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Hyvinvoinnin osatekijat (THL)

* Terveys (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen)
» Materiaalinen hyvinvointi

 Koettu hyvinvointi, elamanlaatu (odotukset
hyvasta elamasta, omanarvontunto, mielekas
tekeminen)



Sosiaaliset taidot

 Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ovat eri asioita

 Sosiaalisuus on synnynnainen temperamenttipiirre, joka tarkoittaa
halua ja kiinnostusta olla muiden ihmisten seurassa.

» Sosiaaliset taidot taas ovat opittuja tapoja ja taitoja toisten inmisten
kanssa toimeen tulemiseksi, esimerkiksi:

 Mielipiteiden, ajatuksien ja tunteiden sanoittamisen taito ("aaneen
ajattelu), kuuntelemisen ja kysymisen taito, empatiakyky, toisten
huomioon ottaminen, tiimityoskentelytaidot, mukautumiskyky erilaisiin
tilanteisiin ja muiden arvostuksen osoittaminen monin tavoin



12 sosiaalista taitoa elamassa parjaamiseen:

1. Optimismi /. Hienovaraisuus
2. Myotatunto 8. Kuunteleminen
3. Kurinalaisuus 9. Anteeksianto
4. Tunnollisuus 10. Sinnikkyys

5. Karsivallisyys 11. Vastuullisuus

6. Kiltteys 12. Rehellisyys



Suomalainen yksinaisyys

* Yksinaisyys on ahdistava, yksilollinen kokemus ulkopuolisuudesta ja
erillisyydesta. Yksinaisyys on aina haitallista. (sosiaalinen ja emotionaalinen
ulottuvuus) -> keho ja mieli sairastuvat yksinadisyydessa

 Lahes joka kolmas suomalainen kokee juuri nyt yksindisyytta (Yle 2021)

 “Than kaikenikaisia on odottamassa ystavaa. Pysayttavaa on ollut se, etta
alle kaksikymppisia tulee nyt meille. Uudet kaupunkiin muuttaneet
opiskelijat eivat ole etaopintojen takia loytaneet uutta kaveriporukkaa”

 “Jos jokainen hyvaosainen ottaisi vaikka kolme yksinaista kaverikseen,
meilla ei olisi tata ongelmaa lainkaan”

 https://vle.fi/uutiset/3-11780982
 https://vle.fi/uutiset/3-11634630



https://yle.fi/uutiset/3-11780982
https://yle.fi/uutiset/3-11634630

RAVINTO JA RUOKAILU

«  Mita soit paivan alkana?

= Muistitko syoda valipaloja?

« Kenen kanssa soit?

=  Soitko rauhassa vai oliko kiire?

UNI JA LEPO

«  Mihin aikaan menit nukkumaan?

«  Nukuitko tarpeeksi?

«  Nukuitko hyvin?

«  Herasitko pirteana?

« Oliko paivassasi mukavia
oleskeluhetkia?

« Ehditko rentoutua ja levata?
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IHMISSUHTEET JATUNTEET

-« Keta tapasit tanaan?

=  Mita teit perheen kanssa?

«  Millainen mielialasi oli paivan aikana?
« Kerroitko jollekin tunteistasi?

= Jaksoitko kuunnella ystavaa?

«  Mista olit illoinen tai surullinen?
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ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

ELAMAN ERI YMPARISTOISSA

«  Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja teit paivan aikana?
«  Mita arvostat ja pidat tarkeana elamassasi?

MIELENTERVEYDEN KASI

LIIKUNTA JA YHDESSA

LIIKKUMINEN

«  Miten lilkkuit pdivan aikana?

+ Liikuitko jonkun kanssa?

«  Millainen liikunta on parasta?

=  Millaisen olon lilkkunta saa
sinussa atkaan?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

«  Mita hauskaa teit?

« Teitkd jotain luovaa?

«  Millaisesta tekemisesta saat
mahtavan tunteen?

«  Mika on sinusta kaunista?

« Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

« Kenen kanssa harrastit?
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Festariporssi-hankkeen havainnot (iso-Aho &
Lindholm 2018)

 Osallistuneiden nuorten haasteita: arkuus, ujous, mielenterveyden
haasteet, yleinen elamanhallinta & tyottomyys ja koulutuksen
vahaisyys

 Vapaaehtoisty0 vahvisti nuoria sosiaalisesti

 Sosiaalinen paaoma = omat verkostot, luottamus, vastavuoroisuus,
osallisuus, arvot ja normit

« https://www.humak.fi/julkaisut/vapaaehtoistyo-nuorten-
syrjaytymisriskin-vahentajana/



https://www.humak.fi/julkaisut/vapaaehtoistyo-nuorten-syrjaytymisriskin-vahentajana/

Vapaaehtoistyo (Euroopan parlamentin

vuonna 2008 maarittelemat kriteerit):

1. Vapaaehtoisty6 on palkatonta eika sita tehda taloudellista
palkkiota vastaan (ei tyosuhde)

2. Se on kaikille avointa
3. Sita tehdaan omasta vapaasta tahdosta

4. Se hyodyttaa kolmatta osapuolta perheen ja ystavapiirin
ulkopuolella



"Elama on tarkeampaa kuin jalkapallo.
Mutta niin kauan kuin on elamaa,
jalkapallo voi tehda siita
merkityksellisemman!” (Martela 2021)

Mika minua motivoir?
Mika tekee elamastani elamisen

arvoista? H([MA Kw



Martela & Jarenko: Sisaisen motivaation nelja
elementtia (2015)

1. Vapaaehtoisuus eli omaehtoinen toiminta. Ihmisella on
mahdollisuus tehda hanta itseaan kiinnostavia asioita omalla valitsemallaan

tavalla ilman ulkoisia pakotteita.

2. Kyvykkyys eli osaaminen ja aikaansaaminen. Inmiselle tarjotaan
hanelle sopivia haasteita ja mahdollisuuksia kayttaa omaa osaamistaan.
Ihminen paasee oppimaan ja kehittymaan seka kokee saavansa aikaan

asioita.

3. Yhteenkuuluminen eli yhteisollisyys. Ihminen kokee olevansa osa
yhteisOa, jossa hanesta valitetaan ja hanta arvostetaan. -> Osallisuuden
kokemus (ALT = Arvostus, luottamus ja turvallisuus)

4. Hyvantekeminen eli oman toiminnan myonteinen vaikutus.
Ihmisella on mahdollisuus kokea saavansa omalla tyolla aikaan jotain hyvaa.
Hanen teoillaan on myonteinen vaikutus muihin tai laajemmin koko
vhteickiintaan




Mika tekee
elamasta
elamisen
arvoisen?

s

Me
Miten <r

pysyn elossa?

R

Merkityksellisyys

Itsensa Hyvén-

ylittiminen £eyeminen|Kyvykkyy

Liheisyys

Itsensa
toteuttaminen

Vapaaehtoisuus

Mina

Hyvaksynta & |Resurssien
turvaaminen

Selviytyminen

Turvallisuus &

Frank Martelan motivaatiotimantti (Martela F, 2015)
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Vuoden 2021 vapaaehtoinen: Ilkhom "Ilkka"
Khalimzoda

 koronakriisin aikana han kokosi monikielisen 30 vapaaehtoisen joukon
avuksi kunnille, jotka tarvitsivat vapaaehtoisia infopuhelimiin

« “En voinut kuvitellakaan, etta minut valitaan vuoden vapaaehtoiseksi.
Mutta itsedaan pitaa haastaa osallistumalla tallaisiin kampanjoihin — se on
yhteisOn rakentamisen ja sitoutumisen henki”

« "Vapaaehtoistyota ei kannata ajatella ilmaisena tyona vaan toimintana,
joka antaa monin tavoin takaisin ja tuo paljon iloa”

« "Khalimzoda on jo muutamassa vuodessa saanut valtavasti hyvaa aikaan
edistaessaan maahanmuuttajaystavallista ilmapiiria ja rohkaissut
SrIEaIUStaISIa iIhmisia sosiaaliseen kanssakaymiseen”,”sanoo Pirkka-Pekka

etelius.

« https://yle.fi/uutiset/3-12214608



https://yle.fi/uutiset/3-12214608

Yeung - Vapaaehtoistoiminnan timanttimalli (2005)

Jatkuvuus
Tuttu aihe, oma
identiteeth, oman
hyvinvoinnin ja
jaksamisen yllapito,

Saaminen
kokemuksia, hyvinvointia,
tekemisen mahdollisuuksia,
koulutusta, taitoja,
vastuutehtavia, mainetta,
huomiota

Toiminta
nakyvien tulosten
alkaansaamista,
kaytannon
toimintaa
7
/ s M
/ Laheisyys
/ kaipaa muiden seuraa
ja hyvahenkinen
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Pohdinta

keskustelupiint,
suunnittelu, henkinen
kasvu, omien knisien
lapikaynt

Antaminen
mahdollisuus tehda
hyvaa, auttaa toisia
ihmisia, elamia tai
parantaa maailmaaa
antamalla omaa
osaamista, akkaa, rahaa



Hyvinvoiva vapaaehtoistyontekija —
reunaehtoja tyolle:

 Vapaus

« Kyvykkyys

 Psykologinen turvallisuus

 Arvostus ja luottamus

 Yhteenkuuluvuus ja osallisuuden kokemus
« Hyvantekeminen

-> Merkityksellisyyden kokemus!



Kiinnostaisiko vapaaehtoistyo?

 Millainen vapaaehtoistyo voisi tehda elamastani merkityksellisempaa?
« Mita haluaisin tenda konkreettisesti?

 Paljonko voisin kayttaa aikaa? Kuinka usein? Kuinka pitkaan?

« Omat motiivini vapaaehtoistyohon?

« Missa ja miten voisin tehda vapaaehtoistyota?

 Millaista osaamista minulla on?

« Mita odotat ja toivot vapaaehtoistyota tarjoavalta organisaatiolta?



Esimerkkeja:

« Suomen 4H-liitto/Vapaaehtoistoiminnan ohjelma: https://4h.fi/tule-
mukaan/tule-mukaan-toimintaan/vapaaehtoistoiminta/

« Suomen Partiolaiset/Pestit ja johtajat:
https://www.partio.fi/lippukunnille/pestien-tuki/pesti-ja-pestaaminen/

 Martat/vapaaehtoistoiminta: https://www.martat.fi/martat/tutustu-
toimintaamme/vapaaehtoistoiminta/

« Amnesty/vapaaehtoiseksi: https://www.amnesty.fi/osallistu/vapaaehtoiseksi/

« Helsingin SOS-kriisikeskus: https://mieli.fi/fi/tule-
mukaan/vapaaehtoiseksi/vapaaehtoiseksi-helsingin-sos-kriisikeskukseen

« Suomen luonnonsuojeluliitto: https://www.sll.fi/tule-
mukaan/vapaaehtoiseksi/



https://4h.fi/tule-mukaan/tule-mukaan-toimintaan/vapaaehtoistoiminta/
https://www.partio.fi/lippukunnille/pestien-tuki/pesti-ja-pestaaminen/
https://www.martat.fi/martat/tutustu-toimintaamme/vapaaehtoistoiminta/
https://www.amnesty.fi/osallistu/vapaaehtoiseksi/
https://mieli.fi/fi/tule-mukaan/vapaaehtoiseksi/vapaaehtoiseksi-helsingin-sos-kriisikeskukseen
https://www.sll.fi/tule-mukaan/vapaaehtoiseksi/

Lukuvinkkeja:

Valtionvarainministerio 2015. Vapaaehtoisty0, talkootyd, naapuriapu — kaikki kay.
Vapaaehtoistyon Koordinaatiota ja toimintaedellytysten kehittamista selvittavan
tyoryhman loppuraportti. Valtiovarainministerio

Hirvonen Sini ja Puolitaival Satu (toim.) 2018. Vapaaehtoistoiminta nyt ja
tulevaisuudessa. Kansalaisareena ry.

Iso-Aho Juha ja Lindholm Arto 2018. Vapaaehtoisty0 nuorten syrjaytymisriskin
vahentdjana : Festariporssi-hankkeen analysointi ja johtopaatokset. Humanistisen
ammattikorkeakoulun julkaisuja 52.

Kuuluvainen Salla_2014. Vapaaehtoistyon johtamisen hyvdt kaytannot. =
Vﬁgaatsgtmstvon Jontaminen ammatillistuneissa ja kKansalaisjarjestomaisissa
yhdistyksissa.

Onnistunut vapaaehtoistoiminta 2014. Kierratyskeskus.

Rajala, Antti & Nieminen, Pinja (toim.) 2017. Tuettu vapaaehtoistoiminta — avain
osallisuuteen. Kansalaisareena.

Kontiala, Laura (toim.) 2019. Osallisuuden polku. Opas tuetun vapaaehtoistoiminnan

1ariestamiseen. Pro Lapinlahti mielenterveysseura ry, Helsinkil.
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https://vm.fi/artikkeli/-/asset_publisher/vapaaehtoistyo-talkootyo-naapuriapu-kaikki-kay
https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2018/12/Vapaaehtoistoiminta-nyt-ja-tulevaisuudessa-web.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/142187/978-952-456-295-9.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/handle/10024/80907
https://www.kierratyskeskus.fi/files/8928/Onnistunut_vapaaehtoistoiminta_opas_VETY_0514web.pdf
http://www.kansalaisareena.fi/ka2016/wp-content/uploads/2017/11/Tuettu_vapaaehtoistoiminta_WEB_KORJ2.pdf
http://www.prolapinlahtiry.fi/wp-content/uploads/2019/11/osallisuudenpolku.pdf?fbclid=IwAR0GLzbAK8-lbfQDZxYVnDYKgsuAIhOqw30gxZDECHK_fLQQCoNShF-VEfk

Lukuvinkkeja:

« https://www.suomi.fi/kansalaiselle/oikeudet-ja-
velvollisuudet/perusoikeudet-ja-vaikuttaminen/opas/vapaaehtoistyo

 Halava Ilkka, Pantzar Mika ja Lukin Elisa 2018. Jarjestotoiminnan
tulevaisuus

 https://kansalaisareena.fi/aineistoa/aloittavan-
vapaaehtoistoiminnan-koordinaattorin-opas/

« https://vapaaehtoistyo.fi/fi/

« Haslam, Alexander S., Reicher Stephen D. & Platow, Michael J.
2014. Uusi johtamisen psykologia. Helsinki:Gaudeamus

« Martela, Frank & Jarenko, Karoliina 2015. Draivi. Voiko sisaista
motivaatiota johtaa. Alma Talent Oy



https://www.suomi.fi/kansalaiselle/oikeudet-ja-velvollisuudet/perusoikeudet-ja-vaikuttaminen/opas/vapaaehtoistyo
https://kansalaisareena.fi/aineistoa/aloittavan-vapaaehtoistoiminnan-koordinaattorin-opas/
https://vapaaehtoistyo.fi/fi/

Kiitos!
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