilmeisiin ja kehonkieleen, pieniin
kosketuksiin

e Ole oma itsesi ja joka solulla lasna

e Tee asioita tutulla tavalla, pida kiinni rutiineista, kannusta asioihin jotka
sujuvat

e Auta muistisairasta keskittymaan pitamalla kadesta kiinni, silittelemalla
hiuksia tai antamalla mieluista puuhaa kasille - ja jos sairastuneen olo on
levoton, yhdessaolo voi olla luontevampaa samalla kavellen

* Ole myonteinen: muistisairas ihminen vaistoaa hammastyttavan tarkasti
esim. kiireen tunnun ja pakottamisen

e Sairastuneen paiviin kuuluu hyvia ja huonoja, kuten meilla kaikilla - opettele
hyvaksymaan, jos han ei juuri tanadan muistanut sinua tai jaksanut keskittya
yhdessaoloon

e Kuuntele ja kuule! Muistisairaalla on sanottavaa, tarpeita, tunteita ja
ajatuksia silloinkin, kun ne soljuvat ulos hitaasti, epaselvasti tai
epajohdonmukaisesti - ja myos silloin, kun han ei enaa sanallisesti pysty
niita ilmaisemaan

KOHDATEN Opas vuorovaikutukseen muistisairaan ihmisen kanssa -materiaalista
|Ooydat vinkkeja muistisairaan henkilon kohtaamiseen.
(kohdaten_netti.pdf (papunet.net)

Vakavasti sairas

Vakava sairaus pysayttaa aina. Varsinkin alussa epatietoisuus siita, etta paraneeko sairau-
desta tai kuinka selviaa arjestaan hammentada ihmista. Mitaan yksittaista ohjetta ei voida

15


https://papunet.net/sites/papunet.net/files/materiaalia/Hoivalluksia/kohdaten_netti.pdf
https://papunet.net/sites/papunet.net/files/materiaalia/Hoivalluksia/kohdaten_netti.pdf

antaa siihen kuinka sairastunut reagoi tai kayttaytyy. Tassa tilanteessa on tarkeaa muistaa
ystavatoiminnan periaatteet ja pelisaannot. Tarkeaa on olla 1asnad, kuunnella ja auttaa pie-
nissa askareissa, mutta myos huolehtia omasta jaksamisesta. Eri potilasjarjestoilla on pal-
jon hyvaa materiaalia, johon voi itse tutustua ja kertoa ystavaasiakkaalle. Potilasjarjestot
|Ooydat parhaiten hakemalla Googlesta ko. sairauden nimella.

Erilaiset haastavat aiheet, joista olet eri mielta tai et halua keskustella

Joskus ystavadasiakas saattaa alkaa arvostelemaan maahanmuuttajia tai Punaista Ristia tur-
vapaikanhakijoiden auttamisesta. Aihe herattaa yleensa vahvoja tunteita ja siksi siihen on
hyva suhtautua varoen. Jos olet asiasta eri mielta, niin voit toki sen sanoa, mutta jos taas
et halua keskustella aiheesta, niin voit sanoa, etta asia on henkilokohtainen etka halua kes-
kustella siita. Jos ystavaasiakas kuitenkin jatkaa asiasta kyselya, niin toista ystavallisesti,
etta et halua keskustella aiheesta. On turha lahtea vaittelemaan aiheesta, mutta Punaisen
Ristin toiminnasta on hyva kertoa faktat eli Suomessa on laki ja asetus Suomen Punainen
Risti toiminnasta, joka ohjaa toimintaa.

My0ds poliittiset tai uskontoon liittyvat asiat voivat kiinnostaa hanta. Riippuu ystavaasiak-
kaasta pystytteko keskustelemaan aiheesta asiallista ja mielenkiintoisesti vai onko taustal-
la mahdollisesti ystavaasiakkaan kokema "vaaryys" ja halu purkaa pahaa oloaan.

Seksistisia vihjailuja tai kosketteluita ei missaan nimessa hyvaksyta. Sano tama heti suo-
raan ystavaasiakkaalle. Voit sanoa, etta "en pida tuollaisesta puheestasi ja se on hairitse-
vad". Jos ystavadasiakkaan seksistinen vihjailu tai koskettelutyritys ei liity muistisairauteen
(ei sallittua myoskaan silloin, mutta osalla muistisairaista seksiin liittyvat asiat korostuvat),
voit sanoa, etta "sovitaan, etta tallaiset aiheet ei kuulu meidan ystavyyssuhteeseen". Tarke-
aa on, etta ystavaasiakas ei koe itseaan nolatuksi ja sina koet, etta ystavyyssuhde jatkuu
kuten ennenkin.

Huono taloudellinen tilanne

Rahan tai muun taloudellisen tuen antaminen tai rahan lainaaminen ei kuulu ystavatoimin-
taan tai yleisesti Punaisen Ristin toimintaan. Kotimaan avun kautta saa apua kriisitilantees-
sa (esim. tulipalo) ruoka-, vaate- ja hygieniatarvikkeisiin. Kotimaan apua hoitaa paikallinen
Punaisen Ristin osasto. Voit selvittaa eri tahojen (mm. Kela, sosiaalitoimi, seurakunnat) yh-
teystiedot mista ystavaasiakas voisi saada tukea taloudelliseen tilanteeseensa. Ruoka-apua
jakaa monissa kunnissa useat eri tahot.

Ystavaasiakas kokee varmasti ahdistusta, jos hanen taloudellinen tilanteensa on huono.
Kuuntele ja tue hanta hakemaan apua tilanteeseen. Tee kuitenkin selvaksi, etta rahaa sinul-
ta ei saa. Ei myoskaan kannata tayttaa esim. asumistukihakemusta asiakkaan puolesta
vaikka han sita pyytaisi. Vaikka hakemus taytettaisiin asiakkaan vastausten mukaan, niin
mahdollisen virheen vuoksi, on riskina, etta hakemus hylataan ja ystavaasiakas saattaa sil-
loin "syyttad"” vapaaehtoista virheen teosta. Voitte esimerkiksi kayda yhdessa hakemassa
ruoka-apukassin, jos ystavasi haluaa ja jaksaa lahtea. On myos hyva tarkkailla, etta onko
ystavasi mahdollisesti joutunut taloudellisen hyvaksikayton tai rikoksen uhriksi.

Alkoholi

Alkoholin runsas kaytto, joko ystavaasiakkaan tai hanen laheisensa, voi aiheuttaa hankalia
tilanteita ystavyyssuhteessa. Jos vapaaehtoinen huomaa ystavaasiakkaan luo mennessg,
etta han on nauttinut alkoholia, voi olla parempi, etta tapaaminen siirretaan. Ystavaasiak-
kaalle tehdaan selvaksi, etta hanen alkoholin kayttonsa on hanen oma asiansa, mutta ha-
nen tulee olla selvinpain, kun vapaaehtoinen tulee sovitusti tapaamaan hanta.

Jos taas ystavaasiakkaan Iaheisen alkoholin kaytto aiheuttaa ongelmia, esim. rahan vaati-
mista, fyysista tai psyykkista vakivaltaa, niin silloin vapaaehtoinen voi yrittaa rohkaista ja
tukea ystavaasiakasta joko vaihtamaan asuntonsa lukot tai olemalla yhteydessa kunnan so-
siaalitoimistoon, josta saa ammattilaisen apua vaikeaa tilanteeseen.
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Peliriippuvuus

Rahapeliongelmaa esiintyy ikdan ja sukupuoleen katsomatta kaikissa sosioekonomisissa
ryhmissa. Jos epadilet ystavaasiakkaallasi ongelmia rahapelaamisen kanssa, niin voit ottaa
asian puheeksi ja sanoa hanelle esimerkiksi "Olet useasti kertonut, etta sinulla on taloudel-
lisesti tiukkaa. Mahdatko pelata rahapeleja?" tai "Koetko, ettd kaytat liikaa rahaa pelaami-
seen?". Aiheesta puhuminen tapahtuu aina ystavaasiakkaan ehdoilla. Rahapeliongelmaan
voi liittyd hapeaa ja syyllisyytta ja siksi puheeksi ottamisen tulee tapahtua aina kunnioitta-
vasti, kannustavasti ja muutokseen tukien. Varaudu myos siihen, etta ystavaasiakas ei ole
valmis keskustelemaan aiheesta. Silloin et voi asialle mitadn. Rahan tai muun taloudellisen
tuen antaminen ei kuulu ystavatoimintaan.

Muutama esimerkki kuinka kasitella erilaisia haastavia tilanteita:

puheeksi ottaminen
e ei kannata olettaa asioita, vaan on parempi kysya ystavallisesti hankalaa-
kin asiaa suoraan
e kerro, etta ko. asia huolestuttaa sinua
e haluat selvittaa asian, esim. onko kyseessa vaarinkasitys

hampurilais-malli
¢ aluksi sanotaan jotain positiivista (esim. ystavyyssuhteesta)
e sitten puhutaan kasiteltdvasta asiasta
e lopuksi sanotaan jotain myonteista ja kannustavaa

Jos asian esiin ottaminen aloitetaan arvostelemalla, ystavaasiakas saattaa
lukkiutua eikd kuule myohempia myodnteisia kommentteja.

Huoli-ilmoitus

¢ Vapaaehtoinen voi tehda nimettdomana huoli-ilmoituksen, jos han epailee,
ettei ystavaasiakas parjaa arjessaan tai han joutuu jollain tavalla kaltoin
kohdelluksi. Huoli-ilmoituksen voi tehda esim. kunnan nettisivujen kautta ja
se velvoittaa kuntaa selvittamaan henkilon palveluntarpeen ja varmista-
maan, etta han saa tarvitsemansa hoidon ja palvelut.

Kuinka nollaan haastavan tilanteen mielestani?

Ihmismieli ei ole kone tai laite, josta voisi katkaista virran. lkavat asiat jaavat usein pyori-
maan mieleen ja kuormittavat siten omaa hyvinvointia. Kuinka sitten onnistua nollaamaan
tilanne mielesta?

Keskustele asiasta ystavavalittajan tai mentorin kanssa.

 Al3 tunne syyllisyytta. Ystavatoiminnassa on tietyt periaatteet ja saannot,
joista pidetaan kiinni. Ne on luotu vapaaehtoisen jaksamista varten ja
toiminnan selkeyden vuoksi.
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e Kaunan kantaminen, syyttely, viha ja kateus kuormittavat vain sinua.
Hyvaksy ja tiedosta epamiellyttavat tunteet. Voit antaa tunteiden ollg,
paastaa niista irti tai kasitella niita.

e Jos ystavyyssuhde paattyy haastavan tilanteen vuoksi, pyri hyvaksymaan se,
etta niin kavi. Tahan yleensa auttaa se, etta keskustelee asiasta muiden
kanssa ja saa siten tukea ja ymmarrysta omalle ratkaisulleen.

e Jossain vaiheessa on tarkea paastaa irti siita mika mieltasi painoi. Irti
paastaminen vapauttaa ja tekee tilaa uudelle ystavyyssuhteelle.

Mika auttaa sinua selviytymaan?

Alla olevat kuusi eri ulottuvuutta on Ofra Ayalonin kehittamat kanavat, joiden yhdistelmas-
ta muodostuu ihmisen selviytymismallit. Kaikki ihmiset kayttavat naita eri kanavia reagoi-
dessaan haastaviin tilanteisiin. Kaikilla on myos mahdollisuus kayttaa nadita kuutta kanavaa
selviytymiskykynsa lisdamiseen.

Arvot, usko, elaman tarkoituksen I6ytyminen,

USKOMUKSET omien realiteettien ylittaminen

Tunteiden ilmaiseminen ja nimeaminen,
TUNTEET kiellettyjen tunteiden hyvaksyminen kielellisin ja
ei-kielellisin menetelmin

Sosiaalinen vuorovaikutus, kiintymys,
SOSIAALISUUS samaistuminen esikuviin, vertaistuki,
kommunikaatio, erilaiset ryhmat

Mielikuvitus, vaihtoehtoisten ratkaisujen

MIELIKUVITUS e R . .
|[6ytaminen, huumori, nakoalan vaihtaminen
Looginen jarkeily, asioiden pohtiminen ja tiedon

JARKEILY etsiminen, realiteettien testaaminen, asioiden

uudelleen maarittely, tyonohjaus, mentorointi,
tietoisuuden keha

Rentoutuminen, nako-, kuulo- ja tuntoaistimukset,
oman kehon rajojen hahmottaminen, liikunta,
henkilokohtaisen tilan ja rajojen etsiminen ja
hahmottaminen

KEHOLLISUUS
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VIRKISTYS- JA HEMMOTTELUKERTA

Tavoite

Virkistys- ja hemmottelukerran tavoitteena on tarjota virkistysta ja iloa vapaaehtoisille. lllan
ohjelmassa voi olla esim. kasvojumppaa, kasvohoitoja ja ohjattua rentoutumista. Alla muu-
tamia ohjeita.

KASVOJUMPPA - EI RYPPYOTSAISILLE TAl EHKAPA JUURI HEILLE!

Kasvojumppa on iloista ja mukavaa, mutta samalla hyodyllista. Jo vuosikymmenia sitten
kasvojumppaa on tehty kasvojen kaunistamiseksi ja ehkaisemaan ian mukana tuomia juon-
teita. Talla jumpalla ei ehka voi taata kenellekaan nuorentumisen takuita kasvojen alueelle,
mutta tunnetustihan nauru pidentaa ikaa.

Haukotus
Avaa suu isoksi,
saatko oikean haukotuksen aikaan?

Paheksunta
Kulmakarvat yhteen,
silmien siristys

"no nythan...."

Ihmetys

Silmat auki ja

kulmakarvat ylos

"oho, nainko tosiaan on!?"

Oopperalaulaja

Silmiin ihmetteleva ilme ja
suu isoksi O -kirjaimeksi.
Adntakin saa kuulua.

Suukottelut

Suu suppuun kuin antaisit suukon eteen.
Suu suppuun ja suukko vasemmalle.

Suu suppuun ja suukko oikealle.

Nenan nyrpistys
Kurtista nenaa ja supista suuta.
"hyi taalla haisee” -liike.

Murjotus
Tyonna alahuuli pitkalle.
lIme on sama kuin 2 -vuotiaalla lapsella, joka on juuri loukkaantunut.

Koko kasvon kurtistus
Purista silmat aivan kiinni,
Kulmakarvat oikein yhteen,
suu ihan suppuun,

posket jannittyy,

hampaat pureutuvat yhteen.
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ERILAISIA KASVONAAMIOITA

Itse tehdyt kasvonaamiot ovat taatusti luonnonmukaisia ja lisdaineettomia. Tassa seitse-
man erilaista kasvonaamiota rasvoittuvalle sekaiholle, herkalle ja normaalille iholle, joita ko-
keilla.

Naamio sekaiholle

Tama naamio korjaa ja rauhoittaa rasvoittuvaa ja pintakuivaa sekaihoa.
Hungajan entsyymit suojaavat ja hoitavat, kaurahiutaleet kuorivat ja rauhoittavat,
ja kananmunankeltuainen seka oliivioljy ravitsevat ja kosteuttavat.

Ohje:

e kananmunankeltuainen
e 1 rkl hunajaa

e 1 rkl oliividljya

e 1 dl kaurahiutaleita

Sekoita keskenaan keltuainen ja hunaja. Lisaa oliividljy ja kaurahiutaleet.
Levita kasvoille ja anna vaikuttaa 15-20 minuuttia. Huuhtele haalealla
vedella ja levita lopuksi kasvorasvaa huolellisesti.

Kosteuttava kaakaonaamio

Avokado ja kaakao kosteuttavat ja tasapainottavat ihoa. Kaakao on hyva
antioksidantti, joka parantaa ihon rakennetta, vahentaa karkeutta ja hilseilya
seka suojaa auringon UV-sateilya vastaan. Hunaja taas kirkastaa, rauhoittaa ja
ravitsee ihoa ja silla on antibakteerisia ominaisuuksia.

Ohje:

e avokadoa

e 1 rkl kaakaojauhetta
e 1 rkl hunajaa

Muussaa neljasosa avokadosta. Sekoita joukkoon kaakaojauhe ja hunaja.
Levita kasvoille ja anna vaikuttaa kymmenen minuuttia. Pese naamio pois
lampimalla vedella ja levita viela lopuksi kasvovoide.

Ravitseva hunajanaamio

Antibakteerisen hunajan lisaksi tassa naamiossa kaytetaan ravintohiivaa.

Ne molemmat sopivat hyvin aknen hoitoon. Ravintohiiva on deaktivoitua hiivaa,
eika se siis ole eldavaa kuten leivonnassa kaytettava hiiva. Se sisaltaa runsaasti
B-ryhman vitamiineja, jotka tasapainottavat ihoa. Tama naamio on siis seka
ravitseva etta parantava.

Ohje:
* 2 pussia kamomillateeta
* vettd

* 1 rkl hunajaa
e 1 tl ravintohiivaa
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Valmista kupillinen vahvaa kamomillateetd. Kayta pariin desiin kuumaa vetta
kaksi pussia kamomillateeta ja anna jadhtya viileaksi. Sekoita keskenaan hunaja
ja ravintohiiva. Lisaa juuri sen verran kamomillateeta, etta saat paksun tahnan.
Levita ohuelti iholle ja anna vaikuttaa 20 minuuttia. Pese pois ja kuivaa kasvot
normaalisti.

Trooppinen kasvonaamio kaikille ihotyypeille

Tama naamio jattaa kasvoille terveen hehkun. Appelsiini sisaltaa runsaasi
CGvitamiinia, joka auttaa suojaamaan ihoa, ja banaani A-vitamiinia, joka
yllapitaa ihon joustavuutta. Naamio sopii kaikille ihotyypeille.

Ohje:

e puolikas banaani

e 1 rkl appelsiinimehua
e 1 rkl hunajaa

Muussaa banaani. Sekoita joukkoon appelsiinimehu ja hunaja. Levita kasvoille
ja anna vaikuttaa 15 minuuttia. Huuhtele haalealla vedelld ja levita lopuksi
kasvovoidetta kasvoille.

Taivaallinen hunaja-appelsiininaamio

Hunaja ja appelsiini suojaavat ja ravitsevat ihoa, ja tama naamio antaa
nopeasti kasvoillesi luonnollisen hehkun.

Ohje:
e 1 dl hunajaa
e 3 rkl appelsiinimehua

Sekoita ainekset keskenaan. Levita kasvoille ja anna vaikuttaa 30 minuuttia.
Huuhtele ensin haalealla ja sen jalkeen viiledlla vedella ja levita kasvovoidetta
huolellisesti.

Kuoriva kasvonaamio kahvista

Kahvi on yksi parhaista kotoa [oytyvista aineksista ihon kuorimiseen. Kahvi on
hyvaksi iholle ja se helpottaa myos epapuhtauksien poistumista niin, etta
ihostasi tulee puhdas ja raikas.

Ohje:
e 1 rkl jauhettua kahvia
e 3 rkl kosteusvoidetta

Sekoita ainekset kulhossa ja laita seosta sitten kasvojesi iholle pehmein ja
pyorivin liikkein. Jata vaikuttamaan 10 minuutin ajaksi ja pese sitten pois.
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VAIHTOEHTOISESTI

Jos paikkakunnallasi on ammattiopisto, sielta voi kysya opiskelijoita tekemaan kasvo- tai jal-
kahoitoja ja pienimuotoisia hierontoja.

VINKKEJA RENTOUTUMISEEN JA STRESSIN PURKAMISEEN
Rentoutuminen hoitaa kehoa ja mielta monella tapaa.

Jo lyhytkin rentoutuminen, esimerkiksi hengityksen avulla, riittaa.
Rentoutumisen hyodyt keholle:

e gqutonominen ja dareishermosto rauhoittuvat

e 3adreisverenkierto paranee ja verisuonet laajenevat

» kudokset saavat paremmin ravinteita ja happea

e verenpaine ja sydamen lyontitiheys laskevat

e stressihormonien kuten kortisolin eritys vahenee

* mielihyvahormonien kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys lisaantyy

e vastustuskyky ja unen laatu paranevat

Rentoutumisharjoitus

e Ota hyva asento tuolilla, anna jalkapohjien asettua tukevasti lattiaa vasten.
Reiden takaosat lepaavat alustaa vasten ja ylaselka selkanojaa vasten. Ota
jokin kiintopiste, jota katsot harjoituksen ajan. Harjoitus kestaa 5-6 minuuttia.

e Aseta molemmat kadet syliin ja anna reisien kannatella kasiasi siten, etta
kammenet ovat auki ylospain ja kaden selka reisia vasten.

e Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillista tyota sisaan
ja ulos. Sisaanhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospain ja uloshengityksen
aikana se laskeutuu alas.

e Sisaan ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden
sisaanhengityksen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken aikana
siten, etta voit palauttaa huomiosi sisaan- ja uloshengityksen rauhalliseen
rytmiin, jos ajatuksesi kiinnittyvat liikaa ja koet vaikeaksi keskittya.

* Siirra nyt huomio kasvoihin. Anna kasvojesi levahtad. Saat paastaa irti otsan
jannityksesta ja antaa poskien ilmeiden sulaa. Voit tuntea kuinka kasvojen ilme
muuttuu levolliseksi.

e Kiinnita nyt huomiota ylaniskaan ja hartianseutuun. Anna hartioiden laskeutua
uloshengityksen aikana. Sinun ei tarvitse kannatella hartioita ja voit tuntea
kuinka ne painuvat alas raskaina ja levollisina. Myos ylaniska rentoutuu ja
tunnet jannityksen laukeavan takaraivolla.

* LAmmon ja pehmeyden tunne voi levita ylaniskasta hartioihin ja sielta aina
olkavarsiin asti. Vie huomio olkavarsiin, jotka lepadvat sylissasi. Ne tuntuvat
raskailta ja levollisilta sylissasi. Tama tunne leviaa aina olkavarsien takaosista
sen etupuolelle ja kyynarvarsiin asti. Kammenet tuntuvat raskailta ja painavilta
sylissa, levollisuuden tunne leviaa hitaasti aina ylaselasta sormiin asti.
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* Hengitys kulkee vapaasti sisaan- ja ulos rauhoittuen levollisuuden myota.
Saat aina palata hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

e Tunne nyt kuinka ylaselka lepaa selkanojaa vasten. Tunnet kuinka samaan
aikaan ylaselkaan leviaa levollisuuden ja raskauden tunne, mutta samaan
aikaan rintakeha kohoaa rauhallisesti hengityksen tahtiin ja tuntuu kevyelta.
Hengitys ei vaadi tyota, tauot hengityksen aikana tuntuvat luonnolliselta.

e Siirra nyt huomio alaselkaan ja sielta aina reiden takaosiin asti. Tunne kuinka
istut tuolilla tukevasti ja alaselasta reisiin asti tuntuu levolliselta ja painavalta.
Voi olla, etta tunnet lammontunteen verenkierron parantuessa jannityksen
poistuessa.

e Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin ja tunne kuinka painon tunne pohkeissa
lisaantyy. Tunne leviaa aina nilkkoihin ja sieltd jalkapohjiin asti. Jalat lepaavat
alustalla ja pohkeista jalkateraan asti on raskas ja levollinen tunne.

e Saat nyt luvan levahtaa hetken, saat paastaa irti ajatuksista ja olla tassa
hetkessa ilman huolta seuraavasta hetkesta.
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ASIANTUNTIJAVIERAILUT JA KOULUTUKSET

Eri asiantuntijoiden vierailut ovat suosittuja ja kiinnostavat vapaaehtoisia. Tassa muutamia
ehdotuksia eri aihe-alueista, joihin asiantuntijapuhujia voi kysya. Jos oman osaston Ighialu-
eella ei ole jotain alla mainituista yhdistyksista tai vastaavista, niin aina kannattaa kysya
olisiko mahdollista saada joku muu puhumaan asiasta. Usein yhdistyksillda on myos vapaa-
ehtoisia, jotka voivat tulla puhumaan siita aihealueesta, joilla he toimivat.

Muisti, aivoterveys ja muistisairaudet

Muistiluotsit ovat Muistiliiton jasenyhdistysten yllapitamia maakunnallisia
asiantuntija- ja tukikeskuksia. Muistiluotsit toimivat valtakunnallisesti

18 maakunnassa. Ajan tasalla olevat yhteystiedot Ioydat taalta
https://www.muistiluotsi.fi/

* Etela-Karjalan Muistiluotsi (Lappeenranta)

e Etela-Pohjanmaan Muistiluotsi (Yliharma)

e Eteld-Savon Muistiluotsi (Mikkeli)

e Eteld-Savon Muistiluotsi (Savonlinna)

e Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsi (Helsinki) myos ruotsiksi
e Kainuun Muistiluotsi (Kajaani)

e Kanta-Hameen Muistiluotsi (Hameenlinna)

* Keski-Pohjanmaan Muistiluotsi (Pyhdsalmi)
 Keski-Pohjanmaan Muistiluotsi (Kokkola)

» Keski-Suomen Muistiluotsi (Jyvaskyla)
 Keski-Suomen Muistiluotsi (Saarijarvi)

e Kymenlaakson Muistiluotsi (Kouvola)

e Kymenlaakson Muistiluotsi (Kotka)

e Lapin Muistiluotsi (Rovaniemi)

e Lapin Muistiluotsi (Kemi)

e Paijat-Hameen Muistiluotsi (Lahti)

e Pirkanmaan Muistiluotsi (Tampere)

» Pohjanmaan Muistiluotsi (Vaasa) myos ruotsiksi
 Pohjois-Karjalan Muistiluotsi (Joensuu)
 Pohjois-Pohjanmaan Muistiluotsi (Oulu)

e Pohjois-Savon Muistiluotsi (Kuopio)

e Pohjois-Savon Muistiluotsi (lisalmi)

e Uudenmaan Muistiluotsi (Espoo) myo6s ruotsiksi

e Uudenmaan Muistiluotsi (Karjaa) myos ruotsiksi

e Uudenmaan Muistiluotsi (Jarvenpaa) myos ruotsiksi
e Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsi (Runosmaki, Turku)
e Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsi (Pori)

Kunnissa tyoskentelee myos muistihoitajia, jotka toimivat joko muistipoliklinikoilla tai ter-
veyskeskuksissa. Muistihoitajilla on laaja osaaminen muistisairauksista ja niihin liittyvista
kysymyksista. Muistihoitajien tyohon kuuluu myos muistitestien tekeminen, joten heilla on
hyva nakemys eri muistisairauksien aiheuttamista muutoksista ihmisen kaytoksessa.
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Omaisen tai laheisen kuolema tai vakava sairaus

Omaisen tai Iaheisen kuolema tai vakava sairaus aiheuttaa itse kussakin paljon ky-
symyksia ja surua. Tahan aiheeseen vapaaehtoinen voi tormata erityisesti, jos toi-
mii iakkaan ystavana. Alla muutamia tahoja, joista voi pyytaa asiantuntijaa puhu-
maan aiheesta.

Syopayhdistykset
Suomessa toimii 12 alueellista syopayhdistysta ja kuusi valtakunnallista potilas-

jarjestod. Ajan tasalla olevat yhteystiedot |0ydat taalta
https://www.syopajarjestot.fi/jarjesto/jasenjarjestot/

e Etela-Suomen Syopayhdistys

e Keski-Suomen Syopayhdistys

e Kymenlaakson Syopayhdistys
e Lounais-Suomen Syopayhdistys
 Pirkanmaan Syopayhdistys

e Pohjanmaan Syopayhdistys
 Pohjois-Karjalan Syopayhdistys
e Pohjois-Savon Syopayhdistys

e Pohjois-Suomen Syopayhdistys
e Saimaan Syopayhdistys

e Satakunnan Syopayhdistys

« Alands Cancerforening

Seurakunnat

Seurakuntien diakoniatyontekijat kohtaavat tyossaan monenlaisessa elamantilan-
teessa olevia ihmisia. Usein osastoissa tehdaan yhteistyota oman alueen seura-
kunnan kanssa, joten on luontevaa kysya myos sielta ammattilaista kertomaan
kuinka he kohtaavat ja tukevat esimerkiksi vakavasti sairasta henkiloa. Taalta voi
etsia eri seurakuntien yhteystiedot https://evl.fi/seurakunnat

Taloudelliset vaikeudet

Vapaaehtoiset kohtaavat joskus tilanteita, joissa ystavaasiakkaan taloudellinen ti-
lanne on vaikea. Taloudelliset vaikeudet voivat aiheutua lilan suurista menoista
(esim. palkka vs. elake, yksinadisyyden lievittaminen ostamalla, muistisairaus, alko-
holin liikakaytto), peliriippuvuudesta tai rahan antamisesta esimerkiksi omille ai-
kuisille lapsille. Adrimmaisessa tapauksessa kyse voi olla rahan kiristamisesta ja
taloudellisesta hyvaksikaytosta.

Kuntien sosiaalitoimistoissa on kattava tieto eri sosiaalietuuksista seka toi-
meentulotuesta.

Oikeusaputoimistoissa tarjotaan talous- ja velkaneuvontapalveluja. Talous- ja
velkaneuvonnan asiantuntijoiden tyohon kuuluu mm. taloudellisen kokonaistilan-
teen kartoittaminen ja talouden suunnittelussa avustaminen. Oikeusaputoimisto-
jen yhteystiedot |0ydat taalta

https://oikeus.fi/oikeusapu/fi/index/talous_ja_velkaneuvonta.html.
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Martoilla on myos talousneuvontaa, joten sielta voi myos kysya henkiloa ker-
tomaan talouden hoidosta ja saamaan saastovinkkeja. Marttoja kannattaa
muutenkin kysya vertaistukitapaamisiin.

Mummonmarkan vartijat -hankkeessa (2018-2021) pyritaan lisaamaan
ikaantyneiden tietoisuutta ikaihmisiin kohdistuvasta taloudellisesta kaltoinkoh-
telusta, petoksista ja huijauksista. Hanke tarjoaa maksuttomia luentoja ympari
Suomea. Luennoilla kasitelldaan seuraavia aiheita:

e Mika on taloudellista hyvaksikayttoa?

e Mista tunnistaa huijausyrityksen netissa, puhelimessa, pankkiautomaatilla tai
kasvotusten?

e Miten toimia, jos Idheinen kaltoinkohtelee?

* Mita tehda, jos erehtyy antamaan rahaa tai tietojaan huijarille?
Lisatietoja ja luentopyyntoja voit kysya hankesuunnittelijoilta
Pirjo Laveri puh. 050 431 7613 tai Erja Ronkainen puh. 050 411 8039.

Hankkeen nettisivuilta https:/www.mummonmarkanvartijat.fi/ 1oytyy hy-
vaa materiaalia aiheeseen.

Mielenterveys

Yksinadisyys lisda riskia sairastua esim. masennukseen. Mielen hyvinvoinnista
huolehtiminen on kokonaisvaltaista, johon kuuluu sosiaalisten kontaktien lisak-
si mm. liikunta, monipuolinen ravinto ja riittava uni. Mielenterveysasioista pu-
humaan voi pyytda asiantuntijoita seuraavista paikoista:

Alueelliset kriisikeskukset:

 Helsinki, Sos-Kriisikeskus (09) 4135 0510

e Hyvinkaa, Kriisikeskus 0400 755 284

e Joensuu, Pohjois-Karjalan Kriisikeskus (013) 316 244
e Jyvaskyla, Kriisikeskus Mobile (014) 266 7150

e Kainuu, Kriisikeskus 044 782 6030

e Kemi, Kriisikeskus Turvapoiju (040) 544 1750

e Kouvola, Vuoroveto-Kriisikeskus 0404 175 175

e Kuopio, Kriisikeskus (017) 262 7733

e Lahti, Kriisikeskus (03) 877 660

e Lappeenranta, Saimaan Kriisikeskus (05) 453 0020
* Mikkeli, Kriisikeskus (015) 214 401

e Oulu, Kriisikeskus 044 3690 500

e Rauma, Kriisikeskus Ankkurpaikk (02) 8378 5600

* Rovaniemi, Kriisikeskus, Lapin Ensi- ja Turvakoti ry 040 553 7508
* Salo, Kriisikeskus Etappi 044 727 3700

e Savonlinna, Kriisikeskus 0440 273 700

e Seindjoki, Mobile Kriisikeskus (06) 414 1256

e Tampere, Kriisikeskus Osviitta 0400 734 793
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e Turku, Kriisikeskus 040 8223 961

e Sastamala ja Huittinen, Tukitalot: Vammalan Tukitalo (03) 512 0500 Huittisten
Tukitalo, (03) 512 0500

e VVaasa, Pohjanmaan Kriisikeskus 044 979 2439

e Vihti, Kriisikeskus 050 401 6259

Mielenterveysomaisten keskusliitto - FinFami on mielenterveyskuntoutujien
omaisten ja -omaishoitgjien valtakunnallinen edunvalvoja ja omaistyon asiantunti-
jaorganisaatio, joka tekee tyota mielenterveysomaisten hyvinvoinnin edistamisek-
si. FinFamilla on 18 alueellista jasenyhdistysta, joiden yhteystiedot loydat taalta
https://finfami.fi/jasenyhdistykset/

* Eteld-Karjala: FinFami - Mielenterveysomaiset Eteld-Karjala ry

e Etela-Pohjanmaa: FinFami Etela-Pohjanmaa

e Kanta-Hame: FinFami - Kanta-Hameen mielenterveysomaiset ry
 Keski-Suomi: Keski-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry

e Lappi: Lapin mielenterveysomaiset - FinFami ry

* Pirkanmaa: Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry

e Pohjanmaa: FinFami Pohjanmaa ry - FinFami Osterbotten rf

* Pohjois-Karjala: Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset - FinFami ry
e Paijat-Hame: Paijat-Hameen mielenterveysomaiset - FinFami ry

e Salo: FinFami - Salon seudun mielenterveysomaiset ry

e Satakunta: FinFami Satakunta ry

e Savo: Savon mielenterveysomaiset — FinFami ry

e Uusimaa: FinFami Uusimaa ry - Omaiset mielenterveyden tukena

e Varsinais-Suomi: Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry

Kodin turvallisuus

Kodissa ja sen ymparistossa sattuu yllattavan paljon erilaisia tapaturmia. Erityi-
sesti ikaantyneiden tapaturmat sattuvat yleisimmin omassa kodissa. Rikkinai-
nen sahkolaite tai vaarassa paikassa oleva kynttild voivat aiheuttaa tulipalon,
paadlle jatetty pesukone voi aiheuttaa vesivahingon tai korkea kynnys tai my-
tyssa oleva matto kaatumisen.

Tassa muutamia tahoja, joista voi pyytaa asiantuntijan luentoa kodin turvalli-
suuteen:

e Paikallinen pelastuslaitos

e Poliisi

e Vapaaehtoinen pelastuspalvelu Vapepa

e Piirin varautumisen ja valmiuden paallikko

Kotitapaturma.fi-sivustolta (https://www.kotitapaturma.fi/) Ioytyy paljon
hyvaa tietoa ja materiaalia eri tapaturmista ja niiden ehkadisysta. Jos aihe kiin-
nostaa, jokainen voi kayda Turvakoutsi-valmennuksen, joka sisaltaa eri moduu-
likokonaisuuksia koti- ja vapaa-ajan tapaturmien ehkaisysta.
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Hataensiaputaidot

Suomen Punainen Risti on yhteistydssa LahiTapiolan kanssa kouluttanut jo yli
130 000 sankaria vuodesta 2016 Iahtien. Sankarikoulutus on ensiapukurssi, jo-
ka sisaltaa kaikki tarkeimmat hataensiaputaidot. Tata koulutusta voit tiedustel-
la piirisi ensiaputoiminnan koordinaattorilta tai Punainen Risti Ensiavusta.

Moninaisuus vapaaehtoistoiminnassa -koulutus

Koulutuksessa kasitellaan yhdenvertaisuutta, normeja, vuorovaikutustilantei-
ta seka saavutettavuutta. Se on tarkoitettu kaikille vapaaehtoisillemme. Kou-
lutuksen tavoitteena on saada evaita tutkia ennakkoluuloja ja normeja kriitti-
sesti seka ymmartaa niiden vaikutus kohtaamisessa ja vuorovaikutuksessa.
Lisaksi koulutuksesta saa tietoa yhdenvertaisuudesta ja sen tarkeydesta Pu-
naisen Ristin toiminnassa, seka ideoita siita, miten vapaaehtoistoimintaa voi-
daan tehda saavutettavaksi. Koulutus kestaa 2 tuntia.

Lisatietoa loytyy https://rednet.punainenristi.fi/moninaisuus

Luonto osana monimuotoista ystavatoimintaa

Luontoa voi hyodyntaa monella eri tavalla ystavatoiminnassa. Ulkona liikkumi-
sen lisaksi luontolahtoiseen toimintaan on saatavilla paljon materiaalia, joita
voi hyodyntaa myos sisatiloissa.

Ystavavapaaehtoiset voivat jarjestaa osastoillan teemalla "Luonnon hyodyn-
taminen vystavatoiminnassa”. Erilaisia materiaaleja [oytyy tasta linkista
https://rednet.punainenristi.fi/node/56360. Tutustukaa niihin ja pohtikaa
yhdessa, miten luontoa voisi hyodyntaa teidan osaston ystavatoiminnassa.
Halutessanne voitte myos jarjestaa alueellanne ulkoiluystavakoulutuksen. Ky-
sy lisatietoja piirin ystavatoiminnan tyontekijoilta.
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AITO KOHTAAMINEN JA ARVOSTAVAN
KUUNTELUN PERIAATTEET

Tavoite

Kaydaan lapi mita aitoon kohtaamiseen ja arvostavaan kuulemiseen liittyy. Tavoitteena on
miettia yhdessa ihmisten kohtaamista ja kuulluksi tulemisen tarkeytta.

Tapaamiskerran rakenne
(voit rakentaa tapaamiskerran omalla tavallasi tai hyodyntaa alla olevaa)

Aloitus:

Lyhyt kuulemiskierros ja kahvi/tee + pienta purtavaa
Muistutetaan ryhman pelisaannoista

Teeman alustusta:
Mita tarvitaan hyvaan vuorovaikutukseen?
Lasnaolo

Keskustelua:

Keskustellaan askeisista aiheista
Teeman alustusta:
Ihmisen perustarve on tulla kuulluksi
Kuuntelemisen taito

e kuunteleminen ja puhuminen

Keskustelua:
Keskustellaan askeisista aiheista

Lopetus:
Tapaamisen yhteenveto

Aito kohtaaminen on vuorovaikutusta, joka muodostuu avoimesta ja tasavertaisesta vuo-
ropuhelusta. Ystavatoiminnassa se tarkoittaa sita, etta seka vapaaehtoinen ystava etta ys-
tavaasiakas puhuvat.

Mita tarvitaan hyvaan vuorovaikutukseen?

e toisen ihmisen kunnioitus ja arvostus
e aika ja tila

e halu, tahto

e vastavuoroisuus

e luottamus

e "Mikki hiiri" - isot korvat

e ainakin kaksi ihmista
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Lasnaolo

e pysahtyminen, hetkessa lasna oleminen vrt. jatkuva kiire > "kiire tappaa
vuorovaikutuksen”

¢ iimeet ja eleet, kiinnitetaan huomiota niin omiin kuin puhujankin ilmeisiin ja
eleisiin, asentoon ja aanensavyyn

¢ katsekontakti, huomion keskittaminen toiseen ihmiseen

e hiljaisuus seka hairioton tila, etta mahdollisuus ajatella - anna puhujan kayttaa
hiljaisuus - vrt. "tarve tayttaa hiljaisuus”

e syventyminen toisen kertomukseen; yritys asettua toisen asemaan, nahda
hanen "silmillaan” asia, ole karsivallinen ja pyri siirtamaan omat ajatuksesi
hetkeksi syrjaan

KUULEMINEN

Ihmisen perustarve on tulla kuulluksi ja nahdyksi. Paul Burns on jakanut kuuntelun kuuteen
tasoon (kuva alla). Jokainen meista kdyttaa kaikkia naita kuutta kuuntelun tasoa - silta ei
voi valttya.

Ajatuksena on, ettd jokainen miettisi kuuntelutaidon tarkeytta vuorovaikutussuhteissa se-
ka omia kuuntelutaitojaan ja halutessaan miettii kuinka niita voisi kehittaa.

6. Kuuntelen yrittamatta ymmartaa niin paljon, etta se estaisi kuulemista.
Kun “tyhja taulu”, keskityn kuuntelemaan puhujaa, mita han haluaa kertoa,
miksi se on hanelle merkityksellista.

5. Arvostava kuuntelu - Kuuntelen tarkkaavaisesti, mutta yritys
ymmartaa mita toinen tarkoittaa suhteessa aikaisempaan tietooni
estaa rentoutuneita kuuntelua. Kehittynyt kuuntelun muoto

4. Kuuntelen ja yritan samalla soveltaa sita, mita jo itse
tiedan asiasta - mita hyotya minulle on puheesta,
mita voisin oppia liittyen siihen, mita jo tiedan

3. Kuuntelen arvioiden, mita puheessa on oikein
tai vaarin - mista voisin antaa kritiikkia tai
jopa loukkaantua

2. Olen hiljaa odottaen omaa
vuoroani puhua

1. Olen hiljaa, mutta en
varsinaisesti kuuntele,
keskityn omien

gjatusten j
mielipiteiden
kertomiseen

Lihde: Paul Burns (2001)
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Tasoilla 1-3 henkilo ei halua aidosti kuunnella toisen ajatuksia.
Tasoilla 4-6 henkild on aidosti kiinnostunut toisen ajatuksista.

"Kyky ajatella tdndan toisin kuin eilen erottaa viisaat jaarapdaista”
—kirjailija John Steinbeck

Kuuntelemisen taito
¢ ¢j ole refleksin omaista

e vaatii harjoittelemista

» tietoisuutta omasta itsesta ja omista ajatuksista, kykya siirtaa ne syrjaan ja
keskittya kuulemaan toisen ihmisen viestia

e kunnioitus; kuuntelemme puhujaa sellaisena kuin han on eika sellaisena kuin
muut hanet mieltavat tai haluaisivat hanen olevan

e karsivallisyys; kuunneltava kertoo asiat sen mukaan, mihin han on valmis,
kaikella on aikansa ja paikkansa

e mita ja miten kuunnellaan?
- sanattoman viestinnan merkitys (ilmeet, eleet, kehon kieli, kosketus,
hiljaisuus)
- vain n. 25% viestinnasta on sanallista
- jos sanallinen ja sanaton viestinta on ristiriidassa, sanaton voittaa!

Kuunteleminen
e kuuntele merkitysta, tunteita

e aannahdykset ja nyokkaykset ovat yleisesti kaytettyja merkkeja siita, etta
toinen kuuntelee

e oman sisaisen puheen kontrolloiminen - kuuntelemisen kaksisuuntaisuus;
e jos ajatukset lahtevat harhailemaan, palauta itsesi aktiivisesti kuuntelemaan

e omien aikaisempien kokemusten ja omien tulkintojen tiedostaminen,
huolehdi siita etteivat ne esta sinua kuulemasta

e sympatia voi myos estad kuulemasta, liiallinen samaistuminen uuvuttaa

Puhuminen
e vahvistaa sita, etta on ymmartanyt toisen puheen

e toista omin sanoin toisen kertoma asia
* tee avoimia kysymyksia
e esita tarkentavia kysymyksia; “Ymmadrsinko oikein?" "Tarkoititko, etta...”

e puhuminen ja kuunteleminen on vastavuoroista

> LUOTTAMUKSEN RAKENTAMISEEN TARVITAAN SEKA
KUULEMISTA ETTA PUHUMISTA
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TOIMINNALLINEN KERTA

Tavoite

Talla kerralla keskitytaan mukavaan yhdessa tekemiseen. Tekeminen voi olla tutustumis-
kaynti, retki, jokin lilkkunnallinen juttu tai jokin muu yhdessa keksitty juttu.

Retki- ja tutustumiskayntikohteita

e [luontopolut ja laavut

e pyoraretki tai kavelyreitti (useiden kaupunkien ja kuntien nettisivuilta [oytaa
valmiita pyoraily- tai kavelyreitteja)

e paikalliset urheiluseurat
e kokeilkaa suunnistusta, retkiluistelua, lumikenkailya

* ratsastus

* museot

e taidenayttelyt

e jokin tapahtuma paikkakunnallasi

e jokin muu?

Unelmakartan teko

Unelmakartan tekemisessa tarkoituksena on heratella ja pysahtya miettimaan
omia unelmia, jotka voivat olla suuria tai pienia.

* Pyyda osallistujat keradmaan valmiiksi lehdista erilaisia kuvia, jotka puhuttele-
vat heita. Sano, etta eivat mieti liikaa, vaan antavat alitajunnan ja intuition
ohjata valintaa. Kuvat voivat olla sellaisista asioista mita osallistuja haluaisi
elamaansa tai ne ilmaisevat asioita, jotka ovat tarkeita hanelle. Myos sanoja,
lauseita tai vareja voi ottaa mukaan. Olisi hyva, etta materiaalia on runsaasti.

Kun unelmakartta on tehty, ryhmassa keskustellaan siita miksi unelmat ovat
tarkeita. Ne mm. antavat voimia tai innostavat tai rohkaisevat tekemaan tai
kokeilemaan jotain uutta.

* Pyyda osallistujia valitsemaan unelmistaan yhden tai muutaman unelman, jos-
ta he tekevat tavoitteen (voi pilkkoa pienempiin osiin) ja kirjaamaan ylos mita
konkreettista tavoitteen saavuttamiseen tarvitaan.

e mista aloitan?
e miten etenen?
* missa aikataulussa?

Mina taidemaalarina

Osallistujat ovat edellisella kerralla tuoneet mukanaan jonkin (mielellaan mustaval-
koisen) valokuvan, josta haluavat itse maalata taulun. Ohjaaja on ottanut kuvasta
kopion (mielellaan A3-kokoisen) ja kukin saa maalata tai varittaa siita oman tau-
lun. Jos valokuva on varikuva, niin siita otetaan mustavalkoinen tulostus. Tarkoi-
tuksena on, etta kun valokuvat varitetaan, niin ne nayttavat vanhanaikaisilta va-
lokuvilta.
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VIIMEINEN KERTA - Kiitos ja hei!

Viimeiselle kerralle ei enda kannata varata mitaan aihetta vaan silloin aiheena on ryhman
tapaamisten padttaminen. Varaa hieman parempaa tarjoilua, jos mahdollista. Olisi hyva, jos
ystavavalittaja(t) olisivat myos paikalla.

Viimeisella kerralla kootaan vertaistuki-illat ja niiden anti yhteen. Kaikki eivat valttamatta
ole osallistuneet jokaiselle kerralle, joten jokainen antaa palautteen niista kerroista, kun oli
paikalla. Palaute kerataan kirjallisesti. Mentori(t) kirjaa myos keskustelun aikana tulleita pa-
lautteita. Kysytaan myos ideoita vertaistuki-iltojen sisaltoihin.

MUISTILISTA VERTAISTUKITAPAAMISEN
JARJESTAMISEEN

Aluksi kannattaa miettia yhdessa ystavavalittajan kanssa, kuinka usein vertaistukitapaami-
sia jarjestetaadn ja oletteko molemmat paikalla. Ainakin ensimmaisella kerralla voisi olla hy-
va, etta molemmat ovat paikalla. Isoimmissa osastoissa mentorointikerrat voisivat olla
esim. 3xsyksylla ja 3xkevaalla. Pienemmissa osastoissa harvemmin esim. 1-2xsyksylla ja 1-
2x kevaalla. Muistakaa Hyvapdiva-avustus ja Sivis-tuki (ystavatoiminnan kasikirjassa ohjeet
tukien hakuun).

Missa vertaistukitapaamiset jarjestetaan?

e tila - varauksen teko, mista avain saadaan ja minne palautetaan tai kuka
paastaa tilaan sisaan (hanen puh.nro)

Kutsu

e tee kutsu, jossa nakyy kaikki vertaistukitapaamisten paikat, paivamaarat,
kellonajat ja aiheet

 pyyda ystavavalittajaa lIahettamaan kutsu sahkopostilla seka OMAnN kautta
vapaaehtoisille ystaville

e mieti tarvitaanko ennakkoilmoittautumista
Tarvikkeet

 hanki valmiiksi tai sovi kuka hankkii mahdolliset tarvikkeet tapaamisen
teemaan

Osallistujat
e osallistujalista joka kerralta > tilastointi ja Sivis-tuki

« Sivikselta on mahdollista saada tukea (oltava vahintaan 7 osallistujaa; jos
vahemman, syy perusteltava)

e Sivis-tuen suunnitelma pitaa tehda ennakkoon eli kun ohjelma on valmis,
niin kaikki kokoontumiset on hyva vieda samalla kertaa Sivikseen (pvm,
kellonaika, ohjelma, kouluttaja tai vastuuhenkild)

» kokoontumisen jalkeen Siviksen sivuille viedaan osallistujalista (perustelut,
jos vahemman kuin 7 osallistujaa), kuluselvitys (mm. materiaalikuluista,
ulkopuolisen asiantuntijan palkkiot, matkakorvaukset)
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