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VAPAAEHTOISTEN VOIMAVARAPAIVA

KOULUTTAJAN OHIJE

Vapaaehtoisten voimavarapaiva on hyvinvoinnin, jaksamisen ja kiittdmisen teemojen ymparille
rakennettu teemapaiva. Kokonaisuus on pyritty luomaan sellaiseksi, etta se palvelee luontevasti
osana vapaaehtoisten tydnohjauksellista tukea. Voimavarapaivan kesto on parista tunnista koko
paivaan, sen mukaan, mita sisaltéosia ja harjoituksia valitsee mukaan.

Teemapaivan tavoitteena on:
1) Antaa tilaa kokemusten vaihtoon, vuorovaikutukseen ja vertaistukeen.
2) Antaa valmiuksia ymmartaa rajanvetoa oman eldman eri roolien valilla.
3) Tukea vapaaehtoisten jaksamista.

Kouluttajana voit paattaa, haluatko kayttaa kalvoja vai vedatko voimavarapaivan pelkastaan puheesi
ja harjoitusten avulla. Harjoitukset toimivat myds ilman kalvoja.

Kouluttajana voit osallistujajoukon ja aikataulun mukaan paattas, mita sisdltdosia otat mukaan
koulutukseen. Jokainen sisadltdosio muodostuu lyhyesta teoriasta, jonka voi kdyda lapi kalvon kanssa
tai ilman, seka erilaisista harjoitusvaihtoehdoista, joista voit valita sopivimman. Sisadlt6osiot ovat:

Tutustuminen ja virittaytyminen
Lapsuuden mallit
Mielen ja kehon yhteys
Tunteet tuntuvat kehossa
Stressi — Milloin olet parhaimmillasi?
o Mindfullnessharjoituksia
o Kehollisia saatelykeinoja
Sisdinen puhe
Oman vapaaehtoistehtavan tarkastelu

vk wN e

Hyvinvointi on yhteistoimintaa
. Vapaaehtoisen tukiverkko

10. Kehittyminen vapaaehtoisena
11. Onnistumiset ja kiittdminen
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1 TUTUSTUMINEN JA VIRITTAYTYMINEN

Tassa osuudessa on tavoitteena, ettd osallistujat tutustuvat toisiinsa ja virittaytyvat yhdessa paivan
teemaan.

Harjoitusvaihtoehto A)

Jokainen osallistuja kertoo omista vapaaehtoistehtavistaan muille laittamalla ne jarjestykseen sen
mukaan:

a) Mika on uusin tehtava, jossa on aloittanut
b) Mika tuottaa eniten iloa
c) Mihin olisi helpoin houkutella uusi kaveri mukaan

Harjoituksen kesto osallistujamaarasta riippuen noin 15-30 min.
Harjoitusvaihtoehto B)

Vaittamat, joiden mukaan liikutaan kuvitteellisella huoneen poikki kulkevalla janalla. Toisessa paassa
janaa on kyll3, toisessa ei. Kouluttaja kysyy kysymyksia, joihin vastataan kylla tai ei tai silta valilta.
Oman paikan valitsemisen jalkeen voidaan keskustella Iahellad olevien kanssa siita, miksi on valinnut
juuri sen paikan eli miksi vastasi kysymykseen niin kuin vastasi. Esimerkkeja teemaan johdattelevista
kysymyksista:

1) Tulin tahan tilaisuuteen iloisen malttamattomana.

2) Vapaaehtoisuus on tarkea osa elamaani.

3) Vapaaehtoisena toimiminen on hauska harrastus.

4) Tana syksyna olen ollut motivoitunut ja aktiivinen.

5) Uusien ihmisten kohtaaminen vapaaehtoistehtavissa on minulle helppoa.

Harjoituksen kesto osallistujamaarasta riippuen noin 15-30 min.
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2 LAPSUUDEN MALLIT
Minkalaisen mallin tekemiseesi olet saanut lapsuutesi kodissa?

- Tarkoitus herattaa keskustelua ja pohdiskelua siita, miten lapsuudessa opitut mallit
vaikuttavat tdman hetken kayttaytymiseen tai vaikuttavatko ne? Ovatko lapsuudesta saadut
mallit toimivia? Mitd hyotya tai haittaa niistd on? Oletko tietoisesti pyrkinyt pois joistakin
lapsuudessa opituista malleista?

Harjoitusvaihtoehto A) Kesto 10-15 min
Minka mallin tekemiseesi olet saanut lapsuutesi kodissa?
Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 10 min. + purku 5 min.

1. Otsa hiessa sinun on leipasi/hyvaksyntasi haettava.

2. Tekemalld ilmaisen/toteutan itseani.

3. Hullu paljon tyota tekee, viisas paasee vahemmalla. / Tehdaan se, mika on pakko, muuten
ollaan kuin ellun kanat.

Minkd mallin tekemiseesi olet saanut £
lapsuutesi kodissa? boincischined

Otsa hiessa sinun on Tekemiselld ilmaisen/
leipasi/hyvaksynta toteutan itseani.
haettava.

(- IS

Hullu paljon tyota tekee, viisas padsee
vahemmalld/Tehdaan se mika on pakko,
muuten ollaan kuin ellun kanat.

APUA SINUN AVULLAST

Harjoitusvaihtoehto B) Kesto 10-15 min.

- Halutessa voit pohtia, miten lapsuuden kodin mallit vaikuttavat muihin elaman osa-alueisiin,
kuten suhteeseen ruokaan, paihteisiin, ihmissuhteisiin tai rahaan.

Minkalainen uskomus sinulla on ihmissuhteiden luomisesta. Mistd nama ovat |dhtoisin ja miten
ohjaavat toimintaasi?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 10 min. + purku 5 min.

1. Minun on helppo tutustua ihmisiin.
2. Olen aluksi varautunut, mutta I6ydan kuitenkin oman tapani toimia ja omat ihmiset.
3. En koe olevani hyva tutustumaan uusiin ihmisiin. Odotan, ettd muut tekevat aloitteen.

- Lisatietoa: https://www.ruokatieto.fi/uutiset/lapsena-opitut-ruokatottumukset-vaikuttavat-
terveyteen-aikuisiassa

- Lisatietoa: https://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/nettikurssit/parisuhde-puheeksi-
neuvolatyossa/3-jakso-aikuisrakkaus-ja-kiintym/
- Lisatietoa: https://www.mll.fi/lapsemme-lehti/puhu-rahasta/



https://www.ruokatieto.fi/uutiset/lapsena-opitut-ruokatottumukset-vaikuttavat-terveyteen-aikuisiassa
https://www.ruokatieto.fi/uutiset/lapsena-opitut-ruokatottumukset-vaikuttavat-terveyteen-aikuisiassa
https://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/nettikurssit/parisuhde-puheeksi-neuvolatyossa/3-jakso-aikuisrakkaus-ja-kiintym/
https://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/nettikurssit/parisuhde-puheeksi-neuvolatyossa/3-jakso-aikuisrakkaus-ja-kiintym/
https://www.mll.fi/lapsemme-lehti/puhu-rahasta/

P
Punainen Risti ﬁ

3 MIELEN JA KEHON YHTEYS
Harjoitusvaihtoehto A) Kesto 10 min.
Hapan harjoitus: Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 5 min. + purku 5 min., yhteensa 10 min.

Kuvittele, ettd kddessasi on kuorittu sitruuna. Tunnustele sitd, sen painoa ja pehmeytta. Se on
hiukan tahmea ulos valuneesta mehusta.

Tunnet mehun kirpedn tuoksun. Sitten haukkaat sitruunasta suuren palan. Hapan mehu tayttaa suusi
ja valuu kurkusta alas.

- Harjoituksen tarkoituksena on osoittaa miten ajatukset vaikuttavat kehoon ja sen
reaktioihin.

- Saamme itsemme my0s kiihdyksiin pelkalla ajatuksen voimalla, kuten myds rentoutumaan.

- Onsiis tarkeaa hyvinvointisi kannalta mita ajattelet ja mita tunteita ajatukset herattavat.

Lisdtietoa: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/ajatukset eivat ole tosiasioita.aspx

APUA SINUN AVULLASI



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/ajatukset_eivat_ole_tosiasioita.aspx
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MIELEN JA KEHON YHTEYS
Harjoitusvaihtoehto B) Kesto 30 min.
Tilannekartan laatiminen. 1 osio 10 min. + 2 osio 10 min. + 10 min purku, yhteensa 30 min.

1 osio: Kay lapi jokin paivan tilanne, joka on herattanyt sinussa ajatuksia. Piirra soikio ja nimea
tilanne sen sisaan. Kirjoita sen jalkeen parin minuutin ajan soikion ymparille tilannetta koskevia
ajatuksia.

Kysy sen jalkeen itseltasi:

Mitd mielessasi tapahtuu, onko mielesi selkea vai levoton?

Millaisia tuntemuksia kehossasi on? Tunnetko olevasi rento vai tuntuuko kehossasi jannitystiloja?
Arvioi toimintakykyasi, kun kehosi ja mielesi on tassa tilassa?

Rauhoita mielesi tdman jalkeen asetumalla mukavaan asentoon ja keskittymalla niihin asioihin, joita
naet ymparilldsi. Katsele vareja, muotoja ja esineiden erilaisia pintoja ja kuuntele taustadania. Tunne
kehosi paino istuinta vasten, tunne lattia jalkapohjissasi ja kynad kadessasi. Jos mieleesi tulee
ajatuksia suuntaa huomiosi lempeisti takaisin aistihavaintoihisi ja tausta3aniin. Al kiirehdi. Kun
tunnet olosi rauhoittuneeksi, piirra uusi soikio ja ala kirjoittaa tilannetta koskevia ajatuksiasi
uudestaan. Katso, miten kynan jalki piirtyy paperille, tunne kyna kadessasi ja kuuntele taustaaania.
Kirjoita 1-2 minuuttia.

2 osio: Mieti uudelleen:

Mita mielessasi tapahtuu, onko mielesi selkea vai levoton?

Millaisia tuntemuksia kehossasi on? Tunnetko olevasi rento vai tuntuuko kehossasi jannitystiloja?
Eroaako toinen kartta ensimmaisesta?

Tunnetko itsesi toisen kartan piirtdmisen jalkeen vihemman stressaantuneeksi?

Lahde: https://mieli.fi/fi/mind-body-bridging-harjoituksia



https://mieli.fi/fi/mind-body-bridging-harjoituksia
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4 TUNTEET TUNTUVAT KEHOSSA Kesto 30 min.

Tunteiden avulla mielemme ja kehomme toiminta muuntuvat vastaamaan ymparistossa
havaitsemiamme haasteita. Tallaiset kehon toiminnan muutokset ovat tarkea osa tunnekokemusta:
Esimeriksi jannitys saattaa tuntua kipristyksena vatsan pohjassa, kun taas rakastuminen saattaa
tuntua lampimina aaltoina koko kehossa. Tunteisiin liittyvia kehollisia sanontoja on paljon: hyppia
riemusta, haljeta innosta, perhosia vatsassa, sydan murtuu, harmittaa-sapettaa, huutaa tuskasta,
vapista pelosta jne.

Aalto-yliopiston tutkijoiden uusimmat tulokset osoittavat, kuinka tunteet kirjaimellisesti koetaan
kehon valityksella. Tunteisiin liittyvat kehon ja mielen muutokset valmistavat meidat reagoimaan
tehokkaasti erilaisiin ympariston uhkiin mutta toisaalta myds myonteisiin tapahtumiin kuten
sosiaaliseen kanssakdymiseen. Ldhde: https://www.iltalehti.fi/mieli/a/2015091120332761

Perustunteet: viha, pelko, ilo ja suru

Lauri Nummenmaan johtama tutkimusryhma Aalto-yliopistosta julkaisi vuoden 2013 lopulla kehon
tunnekartat, jotka herattivat valittdmasti suurta huomiota ympari maailman. Tunnekartat nayttavat,
missa pdin kehoa ja milla tavalla eri tunteet koetaan. Tutkimus osoitti my0s, kuinka tarkea osa
tunnekokemusta kehon toiminnan muutokset ovat.

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-ilman-niita-elama-ei-tunnu-miltaan-vihakin-on-
tarpeellista

https://mieli.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunteet/tunteet-1%C3%B6ytyv%C3%A4t-
kehonkartasta

Harjoitus tunteet tuntuvat kehossa.

Voit myo6s piirtdd oman kehosi paperille ja siihen kohtaan tunteet missa ne tunnistat. Ei ole oikeata
tai vaaraa vastausta. Olemme yksil6ita.

- Missd kehon osassa tai osissa tunnet iloa?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 5 min. + purku 5 min., yhteensa 10 min.
- Missa kehon osassa tai osissa tunnet surua?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 5 min. + purku 5 min., yhteensa 10 min.
- Missa kehon osassa tai osissa tunnet pelkoa?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 5 min. + purku 5 min., yhteensa 10 min.

Lisatietoa: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/tyokaluja itsehoito/Pages/Harjoitusnro8Kehonkieli.aspx



https://www.iltalehti.fi/mieli/a/2015091120332761
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-ilman-niita-elama-ei-tunnu-miltaan-vihakin-on-tarpeellista
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-ilman-niita-elama-ei-tunnu-miltaan-vihakin-on-tarpeellista
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunteet/tunteet-l%C3%B6ytyv%C3%A4t-kehonkartasta
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunteet/tunteet-l%C3%B6ytyv%C3%A4t-kehonkartasta
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/Harjoitusnro8Kehonkieli.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/Harjoitusnro8Kehonkieli.aspx
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5 STRESSI — MILLOIN OLET PARHAIMMILLASI? Kesto 30-45 min.

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta
sopeutumiseen kaytettdvissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat.

Miltei mika tahansa myonteinen tai kielteinen muutos voi vaikuttaa yksiloon stressaavasti.

Mikaan arsyke ei sindnsa stressaa, vaan reaktio riippuu paljon yksilon vastustus- ja sietokyvysta,
erityisesti nakokulmista ja asenteista.

Lyhytaikainen stressi - saa ihmiset tekemaan parhaansa.
Pitkdaikainen stressi — voi olla haitallista.

Lidhde: Lihde: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00976

Harjoitusvaihtoehto A)

e Mieti jotain tilannetta vapaaehtoistoiminnassa tai omassa arjessa, milloin olet tuntenut
stressia. Oletko tunnistanut, milloin olet parhaimmillasi stressaavassa tilanteessa?

1. Miten se ndkyy tekemissasi?

2. Miltd tuntuu kehossa/mielessa?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 10 min. + purku 5 min., yhteensa 15 min.

e Mieti edelleen jotain stressaavaa tilannetta vapaaehtoistoiminnassa tai omassa arjessa.
Mista tunnistat itsessasi, ettd alkaa menna yli?

1. Miten se ndkyy toiminnoissasi?

2. Tuntuu kehossa/mielessa?

3. Miten pyrit helpottamaan tilannetta?

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 15 min. + purku 5 min., yhteensa 20 min

Stressin vaikutus Punainen Risti
Katajsinen, Lipponen & Lsovaars Tulos
e, 200)
Pysshdy Milloin olet
Arvioi parhaimmillasi?
Optimialue Rauhoitu

Mista tunnistat

%\ Vieymys itsessasi, etta
y » Panikk Nyt alkaa
P menna yli?
le(In-.(,mmcn Uupumus

Vaatimukset
Tekeminen

Paine

APUA SINUN AVULLASI Kotimaan valmiustiimi/ TL

Lahde: http://www.toisenasteenyhteys.fi/fi/hyvinvointi/hyva-arki/stressi-ja-rentoutuminen/
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https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00976
http://www.toisenasteenyhteys.fi/fi/hyvinvointi/hyva-arki/stressi-ja-rentoutuminen/
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STRESSI| — MILLOIN OLET PARHAIMMILLASI?
Harjoitusvaihtoehto B)

Stressikilpi: Harjoituksen tarkoituksena on pohtia omaa voimavarapankkia ja verkostoja, jotka tiukan
paikan tullen auttavat jaksamaan ja selviytymaan. Harjoituksen kesto noin 20-30 min.

"]
N

A) Piirra paperille kilpi, jossa on viisi lohkoa.

B) Mieti yksi kerrallaan seuraavia tekijoita eldamdassasi ja listaa niista tarkeimmat:
1. ELAMANKOKEMUKSIA, jotka ovat vahvistaneet minua ja opettaneet selviytymaan
2. TUKIVERKOSTO: ihmisia, jotka tukevat minua ja joiden olemassaolosta iloitsen

3. ELAMANVIISAUKSIA JA SANANLASKUJA, asenteita ja uskomuksia, joiden avulla
pidan ylla myonteisyytta

4. ITSENSA HOITAMINEN: fyysisen ja psyykkisen kunnon ylldpito

5. ITSEN HELLIMINEN JA HEMMOTTELU: elaman ilon ja voiman lahteet; mika on
ihanaa, mukavaa, nautittavaa?

C) Kasittely ryhmassa: Neljan hengen ryhmissa kerdtaan yhteen kohdat (1. jos ryhmdssa on paljon
luottamusta) 3., 4., ja 5. Ryhmat esittelevat muille elamanviisautensa (3.) ja keinonsa vaikuttaa
hyvinvointiinsa (4. ja 5.).

Harjoitusvaihtoehto C)
Mindfullnessharjoituksia ja dadnitteitd mm. Keho- istumameditaatioita, vaikeuksien tarkastelu.

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja
oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/harjoitukset.aspx



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/harjoitukset.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/harjoitukset.aspx
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Harjoitusvaihtoehto D)

Keholliset saatelykeinot, Yksiloharjoite, noin 3 min

Maadoitus

Paina jalkapohjat lattiaan ja siirra huomiosi taysin siihen, miten jalkani lepaavat lattialla.
Purista varpaita kippuraan ja rentouta.

Tunne kaikki kymmenen varvasta lattiassa.

Tunne pakian ulko-ja sisasyrja ja kantapaa.

Paina nyt jalkapohjia alustaan.

Tunne, miten voit tukeutua jalkoihisi ja miten tukeva alusta on.

Keholliset sadtelykeinot, yksiloharjoite, noin 10 min

Kasien, kasvojen, kaulan ja hartioiden jannittaminen ja rentouttaminen
ePurista oikea kasi nyrkkiin (2 kertaa)

ePurista vasen kasi nyrkkiin (2 kertaa)
ePurista molemmat kddet nyrkkiin (2 kertaa)

*Nosta kasivarret koukkuun ja jannita olkavarren lihaksia. Huomaa, etta ranne ja kadet muuten
pysyvat rentoina.

eJannita olkavarren ja kaden lihakset ojentamalla kdadet suoriksi ja painamalla kimmenia reisia
vasten

*Rypistd otsaa nostamalla kulmakarvoja ylospain
erypista kulmakarvoja

eJannita silmien lihakset painamalla silmat tiukasti kiinni. Silmdluomet pysyvat sileind mutta kukaan
ei saisi raotettua silmadluomen reunaa.

eJannita leuat puremalla hampaita yhteen

ePaina kieli kitalakeen

eJannita huulet mutristamalla suuta

ePaina paa taaksepain (mahdollista niskatukea vasten)
ePaina paa eteenpain, leuka rintaan

eNosta hartiat korvia kohti

eNosta hartiat korvia kohti ja pyorita niitd ympari ja pdinvastoin

Harjoituksia kehon ja mielen hyvinvointiin: https://www.oivamieli.fi/

Rentoutusharjoituksia: http://www.kssotu.fi/versova/media/docs/rentoutus-opas.pdf



https://www.oivamieli.fi/
http://www.kssotu.fi/versova/media/docs/rentoutus-opas.pdf
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6 SISAINEN PUHE

Jokainen puhuu itselleen. Sisdinen puhe voi olla positiivista, negatiivista tai neutraalia. Ajatuksista
myonteiset rakentavat ja hyddylliset kohentavat mielialaamme, kannustavat ja saavat meidat
toimimaan.

Ajatukset voivat myos lannistaa ja voivat saava olomme kurjaksi. Haitallisia ajatusmalleja ovat esim.
Kielteinen sisdinen puhe (arvostelet, mitatoit tai vahattelet itsedsi), teet kielteisia yleistyksia (Aina
minulle kdy ndin, minulle ei koskaan tapahdu mitaan kivaa, kaikki ovat minua vastaan, mikaan ei
onnistu), yleistdminen ja muiden ajatusten luku (Luulet tietdvasi, mitd muut sinusta ajattelevat tai
kuvittelet, ettd muut tietdvat mita haluat tai toivot) seka itsensa syyttaminen (aina, kun jotain ikavaa
tapahtuu, se on minun vikani). Kyseenalaista ajatusmallejasi. Tunnistatko, kun omat ajatuksesi saavat
olosi kurjaksi?

Voit valita mita itsellesi puhut. Voit toimia omana tsempparina ja antaa itsellesi opastusta, rohkaisua,
kiitosta ja kannustusta. Jos tdma tuntuu aluksi vaikealta, voit kuvitella, mitad sanoisit ystavallesi, joka olisi
samassa tilanteessa kuin itse olet.

Lahde: https://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajatusten-voimaa/

Lisatietoja: https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/sisainen-puhe-saatelee-kayttaytymista

Harjoitusvaihtoehto A) Kesto 20 min.
Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 15 min. + purku 5 min., yhteensa 20 min

Myonteista ajattelua voit vahvistaa tekemalla listan omista hyvista puolistasi. Jos olisit joku toinen,
mitd asioita kadehtisit itsessdsi?

Sisdinen puhe Punainen Risti
Jokainen puhuu itselleen.

Siséinen puhe voi olla positiivista

tai negatiivista, p
A

Ajatuksista mydnteiset, rakentavat &

Ja hvodyliset ajatukset kohentavat  §

mielialaamme, kannusta

saavat meidat toimimaan.

Kielteiset, tuhoavat tai
hybdyttomat ajatukset saavat
usein olomme kurjaksi ja mielialan
apeaksi. Ne myds lannistavat, ja
haasteet tuntuvat vaikeammifta.

Voit valita mita itsellesi puhut.

APUA SINUN AVULLAST

Harjoitusvaihtoehto B) Kesto 15 min.

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 10 min. + purku 5 min., yhteensa 15 min.

Kymmenen sormen kiitollisuusharjoitus. Keksi jokaiselle sormelle yksi asia, josta olet kiitollinen. Jaa
ndistd muutama vierustoverisi kanssa.

Lue listaa paivittain ja keksi siihen lisdd myonteisia asioita. Opit muistamaan, etta sinulla on hyvia
ominaisuuksia ja ettd elamadssa moni asia on riittavan hyvin. Mukavien asioiden ajatteleminen
paivittdin harjoittaa aivoja tuottamaan enemman myodnteisia ajatuksia.


https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajatusten-voimaa/
https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/sisainen-puhe-saatelee-kayttaytymista
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7 OMAN VAPAAEHTOISTEHTAVAN TARKASTELU
Harjoitusvaihtoehto A) Kesto 50-60 min.
Ensimmainen pari 20 min + toinen pari 20 min, yhteinen purku 15 min., yhteensa 50-60 min.

Loogiset tasot on hierarkkinen kuvausmalli, jossa psykologiseen vaikuttavuusjarjestykseen asetetut
tasot esittavat ihmisen olemista seka ajattelun ja toiminnan prosesseja.

Mahdollisuus keskittda ja tarkastella parin kanssa omaa vapaaehtoistehtavaa. Tydnohjauksellinen,
saa rauhassa pohtia omaa tehtdavaansa parin tehdessa ajatuksia ohjaavia kysymyksia.

Harjoitus tehddan pareittain. Yksi pari saa setin A4-papereita, johon kirjattu loogiset tasot ja mita
tasot sisaltavat. Sen mukaan mita huoneessa tai sen lahellad on tilaa kdydaan harjoitus lapi pareittain.
Parasta olisi jos paperit voisi laittaa ympyradan tai perakkain lattialle ja henkild, jonka tehtdvaa
tarkastellaan menee seisoman ensimmaiselle lapulle. Kaveri toimii kyselijana ja vastaaja voi itsekin
katsoa mita kysytaan. Kun ensimmainen kysymys on tehty, siirrytaan toiseen. Kunnes kaikki tasot on
kayty lapi. Vaihdetaan osia parin kanssa. Jos tilaa ei ole tai ei haluta nousta yl6s. Harjoituksen voi
tehdd myos suoraan powerpoint kalvolta aloittaen alhaalta ymparistosta. Harjoituksen jalkeen
kokoonnutaan yhteen ja puretaan lyhyesti vield yhdessa harjoitus, noin 15 minuuttia.

Ei ole oikeita ja vaaria vastauksia, jokaisella mahdollisuus keskittyda oman vapaaehtoistehtavan
purkuun yhdessa kaverin kanssa. Toinen kysyy ja toinen vastaa. Ei kiiretta.

Purku: Yhdessa keskustellen. Milta harjoitus tuntui? Jaiko jokin kohta erityisesti mieleen? Tuntuiko
joku kohta vaikealta? Mita opit kaverilta? Tuliko uusia nakdékulmia omaan vapaaehtoistehtavaan?
Tuliko voimaantunut olo, minahan olen hyva siind mita teen?

Aika noin 20 minuuttia/per henkil, yhteensa 45 minuuttia. Purku 15 minuuttia.

Ldhde: http://uraohjauksen-sanakirja.purot.net/loogiset_tasot

Oman vapaaehtois-
tehtavan tarkastelu

j;nkin : Punainen Risti
/' suuremman osa
/__Mihin tunnet kutluvasi?

; Rooll, perustehtava
/ Mika on perustehtavasi?
Kuka olet tdssa tehtadvissa?,

/Arvot, uskomukset

Minkalaiset arvot sinua chjaavat, mlnkalalsla
uskomuksia sinulla on tdssd tehtdvdssa? Miké on sinulle
kaikkein térkeintd? Mistd et ole valmis tmk\maan"‘

/Tiedot, taidot, kyvyt, hiljainen tieto
Minkélaisia tietoja, taitoja ja kykyjd kdytat téssd tehtdvissa?
Mitad voimavaroja et ole vield ottanut kayttodsi? \
Tarvitsetko joitakin voimavarcja/resursseja lisaa?
/Kayttaytyminen 5
Minkalaista kayttaytymistd sinulta odotetaan ja edellytetdsn silloin,
kun toimit tassa vapaaehtoistehtévassa? Ovatko odotukset
realistisia? Misté saat voimaannuttavaa energiaa tdhén tehtévésan?
/ ¥Ymparists
Missa ymparistdssa ja milloin olet vapaaehtoistehtévdssa?
Tukeeko ymparistd sita, estadko/hidastaako?

APUA SINUN AVULLASI Kotimaan valmiustimi/ TL
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Harjoitusvaihtoehto B) Kesto 15 min.

Oma pohdinta + parin kanssa keskustelu 10 min. + purku 5 min., yhteensa 15 min.

1. Listaa mielessasi tai paperille osaamisia mita tarvitset vapaaehtoistehtdvassasi. Asiat voivat
olla pienia tai isoja, mutta sinulle tarkeita taitoja, joita tarvitset.

2. Kun olet listaan tyytyvainen, kiita itsedsi kaiken tuon osaamisen hankkimisesta.

3. Voitte halutessanne jakaa muutaman osaamisen parin kanssa.

Kiitollisuus lisda positiivista reagointia kehossa, auttaa elamaan paremmin hetkessa ja poistaa
stressin tunnetta.

Lahde: Hidasta eldmaa Stressinhallintakortit (Sovellettu harjoitus)
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8 HYVINVOINTI ON YHTEISTOIMINTAA
Ryhmapohdinta 15 minuuttia, yhteinen purku 15 minuuttia, yhteensa 30 min.

Keskustelkaa kolmessa ryhmassa siita, mika on kunkin osatekijan vastuu vapaaehtoisen
hyvinvoinnista?

Mika on yksikdn oma vastuu? Mikd on ryhman tuki ja vastuu? Mika on jarjeston tuki ja vastuu? Muu?
Esim. yhteiskunta, terveyskeskus, tyoterveys, koulu- ja opiskeluterveydenhuolto jne.

Vapaaehtoisen jaksamisesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen jakaantuu yksilén oman vastuun,
vapaaehtoisten ryhman vastuun ja toimintaa organisoivan tahon vastuuseen.

1. Yksilon vastuu - Jokaisen oma vastuu
- Omien voimavarojen tunnistaminen
- Lupa ja velvollisuus kieltaytya tehtavasta, jos
o autettava on liian ldhell3 itse3,
o autettava on liian lahelld omaa elamantilannetta tai
o oma eldamantilanne ei ole tasapainossa
- Velvollisuus pitaa riittavasti taukoja ja levata
- Velvollisuus osallistua saannéllisesti yhteisiin ryhmailtoihin, joissa voi jakaa kokemuksia
- Oikeus koulutukseen
- Velvollisuus pyytaa apua ja tukea
- Vaitiolovelvollisuuden ja muiden yhteisten pelisddntéjen noudattaminen

2. Ryhmaén vastuu 2 vapaaehtoisten ryhmin ja ryhméanvetéjén vastuulla
- Saanndllinen kokoontuminen
- Yhteisistd pelisadannoista sopiminen
- Vaitiolovelvollisuus ryhméssa kerrotuista asioista
- Toisten vapaaehtoisten kunnioittaminen
- Velvollisuus pyytaa apua ja tukea

3. Jarjestdvin organisaation vastuu = osaston ja piirin vastuulla
- Jarjestaa perehdytys tehtavaan
- Jarjestaa koulutusta
- Jarjestad muuta tarvittavaa tukea, kuten voimavarapaivid, vapaaehtoisten ohjausiltoja,
kokemuskeskusteluja, purkukeskusteluja seka tarvittaessa tyénohjausta

Hyvinvointi on yhteistoimintaa PunainenRisti+
’ VVVJ’E;;jesto“% )

Ryhma

[ Oma vastuu

APUA SINUN AVULLASI
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9 VAPAAEHTOISEN TUKIVERKKO
Harjoituksen kesto ryhman koosta riippuen noin 10-20 min.

Tassa osuudessa on tavoitteena, ettd osallistujat tietdvat, mista he voivat pyytda apua, jos tuntuu,
ettd omassa vapaaehtoistoiminnassa tulee haastavia tilanteita vastaan. Kun vapaaehtoinen paasee
purkamaan mieltdan toiselle asiaa ymmartavalle, hdnen omat voimavaransa kasvavat ja oman
toiminnan seka tekemisen laatu paranevat. Kouluttajan on tarkea korostaa vapaaehtoisille, etta
ongelmasta kertominen tai avun pyytaminen eivat ole epaonnistumista. Vapaaehtoisten koulutus
toimii ennaltaehkaisyna siihen, ettd vapaaehtoinen tuntee toimintarajansa seka -valtuutensa ja osaa
ottaa yhteytta yhteyshenkil66n oikeaan aikaan, eikd ongelma padase paisumaan liian suureksi.
Yhteyshenkildiden kanssa varmistetaan, ettd heihin yhteydenottamiseen on tarpeeksi matala
kynnys.

Kaydaan lapi vapaaehtoisten yhteyshenkildiden yhteystiedot, joihin vapaaehtoinen voi ottaa
yhteyttd, mikali kohtaa toiminnassaan ongelmia. Kouluttajan on hyva korostaa, ettd vapaaehtoisten
tukiverkko ulottuu ns. rivivapaaehtoisesta ryhméanvetdjan ja oman osaston kautta piiritoimiston
tyontekijaan eli ammattiapua on saatavilla, mikali ongelmatilanne nostetaan esiin.

10 KEHITTYMINEN VAPAAEHTOISENA

Tassad osuudessa on tavoitteena, etta osallistujat pohtivat omia vapaaehtoistoiminnalle asettamiaan
tavoitteita ja toiveita seka pohtivat sitd, minkalaiset asiat pitdavat toiminnan itselle mielekkdana.

Vapaaehtoisen kehittymista voidaan kasitelld pareittain tai pienryhmissa.

Pareja/pienryhmia pyydetaan miettimaan omaa vapaaehtoistoiminnan “uraansa” taakse- ja
eteenpadin. Historian pohdinnan kautta vapaaehtoinen ymmartaa, mita kaikkea on jo tehnyt, missa
ollut mukana ja mitd vapaaehtoistoiminta on hanelle antanut. Samaan aikaan on hyva ymmartaa,
miten toimintaymparisto tai omat toiminnan motiivit ovat ehkd muuttuneet.

Eteenpdin miettiessa vapaaehtoinen voi |0ytaa niita tekijoita, tavoitteita ja toiveita, joita kohti
haluaa vapaaehtoistoiminnassaan menna. Pari- tai ryhmakeskustelut voidaan purkaa koko ryhman
kanssa keskittyen tulevaisuuteen ja kehittymisnakokulmaan esim. kysymalla, mika auttaa
vapaaehtoistoiminnassa kehittymisessa, mita kehittymiseen tarvitaan, onko kehittyminen kiinni vain
vapaaehtoisesta itsestdan vai tarvitaanko siihen tukea/apua muualta.

Harjoituksen kesto: pari/ryhmakeskustelut 10-20 min, yhteinen purku 20 min.
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11 ONNISTUMISET JA KITTAMINEN

Harjoituksen kesto noin 10-15 min.

Tahan osioon on hyva paattda voimavarapaiva. Nain viimeisimmaksi viestiksi osallistujille jad omat ja
muiden onnistumiset ja saatu/annettu kiitos.

Tassa osuudessa on tavoitteena harjoitella itsensa kiittamistd, omasta osaamisesta iloitsemista,

auttaa osallistujia huomaamaan omat onnistumisen kokemukset seka antaa vertaispalautetta ja
vahvistaa yhteishenkea.

Harjoitusvaihtoehto A)
Tyoskennellddn pareittain. Ensin annetaan palautetta itselle:
a) Tassa olen hyva
b) Tassa onnistuin viimeksi
c) Tasta saan hyvan mielen.
Sen jalkeen annetaan palautetta parille:
a) Haluan kiittaa sinua tasta
b) Tata taitoasi ihailen

¢) Minulle tuli hyva mieli, kun sina...

Lopuksi kiitetadn paria koko ryhman kuullen ja vahvistetaan yhteishenked. Kouluttaja muistuttaa,
ettd onnistumisen ja ryhmaan kuulumisen tunne pitavat vapaaehtoistoiminnan iloa ylla.



