Vapaaehtoisten
hyvinvointi

Kaisa Kervinen, Maaseudun Sivistysliitto
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(a ifse tehtya elémaa!

 Tuemme maa- ja kylahenkista elamantapaa,
ihmisten omaehtoista kasvua, luovuuttaq,
vhdenvertaisuutta seka ihmisen ja luonnon
valista vuorovaikutusta ja kumppanuutta.

* Kansalaistoiminnan tiimimme auttaa
mielellaan jasenjarjestojen kehittamisessa seka

koulutusten suunnittelussa ja toteutuksessa.




TAITAVA

yhdistystoimija

Vapaaehtoistyo &
jahsaminen

Tanaan:
* Suuren kylapaallikon viisaus
* Hyvinvointi ja hallitustyoskentely

 Vapaaehtoistyo & jaksaminen
 Keskustelua
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TAITAVA

yhdistystoimija

Hyva fiilis
(tai viilis)

 Vastaanottava ilmapiiri
+ Selkeat tehtavat
« "Kylatoiminnassa on kaytossa
vain porkkanoitq,
ei keppia lainkaan”




TAITAVA

yhdistystoimija

Hyvat
tarjorlut

* Tarjoilu on osoitus arvostuksesta
 Yhdessa kahvittelu on
kansalaistoiminnan keskeinen
kannatteleva voima




TAITAVA

yhdistystoimija

Lapgfgllaan

« Tekeminen voi vieda mennessaadn,
mutta mennaan hyvinvointi edella
 Vapaaehtoisten aika on satsaus
* Kun lopetellaan ajoissa, jaksaa

osallistua seuraaviinkin kekkereihin

MAASEUDUN
SIVISTYSLIITTO
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Vapaaehtoistyon resepti

TAITAVA

yhdistystoimija
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Hyva fiilis

Lopetellaan
' 0
G|0ISSG
Pentti Seutu, kotiseutuneuvos “Jakokosken kylan kunnanjohtaja”
4.4.1932-13.10.2020

“Hyvat tarjoitut



MUUTOKSET TOIMINTAKULTTUURISSA

Ajattelutavan muutokset, omaehtoisuuden
korostuminen, pop upit,
kevytosallistuminen, joukkoistaminen,
joukkorahoitukset

TAITAVA

yhdistystoimija

* Yhdistystoiminnan ammattimaistuminen,

vapaaehtoisten l6ytdminen ja osaamisen
riittavyys, rahoittajien, osallistujien ja

kumppaneiden odotukset, vastikkeellisuus

* Yhteisollisyyden uudet muodot,
verkostot somessa. Vaikuttamisen muodot
monipuolistuu, yhden asian liikkeet

I-Im/mvam 1 ja
" hallf tustyoshentely

Tehtavakuvauksilla sujuvuutta toimintaan

« Jarjestorakenteen muutokseen
varautuminen, toimintaryhmat,
kansalaisohjautuvuus, jGsenten

tarpeet jarjeston tarpeiden edelle

 Rahoitus, mittaaminen, vaikuttavuus <
..... e Vastuuhenkiloiden tehtavakuvat kannattaa

kirjoittaa auki; otftaa
vastaan, :
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Tyonjahoon hannattaa panostaa

Yhdistyksen hallituksen jasenten kannattaa kayda lapi kokouksissa koko
toimintakauden ajan.

Hallituksen jarjestaytymiskokouksessa voidaan yhteisesti linjata ja paattaa tyonjaosta
seka esimerkiksi tarvittavista tyoryhmista.

Kirjaukset poytakirjassa auttavat myos tulevia hallituksia!

Kannattaa miettia myos, voisiko joitain tehtavia yhdistyksessa jakaa hallituksen
rinnalla , jotka voivat



Jahahaa vastuuta

TAITAVA

yhdistystoimija

 Varapuheenjohtajalle voi antaa hoidettavaksi esimerkiksi jonkin kokonaisuuden
tai vetovastuun projektista. puheenjohtajan

« Sihteerin apuna voi olla viestintavastaava.

 Voisiko alueen nuoria innostaa mukaan viestintaavuksi, esim. someviestintaa
tekemaan?

- Pohdittavabsi:
Miten vastuuta on jaettu oman yhdistyhsesi hallitubsessa?

Ovatho roolit ja tehtivat selheitc? Miten hehittaisit niitG?



Vhelistyhsen voimavarojen hasvattaminen

Hallitus ja

talkoolaiset / toimintajoukot/
muut luottamustehtavat

Kevyitvapaaehtoiset

« Kevytvapaaehtoisuus on
kertaluontoista/lyhytkestoista, (arvojen
mukaista) matalan kynnyksen toimintaa

Ymmarrys perustehtavasta

 perehdytys kuntoon

 Koulutusta tarvittaessa

. "Pilko, kuvaa, markkinoi”:
helposti haltuun
otettavia tehtavia

Tehtavien jakaminen
« Tehtavakuvaukset / ohjesééannot

* Kaikille selkeéa vastuualue: kysy ja
kuuntele kiinnostuksen kohteita!

. Parhaimmillaan toimivat hallituksen

rinnalla lisaten
vhdistyksen voimavaroja
merkittavasti

Yhteisesti sovitut valineet sujuvaan
vyhteydenpitoon ja yhteistyoskentelyyn.

Yhteisen unelman sanoittaminen :
"Miksi me tata teemme, mihin haluamme vaikuttaa, miksi tama on tarkeaa”

- Merkitykselliseksi koettuun asiaan on helpompi lahtea mukaan
- Auttaa myos jaksamaan vaikeilla hetkilla!

TAITAVA

yhdistystoimija

|
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Vapaaehtoisten johtaminen

Muutokset vapaaehtoistyossa ja siihen sitoutumisessa heijastuvat I
myos ihmisten odotuksiin hallitustyoskentelysta.

TAITAVA

yhdistystoimija

Puheenjohtaja on enemmankin koordinaattori, innostaja ja
kannustaja.

Vapaaehtoisten johtaminen 2020-luvulla ei ole tehtavien ja
kaskyjen jakamista vaan

Samalla ihmiset hakevat elamaansa seka vastapainoa
tyolleen. Keskeista vapaaehtoistoiminnassa on osallistuminen,
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TAITAVA

nyhmaytyminen

Hallitustyoskentely on ryhmassa toimimista.

Ryhmayttamisella tarkoitetaan prosessiaq,
jossa ryhman jasenten keskinaista
vuorovaikutusta, luottamusta, viihtymista ja
tfuntemista kehitetaan ja tuetaan.

Ryhmaytyminen vaan
vaatii tietoisia tekoja!

Ryhmaytymiseen kannattaa kayttaa aikaa
uuden ryhman aloittaessa tai kun
hallitukseen tulee




Keinoja ryhmaytymisen tuhemiseen @

: : : TAITAVA
futustumiseen ja vapaamuotoiseen yhdistystoimija

keskusteluun: Esim. vapaamuotoiset kuulumiskierrokset
ennen kokousta.

Hyodynna osallistavia menetelmia ja !

Osallistuessaan ihminen voi huomata omien

mielipiteidensa ja tekojensa vaikutuksen ja kiinnittyy

vahvemmin hallituksen toimintaan. ‘

Huomioi, etta ryhmassa on erilaisia jasenia:

Toisille
osallistuminen voi olla paikalla olemista ja
kuuntelemista, toisille se tarkoittaa aktiivista
osallistumista ja tfoimintaa.
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Vuoropuhelua lisaa?

Dialoginen johtaminen antaa tilaa

Dialogisessa johtamisessa fuodaan mukaan keskusteluun
heitq,

Dialoginen johtaminen pohjaa luottamukseen.

Luottamus puolestaan syntyy kohtaamisessa, jossa ihmiset

uskaltavat aidosti tuoda esiin nakokulmansa, toiveensa ja
huolensa.

TAITAVA

yhdistystoimija




TAITAVA

yhdistystoimija

Vinkhilista vuoropuhelun
lisaamiseen:

Hyodynna osallistavia menetelmia hallitustyoskentelyssa -
myos verkossal!

Q Vaali rentoa ja avointa keskustelukulttuuria

@ Kasitelkaa mahdolliset ristiriidat - ei lakaista maton alle!

8 Kysy heilta, joita asia koskettaa.

é’ Toiminnan ei tarvitse olla tfurhan muodollista, kokouksissa
saa viihtya ja olla mukavaal



Vapaaehtoisten hannustaminen :

Kannustavassa ohjauksessa vapaaehtoiselle osoitetaan
konkreettisesti ja arjessa: TAITAVA

yhdistystoimija

« Kiinnostusta vapaaehtoisen jaksamisestaq, intresseistq, ideoista

- Aitoa kuuntelemista: kohdataan, ollaan lasna, annetaan aikaa

 Toiminnan osoittamalla sit@ sanoin ja teoin

 Vapaaehtoisen oman erityisen panostuksen tarpeellisuutta ja tarkeana
pitamistq, ja sen osoittamista

 Muutostarpeiden kuuntelemista: miten toiminta voi elaa mukana
elamankaaressa ja muuttuvissa elamantilanteissa?

« Etta hanet nahdaan

Ohjauksen lahtokohtana on ihmisena ihmiselle, jolloin ohjaukseen

kuuluu seka kiittaminen.

Mukaillen Pessi & Oravasaari 2010 ja Pessi 2011.



Positiivinen palaute

Palautteen antaminen on tarkea ja joskus vaikea osa
puheenjohtajan ja muiden luottamushenkildoiden
tyota.

TAITAVA

yhdistystoimija

Positiivinen palaute kannustaa ja motivoi ihmisia
foimimaan.

Hyva puheenjohtaja osaa jakaa kiitosta, kun se on
paikallaan, mutta puuttuu myos vallitseviin
epakohtiin tarpeen tullen.

Eleet ja olemuksemme paljastavat enemman kuin
sanallinen viestinta.

Viesteisté: Sanat 7 % Adni 38 % Olemus 55 %



lﬁkSﬁMI'Se” f”kEMIhe” TAITAVA

yhdistystoimija

yhdistystoiminnassa

Vaikka jarjestotoiminta antaa paljon, se voi olla
myos kuormittavaa. Aiemmin mainitut toimintaa
selkiyttavat rakenteet ja selkea tyonjako
helpottavat tehtavien toteuttamista.

Vapaaehtoistyossakin voi kayttaa tyonohjausta
ja muita menetelmia toimintakulttuurin ja -
tapojen kehittamiseksi.




TAITAVA

yhdistystoimija

Vapaaehtoisten
hyvinvointi
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Stuessia aitheutfaa mm.:

TAITAVA

yhdistystoimija

« epdaselvat, ristiriitaiset tai kohtuuttomat tavoitteet
* tyon hallinnan puute

 fuen puute

« vuorovaikutuksen ongelmat
 epdoikeudenmukaisuus ja epareilu kohtelu

* arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute

« epdaselva tyonjako
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Kuinha uupuminen nahyy?

TAITAVA

yhdistystoimija
* llon katoaminen toiminnasta

« Artyneisyys

* Univaikeudet

* Huumorintajun katoaminen
« Jatkuva vasymys

* Asioiden unohtelu

« Aikaansaamattomuus

* Usein toistuva paansarky
 Kohonnut verenpaine

« Keskittymisvaikeudet




10 vinbhid stressin seléttamiseen

Kuulostele oloasi saannollisesti. yhdistystoimija
Pida huoli omista rajoistasi ja opettele sanomaan “ei”.
Kiinnita huomiota kuormittaviin tekijoihin ja mieti, miten saisit
niita paremmin hallintaan tai tarkeysjarjestykseen.

Haasta ajattelutapaasi.

Huolehdi palautumisesta pitkin paivaa. Vaali itsellesi
merkityksellisia asioita.

Hiljenny, rauhoitu ja rentoudu.

Huolehdi hyvinvoinnin peruspilareista.

Jaa huolesi.

Pyyda apua laheisilta tai kaanny ammattilaisen puoleen.




DRAMMA-malli, 6 psyhologisen
palautumisen hohemusta, joilla voi edistaG hyvinvointia: TATAYA

* Tyosta irrottautuminen
e Rentoutuminen
« Autonomia eli omaehtoisuus

* Taidonhallinta

* Merkityksellisyys

* Yhteenkuuluvuus

https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-
jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/



https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
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yhdistystoimija
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4.4.1932-13.10.2020



Lahteet

https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/

Miten johtaa vapaaehtoisia:
https://www.tsl.fi/ajankohtaista/miten-johtaa-vapaaehtoisia.html

Dialoginen johtaminen:
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/kehittyvat-kaytannot/dialogiset-toimintavat/dialoginen-johtaminen

Ryhmdaytyminen ja vuorovaikutus:
https://www.mll.fi/ammattilaisille /kouluille-ja-oppilaitoksille /rynmayitaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/

Eratauko:
www.eratauko . fi

ldeoita vapaaehtoisten innostamiseen; MSL verkko-opisto:
hitps://moodle.msl.fi/course/view.php<eid=156



https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/kehittyvat-kaytannot/dialogiset-toimintavat/dialoginen-johtaminen
https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/ryhmayttaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/
http://www.eratauko.fi/
https://moodle.msl.fi/course/view.php?id=156

Lahteet ja lisatietoa:

hitps://www.til.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://luontaisettaipumukset.fi/2019/02/05/mista-kiire-syntyy/

https://modulcon.fi/2018/10/10/ajanhallinnan-myytti-aikaa-ei-voi-hallita/

https://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajanhallinta/

https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportti-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf

https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/fokus-kateissa-aika-palasina-ajanhallinnan-opas.pdf

https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf

https://brik.fi/brik-lehti/itsensa-johtaminen-on-taito-jota-voi-harjoitella/

https://hyplus.helsinki.fi/itsensa-johtaminen-enta-jos-siina-ei-olisikkaan-kyse-vain-itsesta/

hitps://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/

hitps://www.ttl.fi/avainsanat/ajanhallinta

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta

hitps://oppimateriaalit.jamk.fi/oppijantyokalut/verkko-opiskelun-taidot-2/ajankaytto-ja-aikatauluttaminen/

hitps://ttk fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf

https://opinvoimala.fi/sivu/sisainen-ja-ulkoinen-motivaatio

Nttps://mieli.fi/blogit/kadonnutta-motivaatiota-etsimassa/



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://luontaisettaipumukset.fi/2019/02/05/mista-kiire-syntyy/
https://modulcon.fi/2018/10/10/ajanhallinnan-myytti-aikaa-ei-voi-hallita/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajanhallinta/
https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportti-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/fokus-kateissa-aika-palasina-ajanhallinnan-opas.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf
https://brik.fi/brik-lehti/itsensa-johtaminen-on-taito-jota-voi-harjoitella/
https://hyplus.helsinki.fi/itsensa-johtaminen-enta-jos-siina-ei-olisikaan-kyse-vain-itsesta/
https://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/
https://www.ttl.fi/avainsanat/ajanhallinta
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta
https://oppimateriaalit.jamk.fi/oppijantyokalut/verkko-opiskelun-taidot-2/ajankaytto-ja-aikatauluttaminen/
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf
https://opinvoimala.fi/sivu/sisainen-ja-ulkoinen-motivaatio
https://mieli.fi/blogit/kadonnutta-motivaatiota-etsimassa/

S~ MSL
@ verkko-opisto
moodle.msl.fi

TAITAVA

vhdistystoimija

MAASEUDUN
SIVISTYSLIITTO



Kiitos!

MAASEUDUN
SIVISTYSLIITTO
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