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Vapaaehtoistoiminnan 
merkityksellisyys

12.9.2022 
Satakunnan vapaaehtoistoiminnan viikko

Prof. Anne Birgitta Pessi, HY

”Miksi Suomessa on asiat 
niin hyvin?” (Kaius 7 v)

Kansalaistoiminta, 
solidaarisuus

Arvostus!

Merkityksellisyyden 
kehys

Pohdi hetkinen…

Tilanne, jolloin
viimeksi olet kokenut

merkityksellisyyttä
• elämässä ylipäätään?

• Vapaaehtois/vertaistukitoiminnassa
tai sen koordinoinnissa?

Kuva: Wikimedia Commons

Arvostus versus 
itsesarvostus?

Itsensä toteuttaminen
Sinä ja toiset
Sinä toisille

Merkityksellinen 
elämä

Prof. Anne Birgitta Pessi / CoPassion & CoCare

Mikä ihmisiä motivoi? 
Merkityksellisyys

Selviytyminen

MinäToiset
Yhteen-
kuuluvuus

Hyvän
tekemi-

nen

Hyväksyntä &
Status

Turvallisuus &
Resurssit

Vapaa-
ehtoisuus

Kyvyk-
kyys

Fyysiset ja sosiaaliset
perustarpeet:
Miten selviydyn ja 
pärjään elämässä?

Deci & Ryan

Psykologiset, sisäiset 
perustarpeet:
Mikä tekee elämästä
elämisen arvoisen?
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Mikä ihmisiä motivoi? 
Merkityksellisyys

Selviytyminen

MinäToiset
Yhteen-
kuuluvuus

Hyvän
tekemi-

nen

Hyväksyntä &
Status

Turvallisuus &
Resurssit

Vapaa-
ehtoisuus

Kyvyk-
kyys

Fyysiset ja sosiaaliset
perustarpeet:
Miten selviydyn ja 
pärjään elämässä?

Psykologiset, sisäiset 
perustarpeet:
Mikä tekee elämästä
elämisen arvoisen?
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Timantin yläpuoli: 
sisäinen motivaatio = merkityksellisyys

Sisäinen motivaatio rakentuu ihmisen 
psykologisille perustarpeille:
1. Autonomia, vapaaehtoisuus: ihminen kokee, että voi päättää tekemisistään, valinnan- ja 

toiminnanvapaus, tuntee asian omakseen ja voi toteuttaa itseään 
2. Kyvykkyys, kompetenssi: kokee itsensä osaavaksi ja aikaansaavaksi, uskoo kykyynsä suoriutua 

tehtävistä hyvin, kokee oppivansa ja kehittyvänsä
3. Yhteenkuuluvuus, yhteisöllisyys: ihminen kokee, että hänestä välitetään ja hän välittää 

toisista, lämmin yhteyden tunne, arvostus ja yhteenkuuluvuus
4. Hyvän tekeminen: halu auttaa ja tehdä hyvää, tuottaa myönteisiä vaikutuksia toisten ihmisten 

elämään tai yhteiskuntaan, vahva merkityksen kokemus  

Ryan & Deci 2000; Martela & Jarenko 2015Teette ja tuette juuri näitä, tärkeimpiä!

Merkityksellisyys on 
kaksiteräinen miekka!

Jaksaminen 

Merkityksellisyys
Merkityk-
sellisyys

Merkityksellisyys on 
kaksiteräinen miekka!

Jaksaminen 

Merkityksellisyys

Myötätunto 
ja itsemyötätunto

Merkityk-
sellisyys

HEHKUVAIKUTUS!

Kuinka arjessa tukea vapaaehtoisten/kollegoitteni 
merkityksellisyyttä ja sisäistä motivaatiosta?  Työkalu 
seuraavalla sivulla.

Sisäisen motivaation johtaminen, keinoja:
VAPAAEHTOISUUS
• Luota: anna vastuuta ja 

valtuuksia, salli 
itseohjautuvuus

• Anna mahdollisuus 
vaikuttaa tavoitteisiin ja 
tekemisen tapoihin

• Varmista yhteisöjen ja 
yksilön arvojen ja 
tavoitteiden 
yhteensopivuus

• Varmista halu ja  kyky 
tehdä                    
yhteistyötä

• Tue tarvittaessa

KYVYKKYYS
• Anna mahdollisuus 

käyttää ja kehittää 
osaamista ja kykyjä

• Vahvista hallinnan 
tunnetta, työn tuunaus 
yksilöllisesti

• Luo selkeät rakenteet:  
vastuut, osaaminen, 
pelisäännöt             

• Paljon palautetta,                
tarvitessa sparrausta

• Varmista tiedon ja 
osaamisen jakaminen

YHTEENKUULUVUUS 
• Panosta tiimityöhön, 

yhteishenkeen ja 
avoimeen 
vuorovaikutukseen

• Vahvista arvostusta, 
luottamusta ja 
turvallisuuden 
tunnetta tiimissä

• Kehitä tiimin kykyä 
työskennellä ja ratkoa 
ongelmia yhdessä

• Varmista, että työn 
tavoitteet ja fokus ovat 
kirkkaat

HYVÄN TEKEMINEN 
• Varmista vastuullinen  

toimintatapa
• Kirkasta työn päämäärä, 

luo  merkitykselliset 
tavoitteet ja arvot yhdessä 
keskustellen

• Kuuntele ja arvosta 
työntekijöitä, asiak-kaita ja 
ympäristöä

• Osallista palvelujen  ja 
toimintatapojen 
kehittämiseen

Lähde: Novetos, valmentava 
johtajuus

Onnittelut, 
teette tärkeintä!
Merkityksellisyyden mm. terveyshyödyt.

Pic: www.unsplash.com

Kääntöpuoli: 
Kutsumus aina suuri uupumisriski.
Sinun jaksamisesi, tärkeää!
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Ihminen
Toisen katsetta etsivä, toiseen
kurottautuva, kaikenikäisenä
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Ihminen, tunneolentoIhminen, tunneolento

Prof. Anne Birgitta Pessi / CoPassion & CoCare

Ihmisen luonto on myötätuntoinen
- tutkimusta käsinukeista kehollisuusuuteen

Ei yksi asia, vaan prosessi. 

TIETO
Huomaanko?

TUNNE
Liikuttaako?

TOIMINTA
Teenkö?

MIKÄ MYÖTÄTUNTO?

Piirrokset: Timo Leppänen

Myötätunto
– ei vain 
auttamista!

Mitä sanot ystävälle, joka
epäonnistunut?

Kun soimaan itseäni: puhuisinko 
itse näin kollegalle, joka 
mokannut?

Kauanko kuuntelisin ystävää, 
joka puhuisi minulle yhtä 
ikävästi?

Elämänkaareni rakastava 
hahmo; mitä hän sanoisi?

Kun rakkaani mokaa, mitä 
sanon hänelle?

Päänsisäinen puheesi epäonnistuessa? 

“
“

“
“

Itsemyötätunto

= ”Kun meillä on vaikeaa ja kärsimme, välitämme 
itsestämme samaan tapaan kuin välitämme 
jostakin jota rakastamme syvästi”. (Kristen Neff)

Itsemyötätunto?

Kolme
Ulottuvuutta: 

Kiltteys itseä
kohtaan

Jaettu
ihmisyys

Tietoinen
läsnäolo

Myös itsemyötätunto
samat stepit

Piirrokset: Timo Leppänen

TIETO
Huomaanko?

TUNNE 
Liikuttaako?

TOIMINTA
Toiminko?
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Tämän yhteiskunnalliset paineet 
haastavat itsemyötätuntoa

• Korona-surrealismi ja -uupumus

• Kilpailukulttuuri
– Esim. samalla puolella vai kuitenkin lopulta kilpaillen?

• Tehokkuusvaade 
– Esim. itsemyötätuntoa saatetaan jopa pelätä

• Tietotulva ja ajankäytön rajattomuus; 
– Esim. työn ja vapaan erottaminen?

• Etätyö haastaa rajusti kohtaamista, inhimillisyyttä
– Esim. olemmeko vielä yhteisöjä? Kuinka todella tiedämme, miten kollegoilla menee?

Harjoitellaan

Itsemyötätunto-tauko

Itsemyötätuntoisesta 
syvähengityksestä hyvinvointia

• 1. Syvä palleahengitys mahdollistaa elimistön täydellisen
hapettumisen, mikä tarkoittaa paitsi ihanteellisen määrän kehoosi leviävää
happea, myös hiilidioksidin tarkoituksenmukaista poistumista.

• 2. Syvähengitys lievittää stressiä ja auttaa rentoutumaan
aktivoimalla parasympaattista hermostoa ja laskemalla stressihormonien
haitallisia vaikutuksia kehossasi.

• 3. Hengitysharjoituksilla on mahdollista lievittää kipua.

• 4. Tehostaa sydämen ja verisuonijärjestelmän toimintaa.
 
• 5. Oikeanlainen hengitystekniikka laskee sydämen sykettä

• 6. Laskee ja tasoittaa verenpainetta

• 7. Hyvä hengitystekniikka parantaa unen laatua.

• 8. Syvähengitys voi hidastaa ikääntymisprosessia lisäämällä ns. antiage
-hormonien erittymistä.

• 9. Hyvä hengitys parantaa mielentilaa, oppimiskykyä, keskittymistä ja
muistia.

•  10. Hengittämällä oikein kohennat keskivartalon lihasten tasapainoa.

• 11. Parantaa kehon kykyä sietää intensiivistä fyysistä harjoittelua.

• 12. Syvähengitys vähentää migreenin ja muiden päänsärkyjen oireita ja
ehkäisee niiden syntymistä.

• 13. Hyvä hengitys puhdistaa kehoa vapauttamalla haitallisia aineita ja
vahvistaa immuunisysteemiä. Noin 70 % haitallisista aineista poistuu
keuhkojemme kautta.

• 14. Tehostaa lymfaattisen järjestelmän toimintaa puhdistaen kehoa ja
ehkäisten tulehduksia.

• 15. Nostattaa energiatasoja lisäten jaksamista ja suorituskykyä.

• 16. Tehostaa koko hengityselimistön toimintaa.

• 17. Rentouttaa lihaskireyttä
Listattu: AristaHealth.fi

Myötäelämisen voima,
tutkitusti?

Myötäelämisen voima, avun 
vastaanottajana?

Saada vastaanottaa apua sitä tarvitessaan 

= ihmisyyden ydin

Suora yhteys myös fyysiseen terveyteen
- esim. lääkärin myötätunto, 
vertaistukitoiminta, sairaalan ilmapiiri!

Myötäelämisen voima?
Kun vahvistat myötätuntoa ja itsemyötätuntoa, mikä 

muuttuu?
Eli mitä auttaja(t) saa tutkitusti itselleen?

Mistä saamme voimaa yhteisönä?
Myötätunto saa tutkitusti aikaan 

toimivimmat yhteisöt
Myötätunto: yksilöt
Sosiaaliset verkostot

Kognitiivinen kyvykkyys
Palautuminen (mm. uni)

Ilo, mielihyvä
Terveys, kivun kokemus

Merkityksellisyys
Sitoutuminen

Mistä saamme voimaa yhteisönä?
Myötätunto saa tutkitusti aikaan 

toimivimmat yhteisöt
Myötätunto: yksilöt
Sosiaaliset verkostot

Kognitiivinen kyvykkyys
Palautuminen (mm. uni)

Ilo, mielihyvä
Terveys, kivun kokemus

Merkityksellisyys
Sitoutuminen

Myötätunto: työyhteisöt
Laadukkaat sos.suhteet

Psykologinen turvallisuus
Innovaatiot, oppiminen  
Rekrytointi, motivaatio

Resilienssi, sopeutuminen
Parempi johtajuus

Kohtaamisen laatu, esim. aika

28 29 30

31 32 33

34 35 36
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Itsemyötätunto

– mitä tutkittuja
vaikutuksia?

Itsemyötätunto
– mitä tutkitusti

vahvistaa?

• Kokemus merkityksellisyydestä

• Parasympaattinen hermosto aktivoituu, kehon
stressitasot (mm. kortisoli) laskevat
• Hyvinvointi ja elämäntyytyväisyys
• Suoja ahdistukselta, masennukselta
• Matalampi stressi
• Itsemääräämistunne
• Paremmat coping-mekanismit epäonnistuessa
• Pätevyyden tunteen vahvistuminen
• Epäonnistumisen pelon väheneminen

• Resilienssin voimakas vahvistuminen; pettymys
pienempi, yritän uudelleen. Ei vain töissä.
• Tiimin psykologinen turva ja tunneilmasto

Miksi 
vapaaehtois-

toiminnassakin 
niin tärkeää!

Myötätunnon ja itsemyötätunnon sisäkkäisyys

Minun etuni ja yhteiset etumme

Yksilön 
itsemyötätunto

Yhteisön 
myötätuntoisuus

Arvot, normit, puhetavat 

Myötätunto toisilleEsim.

Synergia; Suojaavat yhdessä 
uupumukselta

• Vähentää kyynisyyttä
(ihmiskuva!)

Myötätunto

• Vähentää väsymystä, 
työn raskauden
kokemusta

Itsemyötä-
tunto

suojaavat eri tavoin, 
molempia tarvitaan

Schabram & Heng (2021)

Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan 
merkitys 

vastaanottajalle, yhteydelle, yhteiskunnalle

13/09/2022 41

Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan 
merkitys 

vastaanottajalle

13/09/2022 42

•Yhteys toisiin
Tuki toisilta syvä
perustarve, jonka

vapaaehtoistoiminta
mahdollistaa

•Vapaaehtoistoiselta saatu 
tuki poikkeaa muusta 

tuesta
•Vapaus, koettu altruismi, 

tasa-arvoisuus

•Positiivinen suhtautuminen
kasvaa

•Emotionaalinen stressi
vähenee, mieliala paranee
•Itsetunto vahvistuu

•Osallisuuden kokemus ja 
toimijuus lisääntyvät
•Yksinäisyyden tunne ja 
sosiaalinen eristyneisyys

vähenevät

Grönlund, H & Falk, H (2019) Does it make a difference? The Effects of Volunteering from the Viewpoint of 
Recipients – A Literature Review. Diaconia. Journal for the Christian Social Practice.

13/09/2022 43

Olet rinnalla,
koska 

haluat olla.

13/09/2022 44

• Myötätunto, mahdollisuus 
olla toisten rinnalla on syvä 

perustarve
• Elämän merkityksellisyys 

syntyy siitä että on tarvittu
• Voi vaikuttaa, auttaa, antaa
• Hyvinvointivaikutukset 
poikkeavat muun toiminnan 

vaikutuksista

• Omaehtoisuus, 
vapaus, altruismi

• Juuri omalla tavalla, 
itselle tärkeään 

asiaan
• Osallisuus, 

oppiminen, ilo
• Onnellisuus

• Terveysvaikutukset

Grönlund, H., Seppänen, A. M., & Pessi, A. B. (2017). Vapaaehtoistoiminta töissä: Myötätuntoa, merkityksellisyyttä ja tulosta. –
Myötätunnon mullistava voima. Toim. A. B. Pessi ym. Jyväskylä: PS-kustannus. 

Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan 
merkitys yhteydelle

Vapaaehtoistoiminta – inhimillisten 
kohtaamisten areena

13/09/2022 45
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Eisenberger, N.I. , Lieberman, M., Williams, K.D. (2003). 
Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion. Science, 302(5643), pp. 290-292.

Torjuminen sattuu
ja vahva

Negatiivisen
voima on

Kohtaavuus, kutsuvuus, 
luovuus, yhteys!

13/09/2022 49

•Vapaaehtoistoiminta kiinnittää
ihmisiä toimintaan, toisiinsa, 
yhteisöihin, yhteiskuntaan
• Luottamus, solidaarisuus, 

koheesio lisääntyvät
•Ennaltaehkäisee ja korjaa

osaltaan ongelmia –
yksinäisyys, syrjäytyminen, 

vastakkainasettelut…
•Yhteiskunnan toimivuus, 
hyvinvointi, kilpailukyky 

rakentuvat tälle sosiaaliselle 
pääomalle

Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan 
merkitys yhteiskunnalle

Vapaaehtoistoiminta
 kestävyys, 

koko yhteiskunnan

s

Toisia kohtaan, mikä on 
myötätunnon 
vastakohta?

Välinpitämättömyys

Mikrohetki

Pohdi viime päiviltä joku päivääsi
ilahduttanut arkinen asia… 

Töistä tai vapaalta.

Mikrohetkesta
mikroliike

46 47 48
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Jälleen kolme steppiä

TIETO TUNNE TOIMINTA

MYÖTÄINTO +
MYÖTÄTUNTO

MYÖTÄINTO
+

ITSEMYÖTÄTUNTO

+ Muutamia 
tunnetyökaluja 

kotievääksi

Kuinka vahvistaa itsemyötätuntoa? 

1. Tiedostaminen, hyväksyminen (mindfullnes)

• läsnäolo ei vain hetkessä (ajatukset, keho) vaan myös tunteissa; miltä minusta nyt tuntuu?
• Anna ajatusten harhailla, viipyillä - ja salli vaikeidenkin tunteiden olla
• Sinä et ole tunteesi

2. Ystävällisyys itseä kohtaan (self-kindness) 

• kohtele itseäsi lempeydellä itse-kritisoinnin sijaan ja aktiivisesti lohduta itseäsi
• Itselleen ankara ihminen torjuu ajatuksensa, tunteensa – jopa oman arvonsa (Brown 1998)
• hemmottele hengityksellä

3. Ymmärrys jaetusta ihmisyydestä (common humanity) 

• pysähdy: olen VAIN ihminen; kaikki tekevät joskus virheitä;
• Pysähdy: olen IHMINEN; kaikki ihmisinä samassa veneessä; 
• Muista: joku kokee juuri nytkin samoin. 

Myötätuntoinen kuuntelu

• 1. Ymmärrät puheen sisällön 
• 2. Ymmärrät puheen merkityksen puhujalle
• 3. Ymmärrät asiaan liittyvät tunteet
• 4. Osaat peilata ymmärryksesi puhujalle 
• 5. Osaat välittää hyvän tahtosi tai halusi auttaa 

Perspektiivi-vierailu -ajatusharjoitus 
ristiriitatilaiteisiin ja yhteyden katkeamiseen

Santagatan: “Just like me”: 

“Tällä ihmisellä on toiveita, pelkoja, kuten minullakin. 
“Tällä ihmisellä on perhe, rakkaat kuten minullakin”. 
“Tämä ihminen haluaa kokea merkityksellisyyttä, arvostusta ja 
kunnioitusta, kuten minäkin”.

Syväkiitos

– 1. Kuvaile, miten paljon toinen on nähnyt vaivaa  
– 2. Kuvaile, miten paljon hyötyä hänen panoksestaan seuraa 
– 3.  Kiitä vilpittömästi

Opiksi toinen toisillemme?
Kysymyksiä? 


Valoa vapaaehtoistoiminaan 

ja lumoavaa syksyä 
Satakuntaan!

55 56 57
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Professor A. B. Pessi
Faculty of Theology, P.O. Box 4 (Vuorikatu 3)
00014 University of Helsinki Finland
Tel +358(0)41 5443424, +358(0)294123453
https://tuhat.halvi.helsinki.fi/portal/fi/person/hiltula
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