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IKATUKI -hanke on Raha-automaattiyhdistys ry:n (RAY) rahoittama Ik&-avustusohjelman
alainen kehittamishanke vuosille 2013—-2016.

IKATUKI -hankkeen toiminta tukee yli 60-vuotiaita ikaantyneitd heidan vaikeissa
elamanmuutostilanteissaan. Vaikeita elamanmuutostilanteita voivat olla muun muassa
elakkeelle jadminen, laheisen kuolema, oma sairastuminen tai muutto vieraalle paikkakunnalle.
Ikdantyneitd tuetaan selviytyméén heidan arjessaan vahvistamalla tuettavan kaytdssa olevia
voimavaroja. IKATUKI tarjoaa yksildllista tukea tukihenkilétoiminnan keinoin. Toiminta on
tavoitteellista, suunnitelmallista ja méaaraaikaista tukea. Tuen kesto on kolmesta kuukaudesta
yhteen vuoteen.

Taman kehittamistyon tarkoituksena oli laatia tukihenkildtoiminnan opas IKATUKI-hankkeelle
Turun Kaupunkilahetys ry:lle. Kehittdmisprosessi toteutettiin yhteistytssa IKATUKI -hankkeen
tyontekijoiden kanssa. Oppaan tarkoituksena on tukea IKATUKI -hankkeen toimintaa ja uusien
tukihenkildiden kouluttamista ja tukemista. Tukihenkildtoiminnan pohjustuksen tarkoituksena on
tuottaa tietoa IKATUKI -hankkeen toiminnasta, ja tukea tyontekijoiden toimintaa ja
kouluttamisprosessia. Lisaksi pohjustuksen tarkoituksena on IKATUKI -hankkeen toiminnan
jatkuvuuden sailyttdminen seka kouluttajien ja tydntekijdiden toiminnan tukeminen.

Kehittdmisprosessi eteni tydntekijdiden haastatteluista ja yhteistyopalavereihin osallistumisen
kautta. Kehittdjana osallistuin myds tukihenkilétoiminta-koulutukseen, josta sain konkreettista
tietoa koulutuksen siséllosta ja periaatteista. Koulutukseen osallistuminen oli tarkeédd, koska sen
avulla sain huomioitua osallistuneiden mielipiteet oppaan tydstamisessa. Varsinainen opas
valmistuu IKATUKI -hankkeen viimeisen toimintavuoden aikana.

Kehittamistehtavan tuloksena onnistuimme luomaan perustan tukihenkilétoiminnan

kouluttajankansion  oppaalle  Turun  kaupunkildhetys ry:lle.  Pohjasta  muodostui
kokonaisvaltainen kuva IKATUKI -hankkeen toiminnasta.
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DEVELOPING SUPPORT ACTIVITY GUIDE'S
DRAFT VERSION FOR THE IKATUKI PROJECT

IKATUKI is a development project and it is a part of RAY's Ika-avustusohjelma - Never mind the
years to 2016.

The IKATUKI project supports elders who are more than 60 years old in their difficult change in
life situations. Change in life situations may include retirement, the death of someone close,
elder’s own illness or moving to a foreign location. Elders are supported to cope in everyday
lives by strengthening their own resources. IKATUKI provides personalized support by means of
support persons. Support actions are goal-oriented, systematic and time-limited. Support’s
duration is from three months to one year.

This development work’s aim was to create a support activity guide for the IKATUKI project in
Turun kaupunkildhetys ry. The development process was implemented in co-operation with
project’s employees. The purpose of the support activity guide is to support IKATUKI activities
and also support the training and supporting of new support persons. The draft version provides
information about the IKATUKI project’s activities and it also supports employees’ work and
mentors’ training process. In addition, the draft version’s aim is maintaining the continuity of the
project activities as well as support the activities of trainers and workers.

Development process proceeded through interviews and meetings with co-workers. As a
developer | attended in support activity-training, in which | received concrete information about
the content and principles of the education. My participation in the training was important
because it helped me to take the participants opinions into consideration. The actual guide of
the IKATUKI project will be completed during the last year of the project.

As a result of the development work, we managed to create a basis for the support activity
guide, which includes trainer’s folder. The basis forms a comprehensive picture of the IKATUKI-
project’s activities.

KEYWORDS:

Voluntary work, support person, development, older people
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1 JOHDANTO

Vaesto ikaantyy kovaa vauhtia ja osa kokee yksindisyyttd ja samalla haluaa
tehda tdman yhteiskunnan eteen jotakin. Vapaaehtoisten tekema tyd on arvo-
kasta, koska heilla on yleensa halu toimia toisten ihmisten hyvaksi. Palveluiden
tuottaminen tuottaa haasteita, joten vapaaehtoistydon merkitys ja tarve korostuu
tulevaisuudessa. Presidenttimme Sauli Niinistdé on kannustanut julkisuudessa

Suomalaisia tekema&an vapaaehtoistyota yhteiskunnassamme.

IKATUKI -hankkeessa tuetaan vaikeissa eldmanmuutostilanteissa olevia 60-
vuotiaita ikd&ntyneita. Tuen on tarkoitus olla kaikin puolin konkreettista. Toimin-
nalla on kristillinen ja sosiaalinen arvopohja. Yhdistys on uskonnollisesti ja poliit-
tisesti sitoutumaton. Opinnaytetyéna olen tehnyt tukihenkilétoiminnan oppaan
pohjan Turun Kaupunkildhetys ry:lle. Pohja on kehitetty yhteistydssa Turun
Kaupunkildhetys ry:n kanssa kevaalla 2015 huhtikuun ja lokakuun valisena ai-
kana. Talla ajanjaksolla olen ollut Turun Kaupunkilahetys ry:lla 10 viikkoa har-
joittelussa. Tukihenkilétoiminnan oppaan malli on tuotu Turun Kaupunkildhetys
ry:n nuorten tuetusta toiminnasta. Oppaan tarkoituksena on helpottaa tyénteki-
joiden tyota IKATUKI -toiminnan parissa.

Kehittamistehtavan sisaltéa ja toimintaymparistdd kuvaan tarkemmin luvussa
kaksi. Kolmannessa luvussa kasittelen vapaaehtoistoimintaa, tukihenkilétoimin-
taa ja verkostotyota. Neljannessa luvussa kasittelen ikdantymisen yksilollisyytta,
hyvinvointia ja ikaantyneiden kriiseja. Viidennessa luvussa kasittelen kehittamis-
tehtavan toteutusta, sen vaiheita ja menetelmid. Kuudennessa luvussa kasitte-
len oppaan luonnoksen rakennetta ja sen sisaltba seka palautekyselyita tuki-
henkil6toiminnan peruskurssilta oppaan luonnoksen pohjaksi. Seitsemannessa
luvussa kasittelen oppaan luonnoksen arviointia, tydskentelyn arviointia ja poh-

din sosionomin roolia ohjauksessa.
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2 KEHITTAMISTEHTAVAN LAHTOKOHDAT

2.1 Turun Kaupunkilahetys ry:n toiminta

Turun Kaupunkildhetys ry on toiminut 1880-luvulta lahtien, ja on vanhin Turussa
toimiva sosiaalialan jarjestd. Nuorille tarkoitettu toimintamuoto, oma koutsi seka
vanhemmalle vaestélle tarkoitettu senioripyséakki kuuluvat Turun
Kaupunkilahetys ry:n toimintaan. Yhdistyksen toimintaan vaikuttaa
yhteiskunnan tilanne. Kaupunkilahetys tekee yhteistydta my6s seurakuntien,
Turun kaupungin ja muiden lahikuntien kanssa. Raha- Automaattiyhdistys

(RAY) on puolestaan toiminnan merkittdvimpia rahoittajia.

Kehittamistehtava tehtiin Turun Kaupunkilahetys ry IKATUKI -hankkeelle, joka
on RAY rahoittama lk&-avustusohjelman alainen kehittamishanke vuosille
2013-2016. Kehittamistyossa olivat toimijoina lisékseni projektipaallikkd, va-
paaehtoistydn koordinaattori ja toiminnanjohtaja, joka vastaa koko yhdistyksen

toiminnasta hallitukselle.

IKATUKI -tukihenkilotoiminnan malli perustuu yhdistyksessa pitkaan toiminee-
seen nuorten tuetun asumisen (TUAS) malliin. Mallissa korostuu tuettavan oma
nakemys tuen tarpeesta, ja toiminnan keskidssa ja kohteena onkin aina tuettava

ihminen. (Hankesuunnitelma 2015.)

Tukihenkilétoiminnan avulla tuetaan ja edistetéaan ikdantyneiden arjessa selviy-
tymista, toimintakykya ja elaménlaatua muutostilanteissa. Vaikea elaméntilanne
voi johtua esimerkiksi elakkeelle jdAdmisesta, puolison kuolemasta, omasta tai
laheisen sairastumisesta tai muuttamisesta vieraaseen ymparistoon tai kaupun-
kiin. Tukihenkilétoiminnan avulla ennaltaehkaistdan ikaantyneiden vaikeiden
elamantilanteiden pitkittymista ja ehkaistddn vakavampien ongelmien syntymis-
ta, pitkittymista, vahennetddn masentumisen tai muun sairastumisen riskia, syr-
jaytymista ja yksindisyyttd. Toiminnan avulla lisataan ikaantyneiden toimintaky-
kya ja sosiaalisia kontakteja muihin ikaantyneisiin. IKATUKI -toiminta tarjoaa

yksilollista tukea tukihenkiltoiminnan keinoin. Tuki on tavoitteellista, suunnitel-
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mallista ja maaraaikaista tukea. Tuen kesto on kolmesta kuukaudesta yhteen
vuoteen. (Hankesuunnitelma 2015.)

2.2 Kehittdmistehtavan tarve ja tarkoitus

Tarve IKATUKI -hankkeessa olevalle kehittamiselle on noussut tarpeelliseksi
asiaksi erilaisissa neuvotteluissa Turun Kaupungin kanssa. Keskusteluissa on
noussut esille IKATUKI -hankkeen toiminnan jatkaminen, koska vaesto ikaantyy
Turussa ja sen lahikunnissa kovaa vauhtia. Ikaantyneet kokevat yksinaisyytta ja
he usein kaipaavat itsellensa jotain mielekasta toimintaa ja tekemista toisen
ihmisen kanssa. Vapaaehtoisten varassa tehtava tyo ikdantyneiden

keskuudessa on nousemaan pain.

IKATUKI -hankkeen tarkoituksena on kehittda pohja tukihenkilétoiminnan op-
paalle, joka pitda sisallaan kouluttajankansion Turun kaupunkiléahetys ry:lle. Op-
paan tarkoituksena on tukea IKATUKI -hankkeen toimintaa ja uusien tukihenki-
I6iden kouluttamista ja tukemista. Tukihenkil6toiminnan pohjustuksen tarkoituk-
sena on tuottaa tietoa IKATUKI -hankkeen toiminnasta, ja tukea tyontekijoiden
toimintaa ja kouluttamisprosessia. Opas tulee toimimaan uusille tyontekijoille
myo6s perehdytyskansiona. Dokumentoidun toimintamallin luonnoksen pohjalta
muokataan lopullinen tukihenkilétoiminnan opas. Lopullinen tuotos valmistuu
viimeisen hankevuoden 2016 aikana hanketydntekijdiden toimesta. Opas on

keskeisessa roolissa hankkeessa, jolla haetaan jatkuvuutta toiminnalle RAY::Ita.
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3 VAPAAEHTOISTOIMINTA

3.1 Vapaaehtoistoiminta IKATUKI -hankkeessa

Kaupunkilahetyksen vapaaehtoistoiminta perustuu ihmisten véliseen tasa-
arvoiseen kanssakaymiseen. Toiminnan onnistumisen kannalta on tarkeaa ih-
misten erilaisten taustojen ja mielipiteiden kunnioittaminen seka omien kasitys-
ten tuputtamisen valttdminen. Toiminta on suvaitsevaa ja puolueetonta. Toimin-
nan lahtokohtana on tukea yksilon itsensé ilmaisemat tarpeet ja toiveet. Kau-
punkildhetys toimii tuettavan edun mukaisesti rinnalla kulkien, kuunnellen, aut-
taen ja tukien seka vahvistaa tuettavan itsemaaraamisoikeuden toteutumista.

(Turun Kaupunkildhetys ry 2015.)

Vapaaehtoisty® on toimintaa, jolla on valtava yhteiskunnallinen merkitys. Yh-
teiskunnassamme vallitseva politikka tukee vapaaehtoistyon toimintaa, koska
silla on monia myonteisia vaikutuksia yhteiskuntaamme. Yhteiskunnassamme
ihmisilla on mahdollisuus tehda heille mielekasta vapaaehtoisty6ta. Julkisten ja
vapaaehtoisten kanssa tekevien organisaatioiden valilla on tietynlaista jannitet-
td. Suomen valtio antaa ymmartaa, ettd vapaaehtoistyota olisi hyva tehda erilai-
sissa yhdistyksissa ja jarjestoissa, joissa yleensa ovat mukana sellaiset ihmiset,
joilla on vahva asema maansa jasenina. Vapaaehtoistoiminta on Suomessa
vahvasti esilla, vaikka se ei ole virallista toimintaa. Vapaaehtoisty6ta tehdaan

julkisten palveluiden ohessa taydentaen niita. (Hilger 2008, 1.)

Vapaaehtoistydohon sitoutuminen on ollut kansalaisten keskuudessa jo vuosisa-
toja ja sitéa pidetdan luonnollisena asiana yhteiskunnassamme. Suomessa toi-
mivat vapaaehtoiskeskukset ovat yleensa pienia. Ne on integroitu paikallisten
kuntakeskusten kautta ja suorittavat padasiassa tehtavan tyon vapaaehtoistyon
valityksella. Monet naista keskuksista on perustettu, koska on ollut perusteltua
jarjestaa tuollaista toimintaa. Vapaaehtoiset keskukset ovat yleensa yhteistyds-
sa ammatillisten hoitopalveluja tuottavien organisaatioiden kanssa. Talléin yh-
distykset ja jarjestot saavat toimintaansa jonkin verran tukea kunnista.( Hilger
2008, 2-6.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pia Vesa
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Kansalaisjarjestot ovat riippumattomia toimijoita, jotka kytkevéat toimintansa
kohderyhmansa tarpeisiin oman harkintansa mukaan. RAY:Il& on tarkea rooli
suomalaisen kansalaisyhteiskunnan toiminnan suuntaamisessa. Vuodesta 2009
eteenpain RAY on pyrkinyt selkiyttamaan kolmannen sektorin, kunnallisen pal-
velutoiminnan ja valtion vastuulla olevien toimintojen valisia rajoja. (Saari 2010,
253.)

Identiteetilta&n aktiiviset ik&&ntyneet ottavat helposti vuorovaikutuskontaktin
muihin ihmisiin, koska he arvostavat yhteisollisyytta. Tuollaiset identiteetit ha-
keutuvat itse muiden ikdantyneiden pariin ja luovat nain ollen yhteisollisyyden
tunnetta kaikille. Aktiiviset ikdédntyneet haluavat olla osana yhteis6a ja kokevat
olevansa yhteiskunnalle ja maailmalle jotenkin hyddyksi. Heidan ajattelunsa
mukaan kenenkaan ei ole hyva olla yksin kotona ja ulkoilematta ollenkaan. Vai-
keistakin olosuhteista ulos paaseminen antaa luottamusta kaikille. Hyvinvointia
edistda vuorovaikutuksellinen kanssakayminen muiden ihmisten kanssa. Talla
tavalla ihmista hoidetaan kokonaisvaltaisesti. (Boyce & Fleming-Gastaldy 2012,
366 -367.)

3.2 Tukihenkildna IKATUKI -hankkeessa

Auttavan vapaaehtoistoiminnan hyddyt nakyvat kiistattomina heille, jotka ovat
riittdvan lahella kentalla tapahtuvaa vapaaehtoistydtd. Vapaaehtoistoimintaan
auttajina tai autettavina osallistuvien ikaihmisten terveys on huomattavasti pa-
rempi kuin muilla samanikaisilla. He elavat pitempaan ja toipuvat sairauksista
nopeammin kuin vapaaehtoistoimintaan osallistumattomat. Vapaaehtoistoimin-
nalla on myo6s positiivisia vaikutuksia itse koettuun terveyteen ja hyvinvointiin,
silla toimintaan osallistuminen vahentdd muun muassa masennuksen ja ahdis-
tuksen kokemuksia. (Valli 2012,14.)

IKATUKI -hankkeen tarkoituksena on tuen tarjoaminen ikaantyneille heidan vai-
keissa elamanmuutostilanteissaan. IKATUKI -hankkeessa koulutetut tyontekijat
kouluttavat vapaaehtoisia tukihenkilotoiminnan peruskurssilla IKATUEN -
toimintaan, joka pohjautuu vapaaehtoiseen tydskentelymuotoon. lkaantyneiden
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parissa tehtavasta vapaaehtoistydstd hyotyvat seka tuettavat ettd vapaaehtoi-
set. Parhaimmillaan joistakin ihmisista saattaa tulla hyvinkin aitoja ystavia kes-

ken&an. (Turun kaupunkilahetys ry 2015.)

Vapaaehtoisen polku Turun Kaupunkilahetyksen toimintaan tapahtuu ottamalla
suoraan yhteytta IKATUKEEN. Taman jalkeen tehdaan haastattelu, jossa kerro-
taan yhdistyksen toiminnasta. Peruskoulutuksen aikana perehdytaan yleisella
tasolla vapaaehtoisena toimimiseen. (Turun kaupunkilahetys ry 2015.)

Toiminta on vapaaehtoista ja palkatonta. Tarvittaessa toiminnasta syntyneet
kulut korvataan tukihenkil6lle kuittia vastaan. Vapaaehtoistoimijat on vakuutettu
tapaturman varalta tuettavan tapaamisissa. IKATUKI -hankkeen tuettavilla voi
olla haasteena vahavaraisuus. Sen vuoksi taloudellinen tilanne saattaa asettaa
valitettavasti rajoituksia sille, mita tukihenkild voi yhteisissé tapaamisissa tuetta-
van kanssa tehda. Tavoitteena onkin yleisesti tehda tukisuhteissa sellaisia asi-
oita, joita voi toteuttaa hyvin pienella rahalla tai ilmaiseksi. Tuettavan taloudelli-
nen tilanne jatkuu usein tiukkana myo6s tukisuhteen loppumisen jalkeen, joten
tuettavalle on arvokasta oppia mukavien ja hyddyllisten asioiden tekemista va-
halla rahalla. (Turun Kaupunkilahetys ry 2015.)

Jatkokoulutuksen tavoitteena on kehittd& monipuolisesti vapaaehtoisten osaa-
mista, jotta heidan vapaaehtoisena tyoskentelynsa helpottuisi. Jatkokoulutuksia
jarjestetdan saanndllisin valiajoin vuoden aikana, ja ne ovat maksuttomia osal-
listujille. Koulutuksia on jarjestetty esimerkiksi ryhméaohjauksesta ja ryhmady-
namiikasta, vuorovaikutuksesta ja kehonkielestd, vapaaehtoistyon ja ammatilli-
sen tyon rajapinnoista, unen merkityksesta, paihdeasioista, mielenterveyteen
liittyvista asioista, erilaisista sairauksista, ladkkeista ja muista mahdollisista ai-

heista. (Turun Kaupunkilahetys ry 2015.)

Virkistysmahdollisuuksien tarjoaminen kevaisin ja syksyisin on tarkeaa huolen-
pitoa vapaaehtoisista. Palkitseminen tdssa muodossa auttaa vapaaehtoisia si-
toutumaan vaativaan ja arvokkaaseen vapaaehtoistoimintaan. Virkistysmuo-
doista mainittakoon muun muassa teatterit, retket, seikkailulliset virkistystapah-

tumat sekéd yhteiset juhlat ja illanvietot. Virkistystapahtumiin osallistuminen on
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alati suosittua. Virkistystapahtumat ovat paasaantoisesti vapaaehtoisille mak-
suttomia. (Turun Kaupunkildhetys ry 2015.)

3.3 Verkostotyt IKATUKI -hankkeessa

Vapaaehtoistyd on IKATUKI -hankkeessa ammatillisesti koordinoitua toimintaa.
Verkostotydn kannalta tdméa tarkoittaa sita, ettd ammattilaiset toimivat yhteis-
tydssa tukihenkildiden, avun tarvitsijoiden ja muiden mahdollisten yhteistyo-
kumppaneiden kanssa. Talla hetkella IKATUKI -hankkeen yhteistydkumppanei-
ta ovat palvelutori, I6ytava- ja kunto hanke, vanhustydn geriatrinen poliklinikka,
Senioripysakki, Turun kaupunki ja sen lahikunnat ja seurakunta. IKATUKI -
hanke huolehtii vapaaehtoisista antamalla heille riittavasti tietoa, koulutusta,
ohjausta ja tukea. Ongelmatilanteissa kenenkaéan ei tarvitse yksin kantaa huolta
ja vastuuta, vaan tukihenkil® tai tuettava voi ottaa asian puheeksi nimetyn yh-
teyshenkilon kanssa. Tasta koostuu ammatillinen hyvinvointi, elamantapa ja
verkostotyd. Vapaaehtoistoiminnan eettiset periaatteet koostuvat siita, ettéa va-
paaehtoistydssa toimitaan omana itsendan hyédyntden omaa elamankokemus-
ta ja persoonallisuutta. Tyo ei korvaa ammatillista tukea, eli se on taydentavaa
palvelua. Tuettavalle annettu aika ja tuki ovat tarkeitd asioita. Tukea annetaan
tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin. (Turun Kaupunkilahetys ry 2015.)

Vuorovaikutus on parhaimmillaan dialogia. Asetelma on kahden ihmisen valista
tasa-arvoista, toisen subjektiutta kunnioittavaa vuorovaikutusta, jossa pyritaan
vastavuoroisuuteen. Parhaimmillaan se mahdollistaa uuden oppimista. Asia-
kassuhteessa huomioidaan molempien vaatimukset. Siina pyritdan molemmin-
puoliseen ymmarrykseen ja toisen osapuolen todellisuuden hahmottamiseen.
(Raatikainen 2015,108 -109.)

Verkostokartalla kuvataan yksilon ihmissuhdekokonaisuutta. Verkostokarttaa
kaytetaan tukiverkostojen kartoittamiseen, asiakkaan yhteisty6tahojen hahmot-
tamiseen, mahdollisen tuen tarpeen I6ytdmiseen, ihmissuhteiden positiivisten ja
negatiivisten vaikutusten toteuttamiseen asiakkaan kanssa. Verkostokartta on

ympyré, jonka keskipisteessa on itse asiakas. Ympaérille mé&aritetddn asiakkaan
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perhe, suku, ammattilaiset ja muut tarkeat ihmiset. Valmiista verkostokartasta
tehdaan yhdessa asiakkaan kanssa huomioita. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2015.)

Verkostotyd on psykososiaalista tyota. Sosiaalinen verkosto muodostuu yksilon
sosiaalisista suhteista. Verkostotydon menetelmilla tutustutaan yhdessa asiak-
kaan tai moni ammatillisen tydyhteison kanssa verkoston vuorovaikutussuhtei-

den ominaisuuksiin ja toimivuuteen. (THL 2015.)

Dialogiset verkostomenetelmat ovat asiakaslahtoisia. Vuorovaikutussuhteessa
kannustetaan myonteiseen dialogiin, varmistetaan asiakkaan kuulluksi tulemi-
nen ja suuntaudutaan voimavara- ja ratkaisukeskeisesti tyohon. Dialoginen
tydmenetelma ja verkostojen yhdistaminen yli palvelusektoreiden yhdistaa asi-
akkaan voimavaroja laheisverkostojen avulla. Tytskentelysuhde tydntekijan ja
asiakkaan valilla on haastavaa, silla dialoginen verkostotyd tarkoittaa avointa

yhteisty6td, jossa verkostot kohtaavat tasavertaisina. (THL 2015.)

Ennakointidialogien tavoitteena on ennaltaehkaista yhteisty6tahojen paallek-
kaista tyota ja epaselvyyksid moni ammatillisen tyon kentélla. Ennakointidialo-
geilla selkiytetddn eri tahojen yhteisty6ta ja avarretaan ndkemyksia toiminta-
mahdollisuuksista. Ennakointidialogeja voivat olla tulevaisuuden muistelu el
asiakaspalaveri, moni ammatillinen dialogi eli tyontekijoiden tydtehtavan selkiyt-
taminen, alue- ja teemaneuvonpito eli tilanne ja kehittamistarve katsaus ja tule-
vaisuuden muistelu eli suunnittelupalaveri hallinnollisen toiminnan suunnittelus-
ta. (THL 2015.)

Alla olevassa (kuva 1) esittelen miten vapaaehtoisty6ta tehdaan julkisen ja hen-
kilokohtaisen sektorin kanssa IKATUKI -hankkeessa Turun Kaupunkilahetys

ry:lla.
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* AMMATTIAPU «JARJESTOT +* PERHE, SUKULAISET,

NAAPURIT, YSTAVAT

YLEISVASTUU: YHTEISVASTUU: ERITYIS-
VIRALLINEN TAHO VAPAAEHTOIS- VASTUU
TOIMINTA

Kuva 1. Vapaaehtoistyon roolit.
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4 IKAANTYMINEN

4.1 Ikaantyneiden arki

Ikdantyvien arki koostuu toimintakyvysta ja voimavaroista, joista koostuu hyvin-
vointi. Kun ikaantyvalla on voimavaroja, hanen elamansa on laadukasta. (Suomi
& Hakonen 2008, 121-122.)

Ikdantyminen ei ole taakka, vaan pidentynyt elinikd on myos saavutettu tavoite.
Ikdantyneiden ihmisten elintavat, esimerkiksi yhteiskunnallinen osallistuminen,
perhesuhteet ja harrastukset ovat yhteydessa vallitsevaan kulttuuriin ja jopa
kansainvalisyyteen. (Heiskanen & Saaristo 2011, 131.)

Elakkeelle jaaminen on ikdantyvan ihmisen elamasséa merkkipaalu, joka muut-
taa paivan kulkua. Kokemukset tydelaméasta elakkeelle siirryttaessa ovat hyvin-
kin persoonakohtaisia. Joillekin se merkitsee vapautumista ja uusiin haasteisiin
vastaamista, jollekin toiselle elakkeelle jadminen vaatii runsaasti tyoté ja sopeu-
tumista. Sotavuodet ja niiden seuraukset vaikuttavat myohempaan elamakul-
kuun viela tana paivanakin yhteiskunnassamme. Tydssa tottumisen takia joille-
kin ikaantyneille voi elakkeelle siirtyminen olla psyykkisesti vaikea tapahtuma,
josta saattaa olla hyvin vaikea puhua muille ihmisille. (Saaristo 2011, 135; Ho-
henthal-Antin 2012, 124.)

Kolmas iké alkaa eldkkeelle siirryttaessa ja sita pidetaan toimintakykyisen, itse-
naisen ja aktiivisen tekemisen elaménvaiheena. Neljannen i&n katsotaan alka-
van, kun toimintakyky heikkenee ja henkilo tarvitsee ulkopuolista apua. Tall6in
erilaisten toimintarajoitteiden maara lisaantyy asteittain. Viides ikéa sijoittuu vai-
heeseen, jossa henkild on riippuvainen muiden antamasta avusta, eika han sel-

viydy enaa itsenaisesti omassa kodissaan. ( Saarenheimo ym. 2014, 4 -6.)

Ihmisten elama ei etene siten, etté ensin on selvasti erottuva kolmas ika ja vas-
ta sitten vanhuus. Jokainen ajattelee omalla tavallaan. Elamé&nvaiheena niille,
joilla on taloudellisesti ja kunnon mukaan mahdollista harrastaa esimerkiksi

matkustelua elama voi tuntua mielekkaaltd. Elamankulku mahdollistaa myo6s

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pia Vesa



16

uuden oppimista. Ennen oltiin maen paalla ja sielta l&hdettiin alaspain. Elak-
keelle siirryttdessa osa laittaa ns. mummon huivin pd&héansa eli haluaa olla rau-
hassa ja vaikka kastella kukkia kotona omassa puutarhassaan. Omalla taval-
laan jotkut haluavat hetken antaa vain itselleenkin omaa aikaa ja rauhaa tehda
erilaisia asioita heidan elaméassaan. lkaantyneet ovat yhteiskunnassa rauhoitta-
va elementti juuri talla hetkellda maailmassa, joka paivd menn&an syntymastéa

asti vanhuuteen eli vanhennutaan. (Saarenheimo ym.2014,54- 55.)

Terveyden ja toimintakyvyn muutokset vaikuttavat monella tavalla ikaantynei-
den ihmisten vapaa-ajan toimintoihin ja harrastusten jatkamiseen niin kotiympa-
ristdssa kuin kodin ulkopuolella. Naisilla erityisia esteitd ovat taloudelliset re-
surssit esimerkiksi korkeat osallistumis-, jasen- ja valinemaksut, kumppanin
puute, liikkumiseen ja matkustamiseen liittyvat ongelmat, kuten ajokortin puute
ja vdlineiden kuljettaminen seka perhesuhteista johtuvat syyt esimerkiksi

omaishoitajuus ja parisuhteen ongelmat.( Pikkarainen 2007, 88 - 94.)

Yksinaisyytta kuvaavat sellaiset inmiset, jotka ovat kokeneet yksinaisyytta hyvin
pitkd&n nakymattdmyydeksi. Yksindisyys on sellaista tilaa, jossa kukaan ei
huomaa tai jossa ei ainakaan tulla ndhdyksi sellaisena kuin itse kokee olevan-
sa. Yksinaisyytta voisi kuvata tunnetilaksi, jossa on kuplan sisélla, eikd kukaan
nae tai kuule sinua, vaikka kuinka huutaisit tai huitoisit. Yksinaisyys on kuin

vankilan eristysselli. (Gronlund 2015 -26.)

Elaménkaaren tapahtumat ja ihmissuhteet vaikuttavat siihen, miten mydntei-
seksi ja arvokkaaksi ihminen kokee oman vanhuutensa. Hyvinvoinnilla, tyyty-
vaisyydella ja myonteiselld asenteella voidaan vaikuttaa siihen miten vanhennu-
taan. Luopuminen vaatii jatkuvaa opettelua. Yksinkertaisesti sanomalla omia
rakkaita kirjojaan voi vieda myytavaksi ja etsid uusia kirjoja tilalle, joita ei ole
vield lukenut. ( Ylikarjula 2011, 22.)

Lapsuuden taloudelliset olosuhteet vaikuttavat ihmisen koko eldménhistorian
ajan. Lapsuuden vaikeudet korostavat elaméassa olevaa epavarmuutta. Vanhe-
nemiseen kuuluu ajatus, etta vaikka vuosien mennessa eteenpain niin jokin tiet-

ty piirre pysyy aina ihmisessa samanlaisena. (Ylikarjula 2011, 24- 25.)
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Ihmisen elamankaarelle on ominaista jatkuva muutos. Ikddntyminenkin on muu-
toksen aikaa. lkaantymiseen kuuluu paljon luopumista mm. taakse jaava tyoika,
elakeian varhaisvuodet, monet tehtavat ja ihmissuhteet. Vastaan tulee petty-
myksia, menetyksia ja paljon myds iloa. Valttamatta asiat eivat aina suju niin
kuin on suunniteltu. Asiat vain joskus tuntuvat menevan pieleen, vaikka mita
olisi tehnyt. Vastoinkaymiset, pettymykset ja ennalta arvaamattomat tilanteet
kuuluvat elamdamme. Kokonaisuutena kukaan ei voi hallita omaa elamaansa,
mutta aina voimme yrittaa pyrkid hallitsemaan elamamme muuttuvia tilanteita.
Luopuminen ei ole samaa, kuin luovuttaminen. lkaantymisessa ja ihmisen kas-
vussa on hyva tunnistaa omat voimavaransa, ymmartdd omaa elaméaansa ja
etsid omaa minuuttansa, joka saattaa loytya sisdisen vapautumisen kautta. (Yli-
karjula 2011, 70 -92; Saaristo 2011, 137.)

Subjektiiviselta tasolta ajateltuna ikdantyneen psyykkisen tasapainon etsinta on
reagointia ihmisen elaméantapahtumiin ja muutoksiin. Talla tavoin ihmiset suun-
taavat elamankulkua kohti uusia muutoksia antaen elaman muutoksille mielta ja
tarkoitusta. (Saarenheimo 2003, 86.)

Ikdantyneiden arki koostuu kotielamasta ja toiminnasta kodin ulkopuolella. Aktii-
visten ikdantyneiden kannalta toimintaan osallistumisesta hyotyvat kaikki. Osal-

listuminen virkistaa, siitd on itselle hyotya ja iloa. (Haarni 2010, 31- 167.)

4.2 lk&antyneiden kriisit

Ihmisten inhimillinen kehitys ndhd&éan bio-psyko-sosiaalisena prosessina, eika
vain pelkastaan sisaisena prosessina. Kehitys on lapi elaman jatkuvaa ja sita
tapahtuu, kun henkil6 toimii vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa sosiaali-
sesti, intiimisosiaalisissa suhteissa rakkaudessa ja toimiessaan erilaisissa sosi-
aalisissa jarjestelmissa yhteiskunnassa. Ekologisessa kasvatusteoriassa ympa-
riston nahdaan koostuvan "maatuskanukkemaisesti” eritasoisista ja sisakkaisis-
ta ymparistoista. Mikro-jarjestelma kasittaa intiimisosiaalisia suhteita seka siihen
kuuluvat l&hiomaiset ja saman ikaiset kanssa ihmiset. N&in ollen perhe mikro-

jarjestelmaan kuuluvat oma perhe ja téhan osallistuvat useita ihmisen ystavia ja
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nain ollen voitaisiin puhua tietynlaisesta joukkuepelistéa. (Hollmuller & Schmid
2014, 36 -37.)

Ihmisen identiteetin muodostamiseen vaikuttavat varhainen ajattelu ihmisyydes-
ta, ihmisen kehityksesta ja oman minan kehityksesta. Taman mukaan ihmisen
identiteetin muodostumiseen ei ensisijaisesti vaikuta sisainen psyykkinen kehi-
tys, vaan siihen vaikuttaa merkittavasti ihmisen vuorovaikutus toisiin ihmisiin ja
toiset ihmiset. Jokaista ik&antynytta tulisi kohdella oikeudenmukaisesti edistéa-
malla heidan sosiaalisia verkostojaan yhteisossa missa he elavat. (Holimuller &
Schmid 2014, 37 -39.)

Ihminen joutuu kohtaamaan elamansa aikana erilaisia kriiseja. Ikaantyneiden
kokemat tunteet ja omat ajatukset vaikuttavat miten he kokevat oman elamansa
mielekkyyden heiddn omassa elaméassaan. lkaantynet kokevat jokainen vanhe-
nemisen ainutlaatuisella tavallaan, koska jokainen meista on ihmisena erilainen.
Laheisen kuolema, sairastuminen ja elékkeelle jddminen saattavat tuottaa
ikdantyneille hyvinkin rajuja muutoksia heidan omassa elamassaan. Jokainen
saattaa joskus tarvita kuuntelevaa korvaa, joka ymmartda elamasi tilanteen.
Ikdantynyt saattaa kokea muuton toiselle paikkakunnalle esimerkiksi ollakseen
lahempana omia lapsiaan yksinaiseksi kokemukseksi. Silloin saattaa tarvita
hetkellisesti toisen ihmisen tukea, jotta likkuminen vieraassa ymparistossa tulisi
hieman tutummaksi. Leskeksi jaaminen taas on monelle ikdihmiselle kova ja
raju kokemus ja siita ylitsepddseminen saattaa tuntua monelle kovinkin vaikeal-
ta tilanteelta. Olaan totuttu olemaan pitkdénkin yhdessa ja yhtakkia toinen ei
enda olekaan siina lasna. Silloin saattaa tarvita hetkellisesti toisen ihmisen tu-

kea omaan tilanteeseensa. (SOS -kriisikeskuksentydryhma 2015.)

Mielenterveydelld on suuri vaikutus moniin asioihin ja se vaikuttaa yksiléiden,
yhteisdjen ja koko yhteiskunnan sosiaaliseen, inhimilliseen ja taloudelliseen
paaomaan. Mielenterveys mahdollistaa sen, ettd voimme kayttda toimintakyky-
amme ja vahvistaa sita. Mielenterveydesta voidaan puhua itseisarvona. Yhteis-
kunnallisilla olosuhteilla, rakenteellisilla tekijoilla, poliittisilla paatoksilla ja arvoilla
mitd yhteiskunnassamme on merkittava vaikutus vaeston hyvinvointiin ja siten

myds mielenterveyteen. (Heiskanen ym.2014,13 -14.)
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Kriisi itsessaan on se sitten ahdistuksen synnyttdma tunneprosessi tai &killinen
elaméan tapahtuma voi kaynnistaé lamaantumisen purkautumisen, koska itkulla
voi loytad tunneyhteyden itseensa. Puhumalla luotettavalle ihmiselle tuntemuk-
set ja pelot saavat nimet ja ndin ollen niitd on paljon helpompi kasitella ja hallita.
Kyky hyvaksya omia huolia ja niihin liittyvia tunteita on hyodyllista erityisesti sil-
loin, kun ongelma ei ole ratkaistavissa. Omalla tavallaan ajatuksen huolista voi
hyvaksya ja sallia niiden olemassa olon. Omien lastensa perheen lahella asu-
minen luo turvallisuuden tunnetta ikaihmisille. Tama saattaa tuoda monia hyvia
etuja tullessaan molemmille osapuolille. Omalla tavallaan asuminen lahella vaa-
tii kummaltakin osapuolelta karsivallisyytta ja joustavuutta. (Santapukki 2014,
152- 153; Peltoméki & Astedt- Kurki 2015, 39; Ruuskanen - Himma 2015, 3;
Mielenterveys, 2015, 13.)

Surun ja murheen kokeminen on ihmisen terve reaktio vastoinkaymisiin ja me-
netyksiin. Sureminen auttaa sopeutumaan uuteen elamantilanteeseen. Suru-
prosessissa ihminen kohtaa tapahtuneen herattdmia tunteita kuten kaipausta,
ikavaa, vihaa, syyllisyytta ja pettymystéa. Surun ilmaiseminen ja sosiaalisen tuen
saaminen edesauttavat psyykkistd ja fyysistd hyvinvointia. (SOS -

kriisikeskuksentyéryhma 2015.)

Tilanteet, joissa ihminen tarvitsee erilaisia selviytymiskeinoja, muuttuvat ian
myo6ta. Ikaantyneet eivéat joudu ratkomaan lastenhoitoon tai tydelamaan liittyvia
ongelmatilanteita. Menetykset sen sijaan koetaan voimakkaammin esimerkiksi
laheisten sairastumiset, kuolema ja oman toimintakyvyn muutokset sairastumi-
sen myo6ta. Paivittaisia stressin aiheuttajia ikaihmisella on yleensa vahemman,
mutta eteen tulleet ongelmat ovat monesti luonteeltaan raskaampia ja pitkékes-
toisempia. lkaantymisen myota kertyneet elamankokemukset saattavat olla eri-
tyisen hyodyllisia tilanteissa, jotka vaativat monimutkaisten, sosiaalisten ja tun-

nepitoisten ongelmien ratkaisemista. (Miehaltowski 2015, 75 - 85.)
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4.3 Ikdantyneiden hyvinvointi

Laki ja laatusuositukset maarittelevat hyvinvointia. Naiden liséaksi hyvinvointia
voidaan maaritella toimintakyvyn ja toimintakykyisyyden mukaan. Kun puhutaan
toimintakyvysta, ajatellaan sen olevan laajasti hyvinvointiin liittyva kasite. Yksil
arvioi omaa toimintaansa oman identiteettinsd, ympariston maarittelemien nor-
mien, historialliseen aikaan liittyvan kulttuurin sek& ndiden muodostaman ylei-

semman kontekstin perusteella. (Heikkinen 2003, 255.)

Yleisesti ottaen mielen hyvinvoinnin maarittely on moninaisempaa verrattuna
mielenterveydenmaarittelyyn. Mielen hyvinvointia voidaan pitda synonyymina
positiiviselle mielenterveydelle. Itseluottamus, tyytyvdisyys omaan itseensa ja
elamaansa, tunne oman elamansa hallinnasta, positiivinen ajattelu, menetysten
sietaminen ja valmius muutoksiin ovat ominaisia seikkoja positiivisesta mielen-

terveydesta puhuttaessa. (Heimonen & Fried 2015,18 -19.)

Ikdantyneen mielen hyvinvointiin vaikuttavat monet erilaiset tekijat esimerkiksi
itsensa hyvaksyminen, toimivat ihnmissuhteet, arjen ja ympariston hallinta, henki-
I6kohtainen kasvu ja omien mahdollisuuksien toteuttaminen. Hyvinvointinsa li-
saamiseksi ikdantyneen on hyva ymmartdd elamantilanne realistisesti ajateltu-
na, positivinen suhtautuminen asioihin ja elamansa hallinta paatdksineen.
Ikdantyneet kokevat nama asiat jokainen omalla ainutlaatuisella tavallaan.
(Heimonen & Fried 2015,18- 19.)

Elaméankokemus tarjoaa parhaimmillaan monenlaisia vélineitd vanhenemisen
tueksi. Karsimys saattaa olla osa elaméaa, ja silti ihminen voi olla tyytyvainen
yleenséa elamaan. Vanhenemisesta voi nauttia ja iloita monella tavalla. Elamén-
kokemuksen ja elamantaitojen karttuminen tarjoaa siihen runsaasti mahdolli-
suuksia. Myo6tatunto itseaan kohtaan, muiden ja maailman ymmartaminen seka
ilo elamasta voivat kasvaa ian myota. lakkaana asioista ajattelee hiukan eri ta-
voin kuin nuorena. lk&&ntyneet itse ovat sanoneet ettd, asioihin saattaa suhtau-
tua suvaitsevaisemmin ja arvojen tarkeysjarjestys voi muuttua. (Haarni 2013, 11
-14.)
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Toiveikkaita ihmisia ovat sellaiset, jotka ovat l6ytdneet elam&&nsa jotain ainut-
laatuista ja osaavat yhdistaa sita yhteiskuntaan olemalla raittiina. Ik&dantyneen
elama on tasapainossa ja han osaa arvostaa elaman perusasioita esimerkiksi
ystavyytta, luontoa ja oman kehonsa tarpeita. Naista asioista muodostuu positii-
visia tunteita ikaantyneen elamaan. Ikaantynyt nauttisi eletysta elamasta suun-
naten kohti tulevaan elamé&ansa. lkaantyneen hyva elama on sellaista, ettéa on
vahvuus saada runsasta tyydytysta siita, mita tekee omassa elaméassaan. Talla
tavalla ikdantynyt saa uusia ulottuvuuksia omaan elaméaéansa. Mielekds elama
muodostuu juuri noista asioista. lkaantyneen oma halu tehda hyvinvointinsa
eteen erilaisia asioita, jonka jalkeen hanelle tulee hyva olo. Raha ei tuo yksis-

taan onnellisuutta elamaan. (New York Times 2015.)

Vaikeuksien ilmetessa terve mieli pyrkii kohti tasapainoa. Mielen tasapainon
saavuttaminen edellyttda kykya sopeutua ja rakentua uudelleen. Kaikilla ikaan-
tyneilla on kyky vastata jollakin tavoin elaman haasteisiin. Ajan ja elaman olo-
suhteiden myo6ta mielen voimavarat kasvavat tai jaavat vahaisiksi. Inmiset ovat
merkityshakuisia ja etsivat elamaélle tarkoitusta. Mieli tunteineen ja merkityksi-

neen rakentuu vuorovaikutuksessa toisten kanssa. (Heikkinen 2007, 130.)

Mielen tasapainoa voivat horjuttaa akilliset, yksittaiset tapahtumat. Mielenterve-
ytta voi rasittaa myos pitkaaikainen raskas elamanvaihe. Ihmisten elamaan vai-
kuttaa paljon mita heidan elamésséaan on tapahtunut, muodostaen kayttayty-
mismalleja ja asenteita, joissa he pitaytyvat. Ihmiset valitsevat ystavikseen kal-

taisiaan ihmisia, joilla on samanlainen arvomaailma. (Heikkinen 2007, 133.)

Elamankaari on elamankulkua ja jokaisella ihmisella hyvinkin erilaista. 1k&anty-
neet hoitavat laheisidan, valittamalla yhteisista asioista ja valittamalla kulttuuris-
ta perimaa tarinoillaan ja elintavoillaan. llman Ikaantyneiden tuottamaa panosta
yhteiskuntamme olisi kulttuurisesti paljon kéyhempi. lkdantyneet nauttivat kult-
tuurista ja kulttuuri edistdad heidan terveyttd. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 161 -
171.)

Mielen rauhoittamiseen ja oman henkisen hyvinvoinnin tukemiseen kannattaa

kokeilla rentoutumista, liikuntaa, unta ja lepoa, ruokaa ja erilaisten asioiden te-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pia Vesa



22

kemista. Huolten kieltdmisen ja niiden murehtimisen voi nahda selviytymiskei-
noina, joita tarvitaan jaksamiseen oman itsensé kanssa. Jarkytyksen, pelkojen
ja huolten tunnistaminen ja hyvaksyminen tarjoaa yleensa mielekkdamman sel-
viytymiskeinon. Ikavid ajatuksia ja tunteita on mahdollista sietdd, niiden voi vain
antaa olla ja niista voi olla valittamattd. Kun ei lahde niiden vietavéksi, ne me-
nevat aikanaan ohi. Kun ikavien ajatusten tai tunteiden sijaan keskittyy tahan
hetkeen ja siind tapahtuvaan toimintaa, irtautuu murehtimisesta. Monella voi

rukoilu tuoda helpotuksen omaan tilanteeseensa. ( Haarni 2014, 54 - 55.)

Alla olevassa (kuva 2) esittelen millainen on mielen hyvinvointi ikkunamalli. Mie-
len hyvinvointia vahvistavat myonteiset tunteet omaa menneisyytta kohtaan ja
nykyisyyttd kohtaan seka toiveikas suhtautuminen tulevaan kohtaan ja nykyi-
syyttéa kohtaan seké toiveikas suhtautuminen tulevaan. Murehtimaan mennei-
syyttdan ei kannata jaada liian pitkéksi aikaa. Olisi hyva taito osata jattaa men-
neisyys taakseen katkeroitumatta. Anteeksi antaminen ei ole aina niin helppoa.
Ne ketka siihen pystyvat, tekevét sen yleensa itsensa takia, koska katkeroitumi-
en ei ole hyvaksi kenellekaan. Taman tekeminen ei kuitenkaan tarkoita sita, etta
ihmisen tarvitsee olla tekemisissa sen ihmisen kanssa, jolle on pystynyt anta-

maan anteeksi.

MENNEISYYS NYKYISYYS TULEVAISUUS

Huono lapsuus, Jaanyt leskeksi, jou- Saanut elaman mie-

koulukiusattu. tuminen ennen aikai- lekkyyden takaisin,
sesti elékkeelle, yksi- nauttii eldke paivista
naisyys. ja lapsen lapsista.

Kuva 2. Mielen hyvinvointi ikkunamalli.
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Mielen hyvinvointiin on hyva kiinnittdd huomiota ikaihmisten kanssa. Ikaanty-
neiden hyvinvointia ja toimintakykya on tuettava, jotta he pérjaisivat kotona
mahdollisimman pitkaan. lkaihmisten mielen hyvinvointia ja onnellisuutta on
pyrittdva vahvistamaan heidan erilaisissa elamantilanteissa. Vanhuuteen liittyy
hyvin monia elamanmuutoksia ja menetyksia, jotka aiheuttavat mielen haavoit-

tuvuutta. Tama voi olla riski, mutta saattaa olla myos voimavara ikaihmisille.

Vanhassa Iranilaisessa kansanviisaudessa sanotaan, ettd kateus syovyttaa
kuin happo ihmisen sisinta, viha kalvaa ja kuluttaa suunnattomasti kaikkia ihmi-
sen voimavaroja ja liiallisesta tulevaisuuden huolehtimisesta jaavét taméan pai-

van asiat hoitamatta. (Punonen 2012, 13.)
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5 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTTAMINEN

5.1 Kehittamisprosessin vaiheet

Hankkeessa tyOntekijat ovat olleet alusta alkaen motivoituneita tekemaan ja
viemaan tuosta eteenpdain osallistumalla kehittdmistoimintaan. Dokumentoidun
luonnos toimintamallin  pohjalta muokataan lopullinen tukihenkiltoiminnan
opas. Lopullinen tuotos valmistuu viimeisen hanke vuoden 2016 aikana hanke-
tyontekijdiden toimesta.

Hankkeen aikana tydntekijat ovat olleet yhteistytéssa vapaaehtoisten kanssa
keradamalla jokaisen kurssin jalkeen palautetta kurssin kayneilta hyddyntaen
heidéan osaamistaan oppaan tekemisessa. Toiminnallisuuteen perustuva asia tai
prosessi ei etene optimaalisen lineaarisesti, vaan ne elavat toimijoiden aktiivi-
suuden, osallisuuden ja vuorovaikutuksen myéta ja kautta. Hankkeessa olen
tehnyt arviota tuotoksesta joka viikko harjoitteluni aikana yhteistytéssd muiden
hankkeen tyontekijoiden kanssa projektipalavereissa seka pari haastattelun ja
pitamani kehittamispaivakirjan avulla. Mallin vahvuus on se, ettd se huomioi
paremmin lineaarisiin malleihin verrattuna monimuotoiset ja -tasoiset seikat eri
toimijoiden valisissa suhteissa, yhteistyohon ja vuovaikutukseen perustuvissa

prosesseissa. (Salonen 2013, 16.)

Kehittamistoiminta on kuvattuna alla olevassa muokatussa kuvassa (kuva 3)

opinnaytetydn vaiheineen. (Salonen 2013, 20).
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Suunnittelu vaihe( esi

vaihe, tydstaminen, Valmis tuotos

Aloitus vaihe tarkistus vaihe,

viimeistely vaihe)

Kuva 3. Kehittamistoiminnan vaiheet.

Osallistuin vapaaehtoisten tukihenkilétoiminta kurssille 2015 kevaan aikana,
joka on osoittautunut keskeiseksi asiaksi oppaan kehittdmisessa. Vapaaehtois-
ten varassa tehdaan tyotd Turun Kaupunkilahetys ry:lla ja vapaaehtoisten jak-
saminen ja heidan hyvinvointinsa on osoittautunut hyvinkin tarkeadksi asiaksi
heidan toiminnassaan. Sain jaettua tietoa toisten kurssilaisten kanssa, josta on
ollut meille tydyhteisdéssa tyontekijoiden keskuudessa hyodtya taman oppaan

tekemisessa ja kehittamisessa.

Kehittamisprosessi alkoi huhtikuussa 2015 aiheen valinnalla ja kehittamistehta-
van maarittelylla. Olin kiinnostunut ikdantyneisiin liittyvista asioista ja otin yhteyt-
téd Turun Kaupunkilahetys ry:n toiminnanjohtajaan ja sovimme, etta kehitetaan
tukihenkilétoiminnan oppaalle pohja. Huhtikuussa laadittiin kehittdmissuunni-
telma ja keskustelimme siita, missa opas tullaan julkaisemaan. Etsin teoriapoh-
jaa ikaantyneista, heidan hyvinvoinnistaan, verkostotydsta ja sen menetelmista.
Materiaalia 16ytyi Kirjojen ja lehtien lisdksi internetista. Perehdyin myos erilaisiin
kehittdmismenetelmiin, kuten projektipalavereihin ja haastatteluihin.

Pidin IKATUKI -hankkeen tyontekijoille parihaastattelun, jossa arvioimme kehit-

tamismenetelmien toimivuutta. Huhtikuussa alkoi hankkeeseen liittyva suuntaa-
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vien harjoittelu IKATUKI -hankkeessa, jossa perehdyin tarkemmin hankkeen
toimintaan. Kirjoitin tietoperustaa harjoittelun ohessa. Harjoittelun aikana pidin
kehittamispaivakirjaa ja kokosin mahdollisia menetelmia luonnosta varten. Maa-
lis- huhtikuun aikana osallistuin tukihenkilétoiminnan peruskurssille. Suunnittelin
myds luonnoksen ulkonakda. Osallistuin projektipalavereihin, jossa esittelin
luonnosta ja projektin tyontekijat antoivat kehitysehdotuksia ja palautetta op-
paasta. Kehittamistehtavan tuotos ja raportti valmistuivat marraskuussa. Harjoit-
teluni jalkeen kirjoitin puhtaaksi luonnoksen ja raportin tekstia, joka kertoo IKA-

TUKI -toiminnasta.

5.2 Kehittamistoiminta

Toikko ja Rantanen (2009) maarittavat kehittdAmistoiminnan konkreettiseksi, ta-
voitteelliseksi toiminnaksi. Se voi kohdistua yksityiskohtaisiin toimintatapoihin tai
laajempiin, esimerkiksi koko organisaatiota koskeviin toimintarakenteisiin. Kehit-
tamisen tavoitteen voivat maarittaa itse toimijat tai se voi tulla ulkoapain. Kehit-
taminen liittyy usein johonkin hankkeeseen, mutta voi olla myds jatkuvaa kehi-
tystd, niin kuin monissa organisaatioissa tehtava laatutyd onkin. Tavoitteetkin
voivat olla moninaiset, toisaalta halutaan luoda uusia toimintatapoja ja toisaalta
levittdd uutta tietoa ja vakiinnuttaa se kayttdon. Onnistunut kehittamistoiminta
saattaa muuttaa toimintatapoja myds oman organisaation ulkopuolella. Tuki-
henkilétoiminnan oppaan kouluttajan kansion kehittamisella tavoitellaan laadul-
lista muutosta IKATUKI -hankkeen toiminnassa, jolla pyritaan toimintatapojen
muuttamiseen tyontekijoiden keskuudessa. Harjoitteluni aikana olemme tehneet
tyoyhteistssé valitavoitteita ja aikataulun tukihenkilétoiminnan oppaan koulutta-
jan kansion kehittamiselle. Valitavoitteita ovat olleet ohjaukset projektipalave-

reissa ja arvioinnit tuotoksesta. (Toikko & Rantanen 2009, 13-16.)

Kehittdmistoiminnan tavoitteena on saada kayttokelpoisia tuloksia, jotka viela
levidisivat kaytantoon. Kehittdmistoiminta ei ole keskeista vain organisaatioille
vaan koko yhteiskunnalliselle toiminnalle. Toikko ja Rantanen (2009) lahestyvét

tutkimuksellista kehittAmistoimintaa kolmesta eri nakdkulmasta, joita ovat pro-
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sessimaisuus, toimijoiden osallisuus ja tiedontuotanto. Heidan mukaansa kehit-
taminen on prosessi, jota ei voi lilan tarkasti suunnitella ennakkoon. Tilaa taytyy
jattéa prosessin suunnan korjaamiselle. Kehittamistoiminnassa olisi hyva olla
mukana useita eri toimijoita, joiden ndkemyksista yritetddn muodostaa yhteis-
ymmarrys. Kehittdmistoiminnan tarkoituksena on saada aikaan sellainen muu-
tos, etta prosessin aikana paastaisiin eroon itsestaan selvista ajatusmalleista.
Tutkimuksellisten menetelmien taas nd&hddan antavan lisdarvoa toiminnalle,
auttavan toteutusta ja edistavan tulosten kayttokelpoisuutta. (Toikko & Ranta-
nen 2009, 8-11.) IKATUKI -tukihenkiloperuskurssin aikana olen tehnyt kurssi-
laisille palautekyselyn (Liite 1(80)). Talla tavalla olemme saaneet luotettavaa
tietoa kurssilaisilta, jotta meidan on ollut helpompi kehittdd tukihenkilétoiminnan

opasta.

Opinnaytetyoni lahtbkohtana voidaan pitdd myds tutkimuksellista kehittamistoi-
mintaa. Tutkimuksellinen kehittdmistoiminta voidaan kuvata tiedontuotantona,
jossa kysymystenasettelut nousevat kaytdnnon toiminnasta ja rakenteista. Ta-
voitteena on konkreettisia muutoksia ja perustellun tiedon tuottaminen. Taman
vuoksi tieto tuotetaan siella, missa tyota tehdaan eli kaytdnnon tydelamassa.
(Toikko & Rantanen 2009, 22 - 23). Tyotani voidaan kutsua myds toiminnalli-
seksi opinnaytetyoksi. Toiminnallisen tutkimuksen tiedontuotannon tapaa voi-
daan kuvata prosessimaiseksi. Prosessia ei yleensa voi suunnitella kovin tar-
koin ennakolta, vaan prosessin aikaiset havainnot ohjaavat tutkimusprosessin
etenemistd. Kyseessd on samanaikaisesti toiminnan kehittamisesta ja syste-
maattisesta seurannasta. Tiedon keruuta voisi kutsua prosessimaiseksi tavaksi,
koska tukihenkilotoiminnan peruskurssin jokaisen kerran jalkeen olemme ke-

ranneet palautetta kurssilaisilta. (Toikko & Rantanen 2009, 30).

Talla kehittamistehtavalla nayttdd olevan eritasoisia kehittdmistehtavia. Me
olemme kasitelleet niitd tasoja toimijoiden tasolla ja organisaation sisalla tapah-
tuvina prosesseina. Nyt tarkastelemme kehittdmistoimintaa laajemmasta nako-
kulmasta. Osallisuuden vahvistamisen my6ta olemme voineet lisatd ikaihmisten
kiinnostusta yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen, osaamiseen ja osallisuuteen.

Kehittdmistoimintaa on helpompi tarkastella laajemmasta nakokulmasta pro-
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sessimaisesti, koska olemme saaneet palautetta kurssilaisilta. Vapaaehtois-
tyontekijoitd on onnistuttu saamaan mukaan yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen,
osaamiseen ja osallisuuteen osallisuuden vahvistamisella saamalla heidat osal-
listumaan kurssin palautekyselyyn. Kurssille osallistuneet ovat olleet etuoikeu-
tettuja osallistumaan tukihenkilotoiminnan oppaan kouluttajan kansion kehitta-
miseen. (Toikko & Rantanen 2009, 17.)

Tassa tyossa kaytettyja kehittdAmistydn menetelmia ovat muun muassa projekti-
palaverit, parihaastattelu ja kehittamispaivakirjan pitdminen. Kehittamistoimin-
nassa tieto ei valttamatta ole tiedeperustaista, eivatka tutkijat ole ainoita tiedon
tuottajia, silla kehittdminen on kayttaja- ja toimijalahtoista. Kehittdminen perus-
tuu tyoyhteisdssa tydjasenten omiin kokemuksiin ja havainnointeihin, mita he
ovat tehneet kurssin pitdmisen yhteydesséa. (Toikko & Rantanen 2009, 162).

Kehittamistehtavan kehittamiseen olemme osallistuneet yhdessa, tuomalla néa-
kokulmia, kysymyksia ja ihmettelyja yhteiseen keskusteluun auttamalla toinen
toisiamme niiden muotoilussa. Jokainen meistd kehittdd samaa kouluttajan
kansiota tukihenkildtoiminnan opasta, mutta jokaisella meistd on hieman erilai-
nen lahtokohta toiminnalle. Kumppanuussuhde tydyhteison jasenten keskuu-
dessa on hyvinkin tarkedssa asemassa. Ammatillisella tasolla olemme toimineet
vuorovaikutussuhteessa keskenamme toimien tavoitteiden ja asenteidemme
kanssa yhteistydossd. Olemme jokainen tehneet tukihenkilétoiminnan oppaan
eteen kehittamistoimintaa ja néin ollen voineet yhdesséa todeta oppaan olevan
hyva tuotos. Tehdessdmme tukihenkilétoiminnan opasta kunnioitimme ja arvos-
timme toistemme mielipiteitd tekemalla tuotoksen huolellisesti. Olemme osallis-
tuneet mahdollisimman rehellisesti ja vilpittdmasti tukien toinen toisamme opas-
ta tehdessdmme. Olemme monta kertaa muuttaneet oppaan jarjestysta tehdes-
samme yhteistyota tyoyhteisbssa paadstaksemme hyvaan tulokseen oppaan
kehittamisen kanssa. (Toikko & Rantanen 2009, 92- 93.)

Alla olevassa taulukossa on nahtéavissa Timo Toikon ja Teemu Rantasen kehit-
tamisprosessin tukena aineistomatriisia, joka tuo nakyvéaksi kehittdmistoiminnan
prosessien vaiheet ja siihen liittyvat kehittdmiskysymykset ja aineistonkeruuta-
van. (Toikko & Rantanen 2009, 120.)
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KEHITTAMISPROSESSIN
VAIHE

KEHITTAMISKYSYMYS

AINEISTONKERUUTAPA

Aloitus vaihe:
Kevat 2015

Toteutus vaihe:
Kevat ja kesa 2015

Toteutus vaihe:
Kevat ja kesa 2015

Toteutus vaihe:
Keséa ja syksy 2015

Arviointi vaihe:
Marraskuu 2015

Turun Kaupunkildhetys ry:lle
tukihenkilétoiminnan oppaan

luonnoksen kehittaminen

Suunnitelman laatiminen,

oma havainnointi  kurssin
aikana, niiden arviointia ja
tukihenkilétoiminnan oppaan

sisallén suunnittelemista

Luonnoksen kirjoittaminen.
Tybharjoittelu  IKATUKI -
hankkeessa (8.4- 12.6.15).
Luonnoksen sisallon Kkirjoit-

taminen

Menetelmien arviointia ja
oppaan luonnoksen esittelya

toimeksiantajalle

Sopimuksen tekeminen 1KA-
TUKI -hankkeen kanssa ke-
vat 2015

Oma osallistuminen tukihen-
kilétoiminnan
(9.3- 20.4.15), palaute kurs-

sista ja parihaastattelu tyoyh-

peruskurssille

teisdssa

Kehittdmispaivakirja. Projek-
tin ja kirjallisuuteen pereh-

tyminen

Ryhmahaastattelu ja projek-

tipalaveri

Luonnos: tukihenkilétoiminta
opas ja valmis opinnaytetyo

marraskuussa

Taulukko 1. KehittAmistoiminnan prosessitaulukko.
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6 TUKIHENKILOTOIMINNAN OPPAAN LUONNOS

6.1 Oppaan luonnoksen rakenne

Tukihenkil6toiminnan tarkoituksena on vahvistaa yksildiden arjessa parjaamista.
Auttaa yksiloitd ndkemaan mitd hyvid asioita heidan elaméassaén on. Jokaisella
ihmisellda on menneisyys ja siihen, miten me itse suhtaudumme asioihin voimme
jokainen itse vaikuttaa. Jokaisen ihmisen olisi hyva oppia elam&éan juuri siina
hetkessa, missad han on. Omalla tavallaan my6s menneisyyteen katsominen on
tarkea taitonsa, mutta menneisyytta ei saisi kuitenkaan jaada murehtimaan lii-
kaa. Katkeroituminen itselle tapahtuneista asioista ei ole hyvaksi inmiselle, eika

tulevaisuutta ei olisi hyva suunnitella liian paljon eteenpain.

Tukihenkilétoiminnan oppaan luonnos on valmistunut lokakuussa 2015. Tama
on vasta ehdotus lopullisen oppaan pohjaksi. Hallitukselle luonnosta esitell&a&n
vuoden 2016 aikana. Luonnos pitaa sisallaan IKATUKI -toiminnan, sen tavoit-
teet, verkostotyon, vapaaehtoistyon ja mitka ovat IKATUKI -
tukihenkilétoiminnan prosessit. Luonnoksessa on tietoa tukihenkilétoiminnan
peruskurssista, vapaaehtoistoiminnan koordinaattorin tehtavista IKATUKI -
toiminnassa, ohjauksesta, tuesta, tiedotuksesta ja arvioinnista.

Keskeisimpia ehdotukseen menevia asioita ovat, ettd taman oppaan avulla or-
ganisaatio voi toteuttaa yksilomuotoista tukitoimintaa, jolla voidaan parantaa
elamankriiseja kohdanneiden ikaantyneiden toimintakykya, voimavaroja, arjen-
hallintaa ja elamanlaatua. Toiminnallisista menetelmistd ryhmia varten oppaa-
seen valittiin Spectro kortit, fiillistely jana ja villasukka harjoitus. Harjoitteiden
tarkoituksena on saada ryhmat osallistumaan ja jakamaan kesken&an tietoa
vapaaehtoistoiminnassa tehtavasta tyostd. Mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa tarjotun tuen turvin estetddn syrjaytymista ja vahennetdén vaikean ela-
mantilanteen pitkittymisesta aiheutuvia fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia haitto-

ja.
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Tukihenkil6toiminnan luonnosta voidaan hyodyntaa levittamalla IKATUKI -mallia
taman tuotoksen avulla. Tuotoksen luotettavuus perustuu kokemuspohjaiseen
tietoon. Tukihenkilétoiminnan luonnokseen on otettu mallia Turun Kaupunkilé-
hetys ry:n nuorten tukitoiminnasta, jossa on vielakin kaytdssa samansuuntainen

kaytanto. Tuotos on tehty IKATUKI -hankkeen toiminnan tarpeita vastaamaan.

Oppaan luonnoksen alkuun olen laittanut tietoa IKATUKI -toiminnan tarkoituk-
sesta ja tavoitteista. Kirjoitin oppaan luonnokseen Turun Kaupunkilahetys ry:n
toimintaa ohjaavista periaatteista, koska ne ohjaavat koko toimintaa.

Tukihenkilétoiminnan luonnos tulee olemaan tyontekijoiden tydvaline ja se sopii
myo6s perehdytyskansioksi. Se tukee myds kouluttajakansion kanssa tehtavaa
tydskentelya. Oppaan luonnoksen laatiminen on ollut yksityiskohtaista pohdin-
taa IKATUKI -toiminnan arjen tyoskentelysta. Monet itsestaanselvyydetkin on
ollut osattava huomioida.

Moniammatillisen verkostotyon kannalta tukihenkilotoiminnan luonnoksella tulee
varmasti olemaan todella suurta hyotya sen kayttamisessa. Luonnoksen kanssa
voidaan taata riittdva ammatillisen tuen ja avun varmistaminen tuettaville ikéih-
misille. Tietoa voidaan jakaa muille ja néin voidaan turvata kokonaisvaltainen

tuki tuettaville.

6.2 Tukihenkilétoiminnan peruskurssin palautekysely

Tukihenkilétoiminnan peruskurssille kuuluva palautekysely (Liite 1(80)) on toi-
minut tulevan oppaan pohjana, koska IKATUKI -toiminnassa tehdaan tyota va-
paaehtoisten varassa ja tukihenkilétoiminnan peruskurssi on yksi keskeinen osa

tuossa toiminnassa.

Kurssin kayneet pitavat tarkedna sita, ettd ammattilaisen rooli on olla tukihenki-
I6ille tukena tukisuhteen aikana. Ammattilaisen olisi hyva keskustella heidan
kanssaan heita vaivaavista asioista ja antaa heille konkreettisia vinkkeja, mita

he voisivat tehdé tuolle tilanteelle itse. Motivoida heité jaksamaan tukihenkilon
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roolissa antamalla heille onnistumisen tunteita ja auttaa kohtaamaan erilaisia

haasteita.

Kurssin kayneet pitivat tarkeana sita, ettéa tukinenkilon yksi tarkeimmisté rooleis-
ta on henkisen tuen antaminen. Kurssilaiset pitivat tarkedna, ettd ovat saaneet
tietoa mista vapaaehtoistoiminnan eettiset periaatteet koostuvat. Eettiset peri-
aatteet koostuvat siitd, ettd vapaaehtoistydssa toimitaan omana itsendan hyo-

dyntden omaa elamankokemusta ja persoonallisuutta.
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7 ARVIOINTI JA POHDINTA

7.1 Oppaan luonnoksen arviointia

Oppaan luonnoksen on tarkoitus olla tyontekijoiden tukena heidan tyossaan.
Kouluttaja voi kayttaa tukihenkilétoiminnan peruskurssilla oppaan luonnoksesta
l6ytyvia erilaisia menetelmia tarpeeseen soveltuvalla tavalla koulutuksen aika-

na.

Oppaan luonnoksen ulkoasun loimme yhdessa. Tuotoksen joillakin sivuilla on
projektin ja rahoittajan logot. Tekstinad tuotoksessa kaytin Calibri (Body), joka
toimeksiantajan mielestd naytti miellyttavaltd ja helppolukuiselta. Leipatekstin
koko oli 12. Kuvat ovat peraisin MS Wordin table, SmartArt ja Shapes ja ne on

sommiteltu yhtenevaiseksi kokonaisuudeksi oppaan luonnoksen kanssa.

Suunnitelmallisella ja johdonmukaisella kehittdmisella olen edennyt aikataulun
mukaisesti. Opinnaytetybn suunnitelma helpotti lopullisen opinnaytetyon teke-
mista kohdallani paljon. Olen ollut tyytyvainen oman opinnaytetyoni suunnitel-
maan. Toki se olisi voinut olla hieman kattavampi. Suunnitelma on sisaltanyt
paaperiaatteet tukihenkilétoiminnan oppaan luonnoksen tekemisestd, vaikka se
on ollut vain pelkkd raami lopullisen tuotoksen tekemiselle. Prosessin etenemi-
nen muokkasi tulevasta oppaasta pohja tuotoksen. Mielestani suunnitelma ei
voi ollakaan kaiken kattava, koska sita pitdaa voida muuttaa tarvittaessa. Tyos-
kentelyn aikana minulle avautui paljon uusia ideoita ja oivalluksia. Vapaaehtois-
toiminnan rooli auttamiskentalla ja mielen hyvinvoinninikkunamalli prosessikaa-

viot osoittautuivat myos hyvin keskeisiksi kaavioiksi toiminnan kehittdmisessa.

Opinnaytetyona toteutettu tukihenkilétoiminnan oppaan luonnoksen kehittdmi-
nen oli haastavaa ja mielenkiintoista. Omasta mielestani olen onnistunut hyvin
opinnaytetydprosessissani kokonaisuudessaan. Oppaan luonnoksen tekeminen
on lisannyt paljon omaa osaamistani yhdistystyosta. Tiedon hankinnan kautta
olen saanut todella laajan tietdAmyksen tukihenkilétoiminnasta seké hyvan tieto-
teoriapohjan laatu- ja kehittamistytskentelysta. Aiheeseen liittyva kasitteistd on
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tullut matkan aikana minulle tutuksi. Tiedon keruun yhteydessa kavin myos vii-
koittain keskusteluja Turun Kaupunkilahetys ry:n tydyhteisén muiden jasenten

kanssa. Moni ammatillisuuden ulottuvuus on tullut nahdyksi ja kuulluksi.

Oppaan kanssa tullaan hakemaan loppu raportissa RAY:Itd rahoitusta toimin-
nan jatkamiselle. Turun Kaupunkilahetys ry:lla on tarkoitus hakea hankkeen
viimeisena vuona 2016 loppuraportissa rahoitusta toiminnan jatkamiselle. Tyds-
kentelyn ajalta pitaméani reflektiopéaivakirja on helpottanut opinnaytetyoni kirjoit-
tamista, jota olisin voinut pitad hieman enemman. Tukihenkildtoiminnan oppaan
luonnoksen tavoite tulee hyvin esille ja pyrin siihen, ettd sitd on helppo myds
muiden lukea. Tuotos pitaa sisallaan IKATUKI -kouluttajankansion toiminta
muodon ja sita on helppo levittdd oppaan avulla. Tukihenkilétoiminnan opas on
tyontekijoiden tydvaline ja mielestani se sopii myos perehdytyskansioksi, joka
tietylld tapaa tukee myds kouluttajankansion kanssa tehtavaa tyota. Projektipa-
lavereissa ja -arvioinneissa olen pystynyt tuomaan tydyhteis66n uutta nakokul-

maa oppaan kehittamiseen.

Viimeisessa palaverissa sain suullista palautetta oppaan luonnoksesta. Kehi-
tysehdotuksena mainittiin, ettd kouluttajankansion osuuteen on hyva laittaa eril-
linen sisallysluettelo. Sisallysluettelon sivumerkintdihin on hyva kiinnittaa viela
huomiota. Mielen hyvinvointi osuuteen on hyva kiinnittaa viela huomiota. Hank-
keen toimijat olivat tyytyvaisia oppaan luonnoksen kokonaisuuteen. Tyontekijat
antoivat  palautetta  prosessikaaviosta, jossa kuvataan IKATUKI -
tukihenkilétoimintaa, joka osoittautui heidan mielestaan tarpeelliseksi koko toi-
minnan kannalta. Tyoyhteison jasenet ovat kokeneet oppaan luonnoksen kehit-
tdmisen raskaaksi prosessiksi tyon lomassa. Hankkeen tyontekijat kiittelivat in-
nostunutta asennettani yhteistytéssa oppaan luonnoksen tekemisessa, josta tuli
hyva. TyoOyhteisdssa jouduttiin sairastumisen vuoksi takia prosessissa etene-
maan lilan nopeasti. Toiminnanjohtajalta saadun palautteen mukaan prosessi
onnistui hyvin ja nyt hyva on vain hyvaa ja sita ei kuvata eika perustella. Hank-
keen tydyhteison jasenilla on kehittdmisen luonnoksen pohjalta vastuu vieda

hanke loppuun saakka.
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Verkostotyota olen pohtinut IKATUKI -hankkeen arjessa, joka on ollut keskeinen
asia luonnoksen syntymisessa. IKATUKI -hanke on tehnyt verkostotyota yhteis-
tydssa muiden toimijatahojen kanssa, joita ovat senioripysakki, Loytava- ja Kun-
to hanke, palvelutori, vanhusten geriatrinen poliklinikka jne. llman naita tahoja

IKATUKI -toiminta ei tavoittaisi mahdollisia tuettavia.

7.2 Arviointi tydskentelysta

Olen noudattanut sosiaalialalla olevaa vaitiolovelvollisuutta kaikin tavoin, kun
olen ollut kehittamassa Turun Kaupunkilahetys ry:lla IKATUKI -
tukihenkildtoiminnan opasta. Sosiaalialan ammattilaista, sosionomia (AMK),
mutta myds sosionomiopiskelijaa (AMK) velvoittaa vaitiolovelvollisuus ja sosiaa-

lialan ammattieettiset ohjeet (Talenttia 2013.)

Opinnaytetyon kirjoittaminen oli minulle mahdollisuus uusien asioiden oppimi-
seen. Motivaatiotani on pitanyt ylla tyén haasteellisuus. Minulla on ollut mah-
dollisuus tarkastella oppimisprosessiani ja ryhméatydskentelya hankkeen muiden
tyojasenten kanssa. Prosessin aikana minussa on tapahtunut kehittymista,

muuttumista ja oppimista.

Koin opinnaytetyoni aiheen tarkeaksi ammatillisen kasvuni kannalta. Tukihenki-
|6toiminnan oppaan kouluttajankansion luonnoksen tekeminen Turun Kaupunki-
lahetys ry:lle yhdessa tydyhteison jasenten kanssa on lisannyt tietojani myos
kyseisesta yhdistyksestad. Sosionomina (AMK) voin kuvitella ettd, tyollistyn kol-
mannelle sektorille erilaisiin hankkeisiin ja projekteihin tekemaan ty6ta. Tuki-
henkil6toiminnan oppaan kouluttajankansion luonnoksen tekemisen yhteydessa
olen saanut valmiuksia tehda erilaisia suunnitelmia ja raportteja, joita varmasti

tulen tarvitsemaan mydhemmin sosionomin (AMK) tydssa.

Valitsin kehittamistehtavdn menetelmiksi parihaastattelun, kehittamispaivakirjan
pitdmisen, projektipalaverit ja osallistumisen tukihenkilétoiminnan peruskurssil-
le. Mielestani tutkimukselliset menetelmat, kuten haastattelut palvelevat usein
tiedon tuottamista. Tutustuin myds hankesuunnitelmaan, jotta saisin paremmin

selville mistd koko hankkeessa on kyse.
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Haastavinta kehittamistehtavassa on ollut tiedon rajaaminen raportin ja mene-
telmien kannalta. Tietoa ja menetelmia |0ytyi paljon kirjoista ja internetista. Tie-
don lapi kdyminen ja olennaisen erotteluun on mennyt aikaa koko prosessissa.
Valitsin tarkoitusta palvelevia menetelmid, jotka mielestéani sopivat tahan tarkoi-

tukseen kaikkein parhaiten.

Pidan kirjoittamisesta, mutta valilla alkoi yksin tydskentely puuduttaa ja omaan
kirjoittamiseen mité& oli kirjoittanut tuli niin sanotusti sokeaksi. Tarkoitan talla si-
ta, etta kirjoittamaansa tekstid oli vaikea sijoittaa oikeaan paikkaan tekstissa ja
valilla nahda omia Kkirjoitusvirheitaan raportissa ja oppaassa. Kirjalliset lomak-
keiden tayttamiset ja puhelinsoitot ovat tuoneet harjoitusta yhteydenottamiseen

ja vuorovaikutukseen seka itsesta kertomiseen ihmisille.

Kehittamistehtavan tavoitteiden kannalta onnistuin kehittamaan oppaan luon-
noksen Turun kaupunkilahetys ry:lle. Loppuarvioinnissa viimeisen hanke vuo-
den 2016 aikana oppaan kanssa ollaan hakemassa lopullista rahoitusta raha-
automaattiyhdistykseltd. Tarkoituksena on tehda toiminnasta pysyva toiminta-
muoto. Oppaassa tulee hyvin esille IKATUEN -toimintamuoto, joka on jo tuttua

nuorten tuetussa toiminnassa Turun Kaupunkildhetys ry:ll&.

Toiminnan tavoitteissa on onnistuttu hyvin, koska hankkeen aikana ollaan oltu
yhteistydssd muiden toimijatahojen kanssa. Toiminnassa olemme onnistuneet
kokonaisuudessaan hyvin, koska tuettaville olemme onnistuneet luomaan
suunnitelmallisen ja maaraaikaisen tukisuhteen. Toimintaan mukaan tuleville
tuettaville on saatu jarjestettya tukihenkild. Tuettava on saattanut kokea muu-
taman kuukauden paasta saaneensa tarvitsevansa tuen paasemalla vaikean
nivelvaiheen ylitse. Vapaaehtoiset koulutetut toimivat tukihenkildina tuettaville
heidéan erilaissa vaikeissa elamanmuutostilanteissaan, joita yleensa ovat elak-
keelle jadminen, puolison kuolema, oma tai l&heisen sairastuminen, muuttami-
nen vieraaseen ymparistoon tai kaupunkiin on toiminut toiminnassa hyvin. Va-

paaehtoiset tukihenkil®t ja tuettavat ovat olleet toimintaan tyytyvaisia.

Toiminnan tavoitteiden kannalta ennaltaehkéisy ikdantyneiden vaikeissa el&-

mantilanteissa on toiminut, koska ikaantyneita on saatu osallistettua yhteiskun-
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nan toimintaan mukaan vdhentamalla masentumisen sekd muunlaisen sairas-
tumisen riskid, syrjaytymista ja yksinaisyytta. Reflektiivisella tavalla olen analy-

soinut kurssilaisilta saatuja tuloksia yhdessa tyéyhteison jasenten kanssa.

7.3 Pohdintaa Sosionomin (AMK) roolista ohjauksessa

Kehittamisprosessin aikana oma eettinen osaamiseni kasvoi ja vahvistui monin
eri tavoin. Pyrin kaikessa toiminnassani korkeatasoiseen ammatilliseen ty6n
toteuttamiseen ja reflektiiviseen ajatteluun koko prosessin aikana. Harjoitteluni
aikana koin tarkeaksi palvelujarjestelman osaamisen ja asiakkaiden tarpeiden
huomioimisen ja osaamisen tukea heiddn voimavarojen kayttbonottamisessa ja
vahvistamisessa yksilon kasvun ja kehityksen eri vaiheissa ja elaméantilanteissa.
Nain asiakkaiden erilaisia tarpeita ja tilanteita, jotka heijastuivat kehittdmistyon
asiakaslahtodisyyden syvempaan ymmartamiseen. Sain varmuutta ennaltaeh-
kaisevasta tyosta ja menetelmistd. Sosionomin (AMK) erityisosaaminen nakyy
opinnaytetydssani sosiaalipalvelutydn kehittdamisend, jolla pyritddn tukemaan
ikdihmisia heidan vaikeissa elamanmuutostilanteissaan. Tyoyhteison kanssa
toimiessani eettinen osaamiseni nakyi kehittdmistoiminnan tasavertaisuudessa
ja heidan ammattitaitonsa kunnioittamisessa. Sosiaalialan palvelujarjestelma-
osaamiseni kasvoi erilaisten moniammatillisten tyoryhmien palavereihin osallis-

tumalla.

Sosionomin (AMK) asiakastyon ydinta on asiakkaiden arjen sujuminen, palvelu-
suunnitelmaa toteuttava ohjaus ja yksildiden elaménhallinnan tukeminen. So-
sionomin tyd on paasaantoisesti auttamistytta. Tarkedana asiana pidan ihmisten
omaa valinnanvapautta, mikd on saanut minut ajattelemaan my6s omia arvoja-
ni. Nama arvot ovat myds ohjanneet tydskentelyani oppaan luonnoksen tekemi-

sessa.

Mielestani sosiaalialalla tyoskentely on humanistista ihmiskasitystd, joka on
luontevaa ajattelua sosiaalialalla. Valintani ja toimintani perustuvat arvoihin.
Elaméantilanteissa ndma arvot voivat muuttua. Mielestani myrskyista huolimatta

usein ihmisella s&ilyy jokin luonne piirre samanlaisena.
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Sosionomin (AMK) tydssa ammatillisuuteni on harjoittelun aikana nékynyt avoi-
mena ja rehellisenéd toimintana. Ammatillisuuden taito ja kyky tunnistaa ja nahda
rajansa, tietdmattomyytensa ja tuen tarpeensa harjoittelun aikana kasvoi. Ke-
nenkaan ei olisi hyva polttaa itsedén tydssaan loppuun. Sosionomin (AMK) har-
joitteluni aikana olin tietoinen eettisistd periaatteista seka tunsin ja sitouduin
niihin. Harjoitteluni aikana koin tyon tarkeaksi ja arvokkaaksi. Sosionomin
(AMK) tydssa olin ihminen ihmiselle sopivan lampimaélla tavalla reagoiden her-

kasti asioihin, koska asiakkaat ovat erityisen herkkia ja haavoittuvaisia ihmisia.

Mielestani inhimillinen ja ammatillinen kasvu ja kehitys perustuvat eettisyyteen
ja kykyyn tehda ty6ta omalla persoonallaan. Harjoitteluni aikana sosionomin
(AMK) persoonallisuus kehittyi. Harjoitteluni aikana varmuuteni pohtia ja ky-

seenalaistaa ammatillista toimintaani ja paatoksentekoani kasvoi.

Sosionomin (AMK) opinnaytetyd prosessissa olin rohkea ja sain kehitettya kyky-
jani paremmaksi. Sain varmuutta kehittamisprosessissa erilaisten lomakkeiden
tayttamiseen ja raportin kirjoittamiseen tarvittavia taitoja. Joustavuuteni kasvoi
prosessin aikana, joustavaa myrskyt ei kaada. Paattavainen asenteeni kasvoi
harjoitteluni aikana sosionomin (AMK) ty6ssa. Utelias asenne kasvoi rikastutta-
valla tavalla, koska silla tavalla saa uusia ajatuksia, mahdollisuuksia ja koke-
muksia sosionomin (AMK) tydssa. Mielestani rehellisyys maan perii, silla ihmi-

nen on aina rehellinen itsellensa ja toisille inmisille.

Opinnaytetyoni kannalta ammatillinen kasvu tarkoittaa sita, ettd olen ymmarta-
nyt mitéd on opinnaytetyon prosessi ja sen tekeminen. Olen ollut innokas teke-
maan tuotokseni hyvin. Opinnaytetyota tehdessa sosionomilta (AMK) vaaditaan
sellaista asennetta, etta ottaa tydstaan vastuun, mita on tekemassa. Tukihenki-
|6toiminnan oppaan kouluttajankansion luonnoksen tekeminen on ollut moni-
puolinen oppimisen mahdollisuus. Olen tehnyt tukihenkil6toiminnan oppaan
kouluttajankansion luonnoksen IKATUKI -toiminnan tarkoituksesta ja toiminnas-
ta kokonaisvaltaisesti. Samalla olen saanut yhdistyksesta laajan kuvan. Tuki-
henkilétoiminnan opas kouluttajankansio luonnoksen pohja toimii tydntekijdille
tyovélineend, joka mahdollistaa mahdollisimman laadukkaan tyon tekemisen

ikaihmisten parissa.
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JOHDANTO

Tdma opas pitdd sisdllddn  IKATUKI —toimintamallin. Mallin avulla tuetaan vaikeissa
elamanmuutostilanteissa olevia 60+ -vuotiaita. Tuki perustuu ammatillisesti ohjattuun

vapaaehtoistoimintaan ja verkostotyohon.

Malli on kehitetty Turun Kaupunkildhetyksen IKATUKI —hankkeessa, vuosina 2013-16. Raha-

Automaattiyhdistys (RAY) on tukenut toimintaa kokonaisuudessaan hankkeen kehittamisvuosina.

Taman oppaan avulla organisaatio voi toteuttaa yksilomuotoista tukitoimintaa, jolla voidaan
parantaa eldamankriiseja kohdanneiden ikddantyneiden toimintakykya, voimavaroja, arjenhallintaa
ja elamanlaatua. Mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tarjotun tuen turvin estetaan
syrjaytymistd ja vahennetdan vaikean elamantilanteen pitkittymisestd aiheutuvia fyysisia,

psyykkisia ja sosiaalisia haittoja.
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1 IKATUKI -tukihenkil6toiminta

IKATUKI -toiminnan tarkoitus ja tavoitteet

IKATUKI -toiminnassa tuetaan vaikeissa eldmanmuutostilanteissa olevia 60+ -vuotiaita
ikddntyneita. Toiminnan turvin tuetaan ja edistetdaan ikaantyneen arjessa selviytymistsg,
toimintakykya ja eldmanlaatua muuttuneessa tilanteessa. Tukihenkil6toiminnan avulla
ennaltaehkaistaan vaikeiden elamantilanteiden pitkittyminen ja valtetdaan vakavampien ongelmien

syntymista ja syrjaytymista.

IKATUKI -toiminnan tavoitteena on ennaltaehkdistd vaikean muutostilanteen aiheuttamaa
eristaytyneisyytta ja vahentda yksindisyytta. lkdantyneiden arjen hallintaa tuetaan vahvistamalla
heiddan omia voimavarojaan. Samalla autetaan tukea tarvitsevia suuntautumaan oman eldamansa

uudelleen rakentamiseen.

IKATUKI -toiminta tarjoaa yksiléllistd tukea tukihenkildtoiminnan keinoin. IKATUKI -toiminta on
ammatillisesti ohjattua, vapaaehtoisuuteen perustuvaa yksilomuotoista tukitoimintaa. Tuki on

tavoitteellista, suunnitelmallista ja mdaraaikaista tukea. Pitkdkestoisen tuen aikaraja on n. 1 vuosi.

IKATUKI -kohderyhmi

IKATUKI -toiminnan kohderyhmiand on 60+ -vuotiaat vaikeissa elamdnmuutostilanteissa olevat
ikdantyneet. Vaikea elamanmuutostilanne voi johtua puolison kuolemasta, ennen aikaisesta
elakkeelle jaamisestd, omasta tai laheisen sairastumisesta, muutosta toiselle paikkakunnalle tai

esimerkiksi palvelutaloon siirtymisesta.
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2 IKATUKI -toiminnassa kiytettivit menetelmit

Verkostotyo

Verkostotyd koostuu siitd, ettd IKATUKI tydntekija toimii yhteistydssd avun tarvitsijan,
tukihenkilon, omaisen ja muiden mahdollisten yhteistyokumppaneiden kanssa.

Verkostotyon kaytto tehostaa eri toimijoiden valistd yhteistyota, tiedon kulkua ja tyonjakoa seka
edistaa eri sektoreiden valisen vuoropuhelun ja toimintatapojen syntymista. Verkostotyon avulla
parannetaan tuettavan elamantilanteeseen liittyvda kokonaisvaltaista tuen saantia. lkdaantyneille

voidaan paremmin tarjota oikeanlaista palvelua oikeaan aikaan.

Vapaaehtoistyo

Tukijoina toimivat koulutetut vapaaehtoiset tukihenkilot. Tukihenkilon tarkein rooli on henkisen
tuen antaminen ja rinnalla kulkeminen. Tuki perustuu keskusteluun, asioiden jakamiseen,
rohkaisuun toiminnan tai harrastuksen pariin, yhdessa liikkumista ja kdytannon asioiden

hoitamista yhdessa.

Vapaaehtoinen toimii tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin. Han toimii hyddyntden omaa

persoonaansa ja elamankokemustansa. Tukisuhde perustuu tasa-arvoiseen kanssa kdaymiseen.

Vapaaehtoisen omaan elamaan tukihenkiléona toimimisella on iso vaikutus. Toiminnan kautta
tukihenkil6 saa uutta sisdltdéa elamaansd, wuuden merkityksellisen ihmissuhteen,
tarkoituksellisuudentunnetta, uuden yhteisdén. He oppivat uutta, tutustuvat eri palvelujarjestelmiin
ja palvelujen tuottajiin, tutustuvat uusiin paikkoihin, saavat uusia elamyksia yms.

Vapaaehtoistoiminta on myds yksi tukihenkilon mielen hyvinvointia lisadva tekija.

Tukihenkiloksi padaseminen edellyttda alkuhaastattelua, jossa kartoitetaan henkilon sopivuutta
toimintaan. (Liite 1) Vapaaehtoisen haastattelurunko

Jokainen toimintaan sopiva vapaaehtoinen kiy IKATUKI -tukihenkildtoiminnan peruskoulutuksen.
Peruskoulutus perehdyttdaa toimintaan ja antaa valmiudet toimia tukihenkilona.

Tukihenkil6ille tarjotaan toimintansa tueksi sdannollisesti tukea, ohjausta, koulutusta ja virkistysta.
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3 IKATUKI -tukihenkilétoiminnan prosessit

Toimintaa toteutetaan IKATUKI -tukihenkilétoiminnan mallin sisdltdmien prosessien mukaisesti.
Mallin sisdltdamat prosessit ovat tukipyynto, alkuhaastattelu, aloitustapaaminen, tutustumisaika,

tukipalvelusopimuksen teko, valitapaamiset, lopputapaaminen ja jalkiarviointi.

(Liite 2) IKATUKI hakukaavake

(Liite 3) Tukipalvelusopimus



Tukihenkildiden
rekrytointi,
haastattelu,
perus- ja
jatkokoulutus,
tuki, ohjaus ja
virkistys

Tukipyynto6

— yhteydenotto tyontekijaan
yhteisty6kumppanilta tai tuettavalta
itseltdan

Tuettavan tapaaminen

— tuettavan tilanteen ja tuen tarpeen
tarkempi selvitys
=> tukihenkilohakemus tai ohjaus
muuhun toimintaan/palvelun piiriin

Tukisuhteen valmistelu

— etsitdan sopiva tukihenkild
— sovitaan aloitustapaamisaika

Aloitustapaaminen

— tapaamisessa mukana tuettava,
tukihenkild, IKATUKI -tydntekija ja
mahdollinen yhteistydkumppani
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Tukisopimuksen teko - tapaaminen

— kirjataan yhteisesti sovitut tavoitteet ja
kdaytannot tukisopimukseen
— ammatillisen tuen kartoitus

Tapaamiset,

Seurantapalaverit

@ 3 kk:n vdlein, B

Viliarviointi

Tutustumisaika (n. 1 kk)

— tuettava ja tukihenkil6 tapaavat
saannollisesti viikoittain

Jalkiarviointi puolen vuoden kuluttua

/\Ierkostotyﬁ \

riittdva ammatillisen

avun ja tuen

varmistaminen

tiedon jakaminen
kokonaisvaltainen tuki j
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4 IKATUKI =Tukihenkilétoiminnan peruskurssi

Peruskurssin kesto on yht. 18 tuntia.

Sisdlto:
1. Tutustuminen, koulutukseen orientoituminen
2. lkadntyminen, Mielen hyvinvointi
3. Kiriisit ja kriisissa olevan ihmisen tukeminen
4. Tukihenkilotyon arki
5. Kohtaaminen, vuorovaikutus ja kuunteleminen
6. Mina tukihenkilona, Kurssin paatos, arviointi ja yhteenveto

Koulutus on prosessinomaista itsetutkiskelua. Koulutuksen prosessimaisuus herattelee
vapaaehtoista tutkimaan omaa elamankokemustaan, selviytymiskeinojaan ja vahvuuksiaan.
Jokainen kurssilainen saa varmuutta kdyttdd oman elamansa aikana ns. reppuunsa kertynytta
tietoa ja kokemusta. Koulutus antaa luvan kurssilaisille miettia ja pohtia onko minusta toimimaan
tukihenkilona.

Kurssi on pienryhmd, joka on suunniteltu enintddan 12 henkildlle. Ryhmaldiset tuovat jokainen
omalla persoonallaan sisdltéa koulutukseen.

Kouluttajan kasikirja loytyy erillisena liitteena.

5 Toiminnan ammatillinen koordinointi — IKATUKI —tydntekijdn rooli, vastuut ja

tehtavat

IKATUKI -toiminta on ammatillisesti ohjattua tukihenkilétoimintaa. Toiminnan luonne ja

vapaaehtoistydn vaativuus toiminnassa, edellyttaa vahvaa tyontekijan panosta.
Tyontekijan tarkeimmat tehtavat ovat:

e Kartoittaa tukea tarvitsevan tilanteen kokonaisvaltaisesti.

e Kokoaa verkostot (=verkostotyd) asiakkaan auttamiseksi.

e Tyontekija on vastuussa tukisuhteen eri prosessien toteutumisesta.
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e Vastaa vapaaehtoistoiminnan koordinoinnista:
v Rekrytointi, alkuhaastattelut ja peruskoulutuksen jarjestaminen
v’ Vastata tukihenkildiden yksilémuotoisesta ja ryhmamuotoisesta tuesta

v Huolehtii ohjauksesta, jatkokoulutuksista ja vapaaehtoisten virkistyksesta

Ohjaus ja tuki

Organisaatio huolehtii vapaaehtoisista antamalla heille riittavasti tietoa, koulutusta, ohjausta ja
tukea. Ongelmatilanteissa kenenkdan ei tarvitse yksin kantaa huolta ja vastuuta, vaan voi ottaa
asian puheeksi nimetyn yhteyshenkilon kanssa. Ohjauksen ja tuen yhtena tavoitteena on

motivoida ja auttaa tukihenkila jaksamaan haastavassa vapaaehtoistydssa.

Tyontekijoiden rooli on olla tukihenkildille tukena tukisuhteen aikana. Tukihenkilille tarjotaan
saannollisesti yksilomuotoista tukea ja ohjausta. Yksilokohtaista tukea on mahdollista saada monin
eri tavoin esim. kasvokkain tai puhelimitse. Tyontekijan on tarkeaa olla tukihenkilén tavoitettavissa
tarvittaessa, niin haasteellisissa kuin positiivisissa asioissa. Ryhmamuotoista tydnohjausta
tarjotaan 1 krt/kk. Ryhmamuotoinen tyonohjaus tukee tukihenkilon omaa kasvua
tukihenkilotydssa. Ryhman muut jasenet haastavat kohtaamaan uusia nakokulmia tukihenkilona

toimimiseen ja vahvistaa omiin kykyihin luottamista.

On tarkeaa luoda tukihenkil6ille myos vapaamuotoista yhdessaoloa. Virkistysta on hyva jarjestaa

saannollisesti esim. toimintakauden lopussa, vahintaan kaksi kertaa vuodessa.

Jatkokoulutuksen tavoitteena on kehittdd monipuolisesti vapaaehtoisen tietoa ja osaamista seka
antaa lisdaa tyokaluja vapaaehtoisena toimimiseen. Jatkokoulutuksia jarjestetdan saanndllisin
véliajoin vuoden aikana. Jatkokoulutusteemoja mietittdessa tulisi ottaa huomioon tukitoimintaan

liittyvat ajankohtaiset asiat ja ilmiot sekd vapaaehtoisilta tulevat toiveet.

Kustannustehokkaasti niitd pystytaan jarjestamaan yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa.
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Tiedotus

Tapahtumat ovat tarkeita tiedon eteenpdin viemisessa. Yhteistyon kautta on mahdollista osallistua
erilaisiin tapahtumiin.

Esitteita on hyva vieda paikkoihin, missa ikadantyneet kulkevat esim. erilaiset ikdantyneiden
kohtaamis- ja neuvontapaikat, hyvinvointikeskukset, terveysasemat, kirjastot. Viestinndssa
otetaan huomioon onko karki tuen tarjoamisessa vai vapaaehtoistoiminnassa.

Vapaaehtoisia rekrytoidaan kautta vuoden lehtimainoksien, erilaisten sahkdpostiryhmien (esim.
ammattiliitot, oppilaitokset), nettisivustojen, sosiaalisen median, tiedotteiden ja esitteiden avulla.
Kaytetdan rekrytoinnissa hyodyksi jo mukana olevia vapaaehtoisia. He ovat parhaita

kokemusasiantuntijoita erilaisissa tapahtumissa.

Toiminnasta tiedotetaan verkostojen ja yhteistyokumppaneiden kautta.

Sosiaalisen median kanavia kannattaa kayttaa tiedottamisessa hyvaksi. Sitd kautta saa valitettya
helposti ajankohtaisimman tiedon toiminnasta.

Median kiinnostusta toimintaa kohtaan kannatta heradtelld juttuvinkkien ja mediatiedotteiden

kautta. Toiminnan saannollinen esilldolo lisda tunnettavuutta.

Arviointi

Saannoéllinen palautteen kerddaminen toiminnassa mukana olevilta ja sen kasitteleminen on
olennaista toiminnan laadun varmistamiseksi. Jatkuva arviointi on tdrkeda myds toiminnan
kehittamisen kannalta.

Peruskoulutuksesta pyydetaan kirjallinen palaute osallistujilta. Palautelomake jaetaan osallistujille
ensimmaisellda koulutuskerralla, jolloin heilld on mahdollisuus kirjoittaa omista ajatuksistaan ja
mielipiteistdadn  jokaisen yksittdisen koulutuskerran jdlkeen. Samalla lomake toimii

oppimispaivakirjana. Viimeisella kerralla lomake palautetaan kouluttajille. Palautteet otetaan
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kasittelyyn ja tarkasteluun mahdollisimman pian niiden antamisen jalkeen. Annetuista palautteista

tehdaan yhteenveto ja ne otetaan huomioon toimintaa suunniteltaessa.

Kaikilta vapaaehtoisilta pyydetdaan kirjallista palautetta kerran vuodessa. (Liite 4 )Kirjallinen
palaute

Tukihenkilétoiminnan tuloksista ja vaikutuksista keratdaan tuettavilta tietoa arviointilomakkeen
avulla. (Liite 5) Arviointilomake Tyontekija tayttaa lomakkeen kohdat sen perusteella mita tuettava
vastaa. Lomake tdytetddan ensimmaisella tapaamiskerralla. Lomake kulkee mukana koko
tukisuhteen aikana ja sen aarelle pysdahdytdan jokaisella valiarvioinnin tapaamiskerralla. Lomake
kertoo hyvin tilanteen etenemisesta tai jos ei edetd, miksi ei. Se kertoo hyvin missa alueilla tukea
tarvitaan, tukisuhteen tavoitteita ja sisaltoa. Tavoite on, etta tukisuhteen aikana tuettava etenisi
arviointiasteikolla eteenpadin.

Puolen vuoden kuluttua tukisuhteen loppumisesta tehdaan jalkiarviointisoitto. Tuettavan sen
hetkista tilannetta voi peilata tukisuhteen aikana taytettyyn arviointilomakkeeseen. Arvioinnin

tarkoituksena on saada selville IKATUKI -tukitoiminnan pitkaaikaisempia vaikutuksia.



Liite 1 (81)

Liite 1

IKATUKI

Vapaaehtoistyontekijan haastattelurunko

Haastateltavan yhteystiedot

Nimi: Syntymavuosi:

Osoite:

Puhelin:

Sahkoposti:

1. Aluksi

Mistd olet saanut tietoa toiminnasta?

Aiempi kokemus vapaaehtoistoiminnasta?

2. Motivaatio

Miksi haluat ryhtya vapaaehtoistyontekijaksi?

Mita ajattelet saavasi toiminnasta itsellesi?

Mita ajattelet voivasi antaa vapaaehtoistyontekijana?

3. Eldmantilanne
Minkélainen elaméantilanne sinulla on talla hetkella (ty6/opiskelu, perhe, vapaa-aika,

harrastukset)?

4. Onko sinulla aikaa ja voimavaroja vapaaehtoisty6hon talla hetkella?
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5. Suhtautuminen kriiseihin / vaikeuksiin elamassa?

7.

8.

Paivamaara ja haastattelija:

Millaiset vaikeat elamankokemukset olet kaantanyt voimavaroiksesi?

(Mista on itse saanut apua tai mika itsed on auttanut vaikeuksissa?)

Jos ei kokemusta, mista tullut oivallus ihmisten haluta auttaa muiden ongelmatilanteissa?

Miten sind suhtaudut paihdeongelmiin?
(Toiminnassa tuettavien ihmisten eldmassa ja ymparistossa esim. [aheisella, on joskus

paihteisiin liittyvia ongelmia.)

Arvio omista kyvyistd auttajana

Minkalaisissa tilanteissa olisit vapaaehtoistydntekijana parhaimmillasi?

Minkalaiset tilanteet tuottaisivat vaikeuksia?

Miten suhtaudut epavarmuuteen ja epdaonnistumisiin?

Suhtautuminen aikuisopiskelumenetelmiin
Miten suhtaudut tyonohjaukseen, yhteisiin harjoituksiin, ryhmatdihin tai itsendiseen tiedon
hankintaan?

Miten arvelet selvidvasi ryhman jasenena?

Muuta (allergiat, aikataulut, kulkeminen — oman auton kaytto ym.)
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Turun Kaupunkildhetys ry/IKATUKI

Ensihaastattelu

Tukisuhde alkanut

Tukisuhde paattynyt

Tukisuhteen kesto

HAKEMUS IKATUKI -toimintaan
1. Henkilotiedot

Nimi

Hakemus kasitelty

Liite 3 (81)

Syntymaaika

Osoite

Puhelin

Sahkopostiosoite

2. Ammatillisesta hoidosta tai tuesta vastaava

Nimi

Tehtava

Yhteystiedot

3. Tuettavan elamantilanteen kartoitus

Taman hetkinen eldmantilanne

Perhetilanne
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Asuminen

Ty6, tyohistoria yms.

Terveys/ammatillinen hoito tai tuki

Talous

Sosiaalinen verkosto

Harrastukset

4 Mihin asioihin ja minkalaista apua tuettava toivoo

5 Toiveita tukihenkilon suhteen
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6 Muuta huomioitavaa

7 Miten edetaan

Paikka ja aika Allekirjoitus

Allekirjoittamalla hakemuksen annan suostumukseni siihen, etta tietojani saa tarvittaessa antaa
sisdisesti Turun Kaupunkilahetys ry:n 60+tukitoiminnan tyontekijoille, jos se koetaan
asiakassuhteen kannalta valttamattomaksi.

Tiedot tallennetaan Turun Kaupunkildhetys ry:n asiakasrekisteriin.
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Liite 3

Turun Kaupunkildhetys ry
IKATUKI
TUKIPALVELUSOPIMUS

1 Henkilotiedot

Nimi Syntymaaika

Osoite

Puhelin

2 Tukihenkilo

Nimi

Yhteystiedot

3 Ammatilliset tuki- ja hoitosuhteet

Nimi

Tehtava

Yhteystiedot

Nimi

Tehtava

Yhteystiedot

4 Yhteistyosopimus

IKATUKI — tydntekijdiden on lupa tydskennelld yhteistydssd muiden tuettavan tilanteeseen
liittyvien ammatillisten tahojen kanssa

5 Vaitiolovelvollisuus

Kaikki tuettavan henkil6a ja tukisuhdetta koskevat tiedot ovat luottamuksellisia. Ammattinsa
puolesta tuki- ja hoitosuhteesta vastaavat ovat lakisaateisesti sitoutuneet vaitioloon.
Vapaaehtoiset tukihenkilot sitoutuvat talla sopimuksella pitdmaan ulkopuolisilta salassa kaikki
tuettavaa koskevat tiedot, joita voi luovuttaa vain tuettavan itsensa suostumuksella.



6 Toiminnan tuki

Tavoitteet
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Tukihenkilon tuki

Ammatillinen hoito ja tuki

7 Sopimuksen tarkistamisajankohta

Pva

Pva

Pva
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8 Muuta

9 Paikka ja aika

10 Allekirjoitukset

Tuettava

Tukihenkilo

Vapaaehtoistoiminnasta vastaava

ammatillisesta tuesta tai hoidosta vastaava/ -t

Tiedot tallennetaan Turun Kaupunkildhetys ry:n asiakastietorekisteriin.
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Liite 4

Asiakkaan tilanteen arviointilomake

Lahtotilanne pvm

Valiarviointi pvm

Lopputilanne pvm

Jalkiarviointi pvm

1. Laita rasti kohtaan, mika mielestasi kuvaa parhaiten nykytilannettasi.

Hyva Kohtalainen Toisinaan Huono

haastavaa

Arjessa selviytyminen

Mieliala

Itsestd huolehtiminen
(syébminen, hygienia, uni,

liilkunta)

Sosiaaliset suhteet

Harrastaminen

Oma-aloitteisuus

2. Anna seuraaviin kouluarvosana 4-10.

Elaman mielekkyys

Tulevaisuuden toiveikkuus
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Liite 5

Palautekysely tukihenkilétoiminnasta

1. Miten koulutus on kdaytanndssa auttanut tukihenkilona toimimisessa?

2. Onko tukihenkil6toiminnan aikana tullut eteen tilanteita, joita olisi hyva kasitella jo

koulutuksessa? Jos on, niin millaisia?

3. Minké kouluarvosanan (4-10) antaisit?

Millaisena olet kokenut tyontekijalta saamasi tuen ja ohjauksen?

Millaisena olet kokenut tyonohjauksesta saamasi tuen ja ohjauksen?
Millaisena olet kokenut toiminnan tarjoaman jatkokoulutuksen ja virkistyksen?

Miten mielestdsi tiedottaminen on toiminut?

4. Arvioi tukisuhteen kulkua kouluarvosanalla (4-10)
Tukisuhteen alkutapaaminen?
Tukipalvelusopimus?

Tukisuhteen valitarkastus?

Tukisuhteen padatos?
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5. Miten kehittaisit IKATUEN tukihenkilétoimintaan?

6. Miten arvioisit (4-10) antamasi tuen auttavan tuettavaa (arvioi kokonaisuutta, dla vain

omaa toimintaasi)?

7. Kokonaisarvosana (4-10) IKATUKI -toiminnasta?

Palautteesi on meille tarkea, KIITOS!




IKATUKI

-kouluttajankansio

Liite 12 (81

)
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IKATUKI
Tukihenkilétoiminnan peruskurssi

~ 18 tuntia + kotitehtavat

1.kerta
Tutustuminen, koulutukseen orientoituminen

e Tervetuloa koulutukseen
(muoviset nimikylttitaskut)

e Esittely, ja Miksi mukaan toimintaan, oma motivaatio? (Nimikierros)

e Yhdistyksen toiminnan esittely, tausta organisaation esittely, jotta toiminta tulisi tutuksi.

Toiminnan esittelyn voisi tehda toiminnanjohtaja. Kesto 20 min.

e Koulutuksen sisallon lapikdyminen ja varmistaminen. Kesto 5 min.

e Ryhman toimintaperiaatteet, kootaan yhdessa tukihenkildiden kanssa
- rikasta vuorovaikutusta
- poissaoloilmoitukset ja niiden korvaamiset
- kannykka aanettomalle
- pidetaan kiinni aikataulusta
- annetaan kaikille puheenvuoro
- ja koska koulutuksen aikana saatetaan puhua vaikeistakin asioista niin  huomioidaan

vaitiolovelvollisuus

e Odotukset ja toiveet kurssin suhteen?
Jokainen pohtii itsekseen ja kirjaa ajatuksiaan paperille. Keskustellaan mita ajatuksia on

noussut esille. Paperit annetaan “kouluttajille”. Kesto 20 min.
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Kahvitauko n. klo. 18.30

Tukihenkil6toiminnan luonne, rajat ja tarkoitus

Jaetaan: Vapaaehtoistoiminnan Eettiset periaatteet (Liite 1) ja Vaitiolositoumuksen allekirjoitus

(Liite 2)
e Kouluttaja lukee daneen vaitiolositoumuksen ja Eettiset periaatteet Kesto 15 min.

e Taytetyt vaitiololaput palautetaan kouluttajalle, joka ottaa kopiot niistd ja antaa

alkuperaiset kurssilaisille seuraavalla kerralla.

e Tukihenkil6toiminnan luonne, rajat ja tarkoitus
Vapaaehtoistoiminnan asema auttamiskentdssa

(kaavio JULKINEN-VAPAAEHTOINEN-HENKILOKOHTAINEN)

alla oleva kaavio piirretaan flappitaululle
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VAPAAEHTOISTOIMINNAN ROOLI AUTTAMISKENTALLA:

VAPAAEHTOINEN HENKILOKOHTAINEN

* AMMATTIAPU «JARJESTOT « PERHE, SUKULAISET,

NAAPURIT, YSTAVAT

YLEISVASTUU: YHTEISVASTUU: ERITYIS-
VIRALLINEN TAHO VAPAAEHTOIS- VASTUU
TOIMINTA
LUON-
NOLLINEN

VERKOSTO
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Keskustelua tukihenkilon roolista, mitd se on ja mitd ei ole.

— Tukihenkilétoiminta ei ole hoitoa

— eiterapiaa

— ei kotipalvelua

— eika sen tehtavana ole mydskaan helpottaa ammattityontekijoiden tyota.

— Sen tulee toteutua tukea tarvitsevan ja tukihenkilén ehdoilla, jolloin lIahtokohtana on
vapaaehtoinen ja tasavertainen kumppanuus.

— Tuki on keskustelua ja yhdessa tekemista.

— Tukihenkild toimii tiiviissa yhteistydssa ammattilaisten kanssa.

e Parityoskentely.
Harjoitus:
Millaisen tukihenkilon haluaisin itse saada / millaisen en?

Keskustellaan pareittain, ja esitelldan parin toiveet ryhmalle. Kesto 20 min.

e  Mitkd ovat hyvan tukihenkilén ominaisuuksia? Kirjataan flappitaululle.

— itsetuntemus

— vakaa elamantilanne

— positiivinen asenne, usko asiaan
— aito kiinnostus

— psyykkinen + fyysinen terveys
— iloisuus, hymy, huumori

— realistisuus

— rentous, lasndolo

— empaattisuus

— omanarvontunto

— suvaitsevaisuus

— karsivallisyys, joustavuus
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tiedon vastaanottaminen
idearikkaus

rehellisyys

kuuntelutaito

tasa-arvoinen asenne, noyryys

Palaute lomake: jaetaan kotiin ja jokainen tdyttdda sen kotona. Palaute lomakkeen
tarkoituksena on kerata tietoa kurssilaisilta. Samalla se my6s toimii hyvana
oppimispaivakirjana, koska se antaa mahdollisuuden ennakoida erilaisia asioita ja etsia itse

tietoa.
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2. kerta

Ikddantyminen (kolmas ikd), Mielen hyvinvointi

Ikdihmisen hyvaan arkeen vaikuttavat tekijat, psyykkisen hyvinvoinnin haasteet ikdantyessa

Viime kerran purku. Aloitetaan palauttelemalla mieleen edellisen kerran teema ja kaydaan

lapi yhdessa palautteet viime kerrasta.

e "Villasukka — harjoitus”: erilaisen varisid, nakoisia, kokoisia villasukkia ja tumppuja.
Joukossa on hyva olla myos iloisia vareja.

e QOrientoituminen tdahan, Miltd tuntuu tdnaan? (Tarvittaessa tatad voi kayttaa kurssin aikana
oman harkinnan mukaan)
Aiheeseen voi sukeltaa myds runojen kautta esimerkiksi Paa tallella —runoja ikaantyville.
Vanhenemisen ilosta, s, 25. Ikdisekseen hyvin sdilynyt, s, 41.

e Spectro — kortit: Miten kokee oman itsensa ikdantymisen?

Jokainen valitsee kaksi korttia ja perustelee valintansa pohjaten kysymyksiin

Ikddntymisen teoria

Jaetaan: Kolmas ikd (Liite 3)

Jaetaan: Ikédntymisen muutokset kehossa (Liite 4)

Kahvitauko n klo.18.30
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Mielenhyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin haasteet ikadntyessa

e Jopa 15 - 30 % yli 65-vuotiaista ihmisista karsii jostain mielenterveyden hairiosta.

e |kddntyneiden mielenterveyden riskitekijoita: elamankriisit ja eldmanmuutokset, ldaheisten
ihmisten menetykset, luopuminen, sairaudet, toimintakyvyn heikkeneminen, aktiivisuuden
vaheneminen, vyksindisyyden ja tarpeettomuuden kokemukset, ongelmat sosiaalisissa

suhteissa

e Digitalisaatio ja teknologia asettavat uusia vaatimuksia

e Lievillakin mielialahairioillda on vakavia seuraamuksia

e Kay lapi taulukosta ikdantyvan mielenterveyden riskitekijoita.

Jaetaan: lkddntyvan mielenterveyden suoja- ja riskitekijat (Liite 5)

Ldhde: lkdantyva mieli, mielen hyvinvointia vanhetessa, toimittanut Ilka Haarni, Suomen

Mielenterveyseura

e Elamankulun myoéhaisvaiheiden siirtymakohdissa ja kriiseissa ihmiset tarvitsevat usein erityista

tukea

Ikdantyneiden mielen hyvinvointi ja sen vahvistaminen

e Mieltdan voi hoitaa ja siitad voi huolehtia kuin fyysisesta terveydesta ja kunnosta!
e Suoja- ja riskitekijat voitaisiin jakaa myo6s seuraaviin kategorioihin: fyysiset, psyykkiset,

sosiaaliset ja henkiset osatekijat.

Kady lapi taulukosta ikddntyvan mielenterveyden suojatekijoita.
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e Myonteiset tunteet menneisyyttd ja nykyisyyttda kohtaan seka toiveikas suhtautuminen
tulevaan vahvistavat mielen hyvinvointia. Aikaikkuna on yksi vdlinen, jonka avulla

ajattelutapaansa voi tehda nakyvaksi.

Piirretaan ikkunat flappipaperille.
Aikaikkuna voisi olla esilld koko koulutuksen ajan.
Pohditaan yhdessa ryhman kanssa.

Osallistujat voivat pohtia asiaa omalta kannaltaan, mutta myds silta kannalta miten he voivat
olla vaikuttamassa tukea tarvitsevan ajattelutapaan esim. kiitollisuuden aiheiden l6ytaminen,

myonteisyys, nakokulman vaihto, ratkaisukeskeisyys.

MENNEISYYS NYKYIS TULEVAISUUS

Missa ikkunassa olet juuri nyt?

Oletko matkalla tulevaisuudessa, murehtien mita voi tapahtua ja millaisia murheita tai

menetyksia voit kohdata?
Vai odotatko ilolla tulevia tapahtumia?
Oletko utelias ndkemaan mita tulevaisuus tuo tullessaan?

Oletko menneessda muistellen epdonnistumisia, ikdavia kokemuksia tai surren menetettyja

tilaisuuksia ja paivia?
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Vai muisteletko mukavia, onnellisia hetkia?
Tuovatko ne yha iloa?
Miten paljon olet ldsna tassa hetkessa?
Missa ikkunassa vietat eniten aikaa?

Vahvistaako se voimavarojasi vai kuluttaako se niita?

Lahde: Mielen Voimaa. Logoterapeuttisia nakdkulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Opas

Ikddntyville ihmisille. Minna Laine.

Ryhmaétyo, 3-4 henk. /ryhma. Pohdintaa ryhméssa 10 min.
Harjoitus:
Miten edistat omaa mielen hyvinvointia, mika on tarkedaa omalle mielen hyvinvoinnille?

Ryhma kirjaa asioita flappipaperille. Puretaan tuotos koko koulutusryhman kesken.

e Lopuksi, Positiivarit — kortit/ Positiivarit mietelauselmia paperilla ja jokainen lukee omansa

daneen muulle ryhmalle vuorollaan.
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Kriisit, ja kriisissa olevan ihmisen tukeminen

Kriisi, kriisissa olevan kohtaaminen.

Yhteisharjoitus
Puu, missa kohtaa olet talla hetkelld puussa? Jokainen piirtaa itsensa puuhun siihen kohtaa
missa kokee juuri nyt olevansa ja perustelee valintansa.

(puu piirretty flappitaululle valmiiksi)

Mita ajatuksia viime kerta heratti? Oppimispaivakirjan purku.

Kriisit, aihe kdydaan keskustellen esimerkkeja kayttaen.

Case esimerkki:

Anja on eldkkeelle jaanyt alle 60 vuoden idssa terveydellisistd syistda. Anjan puoliso on
jaanyt samoihin aikoihin myos eldkkeelle. Lapsia heilld on yksi poika ja kaksi lapsenlasta. He

asuvat paritalossa, missa toisessa puolessa asuu poika perheineen.

Anja ja hdanen puolisonsa nauttivat mokilla olosta. Kaupunkiin ei ole kiirettd, poika huolehtii
kaupunkiasunnosta. Mokilla ollaan pitkiad aikoja. Kaupungissa kdydaan vain valttamattomat
asiat hoitamassa. Mokkeilyn myotda harrastukset ovat jddneet, ja myos yhteydenotot
entisiin tyotovereihin, sukulaisiin, ystaviin on harventunut. Sosiaalinen piiri on kaventunut
huomattavasti ja vahainenkin kontakti sukulaisiin ja ystaviin on puhelimen valityksella.

Enaa tavataan vain sukujuhlissa yms. tapahtumissa.

Elakkeelld oloa oli kulunut 5 vuotta, kun Anjan puoliso sairastui syépadan. Anjalla oli alusta
asti toivo, joka piti mielen koossa ja vei eteenpdin mm. puolison hoitojen yli. Tilanne

tasaantui ja hetkellisesti paastiin taas normaaliin arkeen. Ja sitten tuli kera, jolloin



Liite 23 (81)

kontrollissa todettiin ettd etdpesdkkeitd l0ytyi, ja ndihin etdpesakkeisiin ei enda hoidot
tehoa.

Anjan ja hdanen puolison elama jatkui kodin ja sairaalan valilla. Harvoin enaa kaytiin mokilla.
Sosiaaliset suhteet kaventuivat entisestaan. Anjan kaikki energia, huomio keskittyi taysin
puolison tukemiseen.

Kolme kuukautta ennen miehensa kuolemaa Anjan elama kriisiytyi. Silloin puoliso ei enaa
padssyt kotiin ja Anjan menetti toivon, sen pienenkin mika oli kannatellut hanta. Puolisoa
hoitanut henkilékunnan tuntosarvet olivat herkdat ja huomasivat Anjan romahtaneen
tilanteen. Hyvin pian Anja paasi Vanhuspsykiatriaan oman laakarin lahetteelld, jossa han sai
tarvitseman tuen kriisin lapikdymiseen.

Anjan kokemat tunteet ja ahdistukset nousivat esiin menettamisen pelkona, yksin
jaamisen pelkona, epaétietoisuudesta siitd miten han tulevaisuudessa selvida yksin,
kiukkuna, katkerana yms. Samalla Anjalla oli my6s huoli pojasta ja pojan pojista.

Anja sai ammatilliseen tuen. H&n sai myods puhuttua miehensd kanssa asioita ennen
miehensa kuolemaa niin, ettd han hyvaksyi miehen kuoleman vaikka se kipeeta tekee.
Poika perheineen on auttanut hoitamaan kaytdnnon asioissa, niin hautajaisissa kuin arjen
jatkumisessa. Suru on ottaa Anjan voimat, ja koska sosiaaliset suhteet ovat minimaaliset

niin yksinadisyys hiipii Anjan elamaan, arkeen.

Kahvi n klo. 18.30

Suru, yksindisyys ja selviytymiskeinot

Parityoskentely.
Omat selviytymiskeinot kriisissa.
Pohditaan parin kanssa omia selviytymiskeinoja kriisista. Kirjataan flappitaululle ja

esitelldan muulle ryhmalle.
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Suru

Case esimerkki jatkuu:

Vanhuspsykiatrian kautta Anja saa tietoa IKATUESTA. Anjalle saa tukihenkild. Tukihenkildn
tuella Anja kulkee surua lapi niilla voimavaroilla mita hanella kulloinkin on kaytettavissa.
Pikku hiljaa Anja uskaltaa kurkistaa kulman taakse ja katsoa mitd eldma tuo tullessaan. Anja
on loytanyt itselleen tukihenkilon tuella mielekasta aktiviteettia arkeen, ryhmatoimintaa
sekd saanut uusia sosiaalisia kontakteja. Anja on myos aktivoitunut vanhoja sosiaalisia
suhteita. Tukihenkilon tuki on taustalla myos silloin kun vietetdaan juhlapyhia ensimmaisen
kerran yksin ilman puolisoa, ne nostattavat tunteita. Suru on pitkd elaman mittainen tie,

jonka Anja tietaa. Han ei halua katkeroitua elamalle, vaan haluaa pitaa kauniit muistot.

Jaetaan: Kriisit ja kriisissé olevan kohtaaminen (Liite 6), Kun kohtaat surevan (Liite 7),

Yksindisyys (Liite 8), Tukihenkilén rooli kriisissé auttamisessa (Liite 9)

Lopuksi

Ryhmatyoskentely: Suomenkartta.
Hahmotellaan Suomen kartan ryhmatilan lattialle. Jokainen menee seisomaan kartalla
siihen kohtaan mistda on kotoisin. Vuorotellen kerrotaan miten kotikaupunkini nakyy

minussa (positiivisesti)



Liite 25 (81)

4.kerta

Tukihenkil6tyon arki

e Mita ajatuksia viime kerta heratti? Oppimispaivakirjan purku.

Tukihenkilot vierailevat

e “vanhat tukihenkil6t” valitsevat itselleen sopivan Tunnekortit, jotka kuvaavat
tukisuhteitaan.
o Tukihenkilot kertovat kokemuksistaan ja heiltd saa kysya kysymyksia. Jos tukihenkil6ita ei

vield ole, voi hyddyksi kdyttaa seuraavaa esimerkkitapausta:

Hannu on siirtynyt palvelutaloon, joka on elamanmuutosta. Tiiviisti oltu yhdessa ja on uusi
elaman tilanne tullut eteen. Kerttu kokee kovaa ikdvda Hannua kohtaan. Kerttu on jaanyt
kotiin ja kokee ahdistusta, syyllisyyttd ja surua tilanteesta. Kerttu kdy melkein paivittdin
katsomassa Hannua. Kerttu kokee olevansa muutoksen keskelld aivan yksin. Kerttu on
hakeutunut mielialan laskun takia l3dkarin vastaanotolle. Laakari on tehnyt ldhetteen
Vanhuspsykiatrille. Vanhuspsykiatriasta otetaan yhteytta Kertun luvalla tukihenkil6toimintaan.

Terveydenhoitaja ottaa yhteytta Kerttuun ja he sopivat tapaamisesta.

Apukysymyksié kouluttajille konkareitten haastatteluun.

1. Mitd, missd, milloin, kenelle

2. Rajojen asettaminen ja pitdminen

3. Mitd erilaisia tunteita tukisuhde on herdttinyt? Taman tarkoituksena on auttaa
hahmottamaan mistd hyva auttaminen tukihenkilotydssa koostuu, tukihenkilétoiminta

kdaytanndossa, tukihenkilon jaksaminen, rajojen asettaminen.
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Kahvi n. klo.18.30

Tukihenkil6toiminta kdaytannossa

e Miten tukisuhde kaytdnnossa etenee? Jaetaan kaikille prosessikaavio. Kaydaan lapi
yksityiskohtaisemmin mita tukisuhteen prosessit pitavat sisallaan.
Muut  kaavakkeet laitetaan  kaikkien  nadhtavaksi  (Arviointi-, sopimus ja

alkuhaastattelukaavake)

e Verkostotyd menetelmat mita kdytetaan. (Ohjaavia tahoja, omaisia ja muita ammattilaisia
koko prosessin aikana.) Kdayddan yhdessa lapi menetelmaa mita tarkoittaa vapaaehtoiselle.
Miten verkostoty® ilmenee IKATUKI toiminnassa. Ohjaavien tahojen ammattilaiset voivat
olla mukana. Kdydaan lapi mitd muita tahoja ja palveluita voi tuettava saada IKATUESSA.

e Pohditaan yhdessa, millaisia tavoitteita tukihenkil6toiminnassa voidaan asettaa. Kirjataan

flappitaululle. Alla olevat ovat lyhyen ja pitkdan tahtdaimen tavoitteet.

Lyhyen tahtdimen tavoitteet

e tutustuminen
e tuettava — tukihenkilo
e kdytdnnon asiat
e suhteen aloittaminen
e uusien mielenkiinnon kohteiden I6ytaminen tuettavan kanssa
e valoa tunnelin paassa — merkki
e lasndolo
e opettaa [6ytamaan itselleen apua eri viranomaisilta tms. tahoilta

e normaalin elaman jatkaminen, rutiinien tekeminen yhdessa
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Pitkan tihtdimen tavoitteet (flappitaulu)

tukisuhteen tarpeettomaksi tekeminen

tuettava saanut uuden harrastuksen, yms. jatkuminen

vapaaehtoistyon mielekkyyden sdilyminen - tunne ettd kummatkin osapuolet
saavat

hyoty ja tuki ammattiapuun

hyvinvoinnin lisddntyminen

luottamuksen saavuttaminen

tilanteen parantuminen, menee parempaan pdin

luottamuksen saaminen

autetaan tuettavaa jasentamaan tilannetta ja kasittelemaan tunteita

alustavasti

Jaetaan: Auttajan 10 késkyd (Liite 10)

Lopussa fiilistelyjana, milta nyt tuntuu? Asteikolla 1- 10, jokainen menee
seisomaan valitsemalleen asteikolle ja taman jdlkeen voi jokainen lyhyesti

kertoa miksi.
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5.kerta
Kohtaaminen, vuorovaikutus ja kuunteleminen

Kohtaaminen, vuorovaikutus ja kuunteleminen. Vuorovaikutus ja tunteet. Tukihenkilon rooli

kriisissa auttamisessa. Laheisneuvonpito.

e Oppimispdivakirjan purku:

Milla mielella tandan? Mita ajatuksia tukihenkildiden vierailu heratti?

e Minun vahvuuteni, missa olen hyva ja mihin kaipaan vahvistamista, missa halua kehittya—
Vahvuuslipukkeet, jokainen valitsee 2 vahvuutta ja 2 kehitettavaa ja kertoo miksi valitsi

juuri nama kortit

e Mietitddn yhdessa mita vuorovaikutus on
*katsominen
*kuunteleminen
*puhuminen
*katteleminen
*koskettaminen
*|aheisyys ja etaisyys toisesta ihmisesta
*hiljaa oleminen
*kehon liikkeet ja asennot

*ilmeet eleet

e Harjoitus:
Parityona toteutettava kuunteluharjoitus:
Palauta mieleesi jokin itsellesi tarked tapahtuma. Alkakaa parinne kanssa yhta aikaa kertoa
omasta tapauksestanne.

Mietitdan yhdessa harjoituksen jalkeen, ettd milta tilanne tuntui.

e Mietitdan yhdessa daneen millainen on hyva kuuntelija, kirjoitetaan flappitaululle
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Hyva kuuntelija:

= Kuuntelee aidon kiinnostuneesti, aktiivisesti ja tarkkaavaisesti
= katsekontakti, avoin asento

= palautetta antava

= tarkentavat kysymykset

= jlmapiirin luominen

= rauhallinen, kiireeton

= ilmeikas

= pidattaytyva, "ei varasta” (kerro omia tarinoita)

= ei keskeyta

= ystdvallinen

=  muistaa mitd on puhuttu

= keskittyy ja odottaa

= pohtiva

= rohkaisee ja tukee

= toistaa, tiivistaa

= vastaa rakentavasti, kertoo omista tunteistaan

= suhtautuu vakavasti ja ottaa todesta

= harkitsee oman vastauksensa, etenkin ennen kuin vastaa kriittisesti ja

arvioivasti

Kahvi n. klo. 18.30

Harjoitus:

Parityona suoritettava kuunteluharjoitus:

Molempien tehtdvdnd on ensin miettia jotain itselle ongelmallista ihmissuhdetta tai
ihmistd, jonka kanssa syntyy usein ongelmia.

Taman jidlkeen toinen parista saa aikaa 10min kertoa omasta ongelmallisesta

ihmissuhteestaan. Toinen kuuntelee tarkkaan ja tekee kysymyksid. Tavoitteena on saada
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ensin tapauksesta mahdollisimman kattava kuva ja sen jdlkeen saada kertoja miettimaan
mahdollisia vaihtoehtoja ongelman ratkaisemiseksi ja niiden konkreettista toteutusta.
Kuuntelija ei saa kertoa omia asioitaan (”niin minullekin kavi”), eikd omia ndkemyksiaan(
"kylla on kauhea ihminen” ). Vaihdettaan valilla rooleja.

Lopuksi seka kuuntelija etta kertoja kertovat, miten kokivat tilanteen.

e Ratkaisukeskeinen auttaminen, kaydaan yhdessa moniste lapi.

e Harjoitus:
Yksi tukihenkildista istuu selkd toisiin pdin muihin ryhmaldisiin. Hanen selkdan on
kiinnitetty paperi. Jokainen ryhmaldinen kdy vuorotellen kirjoittamassa jotain positiivista
hdnesta paperilapulle. Harjoituksen aikana jokainen istuu vuorotellen paperi selkdan
kiinnitettyna, saaden palautteen. Lopuksi jokainen lukee oman lappunsa daneen koko

ryhmalle.

Jaetaan: Vuorovaikutusta on, Mind kuuntelijana (Liite 11) Avoimet ja suljetut kysymykset, Eldytyvi

aktiivinen kuuntelu+ palautteen anto + ratkaisukeskeinen auttaminen (Liite 12, 13 & 14)
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6. kerta

Mina tukihenkilon, kurssin paatoés, arviointi ja yhteenveto

Mina tukihenkilona, omat vahvuudet ja kehittamistarpeet. Tyénohjaus, Hyvin voivan mielen
kartta, Miten tasta eteenpain

e Mita ajatuksia viime kerta heratti
e Millainen mina olen tukihenkilona? (vahvuuskortit)
Valitse kortti, joka kuvaa sinua vapaaehtoisena

e Hyvin voivan mielen kartta...

e Harjoitus: Hiljainen keskustelu.
Kartan purku hiljaisena tehtavana. Kaksi flappipaperia. Toisessa paperissa otsake Mika
motivoi ja auttaa jaksamaan tukihenkil6tydssa ja toisen paperin otsikko Mika kuormittaa,
riskeja tukihenkilotyossa.

Ryhmalaiset kirjoittavat ja kommentoivat danettomasti papereille.

Mitka tekijat tukihenkilotydssa kuormittavat omaa jaksamista?
*tyo, harrastukset, velvollisuus

*tuettava ei yhteistydssa
*ongelmat

*sitoutumattomuus
*epavarmuus -oma tai tuettavan
*tuettavan ripustautuminen
*henkilokemia ei toimi

*tuettavan ongelmat

Rajojen asettaminen ja pitaminen
(Mita sdantoja toiminnassa tulee ottaa huomioon)
*Ei lainata rahaa
*ei puhelinpdivystysta
*tapaamiset max. kerran viikossa
*alkoholi ei kuulu tukisuhteeseen

*ei olla taksikuskina/tehda puolesta

Auttamisen sudenkuopat

*ylioptimismi
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*tukihenkil tulee hyvaksikaytetyksi
*liiallinen kiintyminen

*3l3 lupaa liikaa

*valta arvostelemista

*yksityisyyden menettaminen
*voimavarojen loppuun kuluttaminen
* luulee, etta on ainoa auttaja
*holhoava asenne

* itsesyytokset

e Jaetaan Vapaaehtoistyon tydnohjauksen maaritelma (Liite 15) Hyvin voivan mielen
kartta (Liite 16)

Kahvi n. klo.18.30

e Taustaorganisaation tukirakenne ja toimintaperiaatteet:
*IKATUKI — hankeen tyontekijat

*IKATUEN -yhteistydkumppanit: ikdihmisten ammattiavusta vastaavat
*tyon arvokkaaksi kokeminen

*virkistystoiminta

*koulutus/tieto

*lomat

e Kaytannon asiat: toiminnanohjaus, jatkokoulutukset, ilmoittautumiskaytannot
e kulukorvauskaavakkeet (Liite 17)

e Avataan jatkokoulutusyhteisty6ta, messu (lappu)

e Mita toiveita sinulla on jatkon suhteen?

e Jaetaan muut materiaalit (Liite 18 & 19)

e perustietolomakkeen taytto + keskustelu

e palaute koulutuksesta: lomakkeen taytto + keskustelu (Liite 20)

e todistusten jako (Liite 21)
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Vapaaehtoistoiminnan periaatteet:

Tavallisen ihmisen taidoin
Vapaaehtoistydssa toimitaan tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin, eika se korvaa

ammattiapua. Mikaan ei voi korvata sita eika se korvaa mitaan.

Tasa-arvoista
Vapaaehtoistoiminta perustuu ihmisten valiselle tasa-arvoiselle kanssakdaymiselle. Jokaista

ihmista kohdellaan tasavertaisesti.

Ihmisarvoa kunnioittavaa
Ihmisen kunnioittamiseen kuuluvat inhimillinen kohtelu, hyva vuorovaikutus, yksityisyyden
suoja, luottamuksellisuus, rehellisyys ja itsemaaraamisoikeuden edistaminen. Toiminnan

lahtokohtana on aina tuettavan ihmisen itsensa ilmaisemat tarpeet ja tavoitteet.

Luottamuksellista

Toiminnassa kdydyt keskustelut ja muutoin tuettavasta ihmisesta saadut tiedot ovat taysin
luottamuksellisia ja pysyvat toiminnan sisalla. Niistd puhutaan ainoastaan vapaaehtoistyota
ohjaavien tydntekijoiden ja toiminnanohjausryhman kanssa. Salassapitovelvollisuus ei

paaty toiminnan paattyessa.

Vapaaehtoista ja palkatonta
Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja palkattomuuteen. Tarvittaessa toiminnasta

syntyneet kulut korvataan. Vapaaehtoistoimijat on vakuutettu.
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Vaitiolositoumus

Mind allekirjoittanut vakuutan noudattavani sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja
oikeudesta annetun lain 14§:ssa saadettya asiakirjasalaisuutta seka saman lain 15§:ssa
saadettya vaitiolovelvollisuutta ja hyvaksikayttokieltoa niiden tietojen osalta, jotka olen

saanut toimiessani vapaaehtoistyossa.

Ymmarran, etta asiakkaalla ja hanen omaisillaan ja laheisilladn on oikeus yksityiseldaman
suojaan ja kunnioitan sitd. Ymmarran olevani vaitiolovelvollinen, jos saan
vapaaehtoistyossa tietoja asiakkaan elamasta tai hanen laheistensa ja omaistensa elamasta
enkd ndin ollen saa ilmaista saamiani tietoja ulkopuolisille missdaan tilanteessa. Tama

vaitiolo-velvollisuus sitoo minua viela vapaaehtoistyoni paattymisen jalkeen.

Paikka ja aika:

Allekirjoitus:

Nimen selvennys:
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Kolmas ika

Kasitteena kolmas ika tarkoittaa tydidn ja vanhuuden valissa olevaa jaksoa, jolloin ei olla

enaa tydssa mutta muuten aktiivisia.

Ns. kolmas ika alkaa eldkkeelle siirryttaessa, ja sita pidetaan toimintakykyisen, itsendisen ja
aktiivisen tekemisen elamanvaiheena. Neljannen idan katsotaan alkavan, kun toimintakyky
heikkenee ja henkil6 tarvitsee ulkopuolista apua. Tall6in erilaisten toimintarajoitteiden
maara lisaantyy asteittain. Viides ika sijoittuu vaiheeseen, jossa henkilé on riippuvainen
muiden antamasta avusta eikd han selviydy enda itsendisesti omassa kodissaan.

(Rajaniemen 2007 mukaan Helin 2002.)

”Kaikkien elama ei etene siten, ettd ensin on selvasti erottuva kolmas ika ja vasta sitten
vanhuus. Joku vajoaa vanhuuteen kohta eldkkeelle jaatydan, joku toinen ei sinne ehdi

ennen kuolemaansa.”

Ika, ikdantyminen

Ika ja ikdantyminen ei koske vain vanhoja ihmisia, vaan kaikki ikddantyvat, vanhenevat koko
ajan: ihmisen vanheneminen kuuluu vaistamattémana osana biologiseen elamankulkuun.
Ihmisen koko elamanprosessi voidaan nahda vahittdisenad ja jatkuvana vanhenemisena
syntymasta kuolemaan. Ihminen ei kuitenkaan vanhene pelkdstddan ruumiiltaan,
mieleltdan tai suhteessa ymparistéonsa, vaan ihminen vanhenee kokonaisvaltaisesti mutta
yksilon  nakokulmasta hyvin  yksilollisesti.  lkdantyminen /vanheneminen onkin
ymmarrettava koko elamankulun kattavana prosessina, jossa ilmenee biologisia, psyykkisia

ja sosiaalisia muutoksia sekda myds voimavaroja ja jatkuvuutta.
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Ikdantymiseen liittyy fyysisia muutoksia ja henkisen toimintakyvyn alentumista tai
hidastumista, mutta vihemman kuin aiemmin uskottiin — tiedot, taidot ja elamanviisaus
sailyvat ja jopa lisdantyvat halki eldman. lhminen kehittyy omaksi itsekseen suhteessa
ymparistdon ja toisiin ihmisiin. Eletty elama ja kokemukset tulisi nahda voimavarana, joka
tuo mukanaan suvaitsevaisuutta, rohkeutta olla oma itsensa ja toteuttaa omia toiveitaan.

Henkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeda olisi pohtia, millaisia asioita itse kunkin hyvaan
elamaan kuuluu ja miten hyodyntaa omia henkisia voimavarojaan. Ne vaikuttavat paljon

siihen, millaiseksi kokee itsensa ja elamansa.

Jokainen meista vanhenee, mutta ikdaantyminen on silti yksil6llista. Ihmiset kokevat
vanhenemisen eri tavoin. Toisille esimerkiksi liikuntakyvyn heikkeneminen on raskaampi
asia kuin toisille. Jotkut pysyvat hyvin toimintakykyisind kuolemaansa asti, toiset

sairastuvat ja tarvitsevat apua arjen askareissa.

Elamamme aikana meille kaikille muodostuu erilaisia voimavaroja ja selviytymiskeinoja.
Jaksamista saattaa tukea esimerkiksi laheiset ihmissuhteet, kyky rakastaa ja olla rakastettu,
liikunnan harrastaminen, uskonnollisuus tai hyvd ruoka. Myods myonteiset asenteet ja
uskomukset ovat tarkeita arjessa. Vanheneva ihminen on usein kokenut ldheisten ihmisten
menetyksid ja muita vaikeita elamantilanteita, mutta han on yleensa myds nahnyt, miten

vaikeuksista ja suruista voi selvita.

Vanheneminen on kasvua ja merkityksellinen eldamanvaihe siind missa mika tahansa
muukin aika eldamdassa. Vanheneminen tapahtuu jokaisella yksilolliseen tahtiin ja koemme
sen jokainen omalla tavallamme. Usein ihmisen perusluonne pysyy samanlaisena lapi
elaman, joten voi olla, ettet huomaa itsessdsi suurempia muutoksia. On kuitenkin
tavallista, ettd vanheneminen vaikuttaa esimerkiksi tunteiden kokemiseen. Jotkut tunteet
tai persoonallisuuden piirteet voivat korostua ja esimerkiksi pelokkuus tai vaihtoehtoisesti

rohkeus lisdantyy. (http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/)
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Elakevakuutusyhtidé IImarisen tekeman kyselyntutkimuksen mukaan elakkeelle jaavat

suomalaiset kokevat ansainneensa eldkkeensda ja suhtautuvat eldkkeelle jadamiseen

positiivisesti. Rahan riittavyys seka oma terveydentila kuitenkin huolestuttavat. Elakkeelle

jaanti vaatii toimeentulon sopeutumista. Eldke on kuitenkin aina pienempi kuin palkka.

Tutkimuksen mukaan yli 65-vuotiaat ovat merkittavia kuluttajia. Ikddantyvat kayttavat aikaa

ja rahaa kulttuuri- ja vapaa-ajan palveluihin enemman kuin koskaan aiemmin. llo ja riemu

synnyttavat hyvinvointia ja levittavat sita.

Elakkeelle siirtyminen voi herattaa ristiriitaisia tunteita. Elakeaikaa on saattanut odottaa jo

vuosia, mutta sen lahestyessa tydelaman jattdaminen tuntuukin haikealta. Toisaalta

elakkeelle siirtyminen voi olla suuri helpotus. Ty6elama on usein hyvin paineista ja kiireista

ja esimerkiksi jatkuvat itsensa kehittamisen vaatimukset ovat voineet tuntua liialliselta.

Elakkeelle siirtyminen saattaa alussa tuntua silta, ettd olisi vain ldhtenyt pitkdlle lomalle.

Vasta jonkin ajan paasta tulee ymmarrys siitd, ettd muutos on todella pysyva. Tyopaivan

t

ilalle muodostuu uusia rutiineina, kuten esimerkiksi kavelylenkki aina samaan aikaan.

Uusien aktiviteettien etsinta saattaa myos alkaa. Tyévaenopiston kurssit tai vapaaehtoistyo

kirkossa tai jarjestossa voi tuntua kiinnostavalta. Monet haluavat ainakin alkuun olla vaan

ja viettaa aikaa laheistensa kanssa.

Oman hyvinvoinnin yllapitdamisen peruspilarit ovat elakeldiselle hyvin samat kuin

t

yoikaisille. Sopivasti unta, liikuntaa, terveellista ruokaa ja sosiaalisten suhteiden yllapitoa

eli muiden ihmisten seuraa oman mielenkiinnon mukaan. Sopiva maard itselle

merkityksellistd tekemista on kuitenkin oman hyvinvoinnin kannalta erittain tarkeaa.

(

http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/elakkeellesiirtyminen/)
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lkadntymisen muutokset kehossa

Ikddntyminen aiheuttaa monia fyysisia muutoksia. Ne ovat yksil6llisia — yksi harrastaa
iakkaana viela maratoneja, toiselle jo nojatuolista nouseminen on raskasta. Vaikka kunnon
heikkeneminen on eittamattd epamieluisa ilmi6, muutokset kehossa ovat terveelld
ihmisella niin hitaita, etta niihin ehtii my6s henkisesti sopeutua ja mukautua.
Nykyldadketiede osaa siirtdd monia sairauksia, ja sairastuneet ovat yha vanhempia. Jos olet

sairastunut, taudin pahenemista voidaan usein hidastaa tai hoitaa ja kuntouttaa.

Ruumiinrakenne muuttuu: ihminen lyhentyy, paino laskee sekd rasvakudos ja lihakset
surkastuvat. lholle tulee ryppyja ja se ohenee ja hikirauhaset vadhenevat.
Perusaineenvaihdunta hidastuu, ja energiantarve vahenee. Ruoansulatuselimistdssa syljen
eritys vahenee, makunystyroéita katoaa, mahalaukun hapot vahenevat ja suolen toiminta

voi heiketa.

My0s verisuonten seindmissa tapahtuu muutoksia. Virtausvastus nousee, ja sydamen lapat
kalkkeutuvat. Keuhkoissa kimmoisuus vahenee. Luun massa vahenee, nivelrikot yleistyvat
ja sidekudos jaykistyy. Immuunijarjestelma heikkenee eli puolustuskyky tauteja vastaan

heikkenee, jolloin infektiot ja pahanlaatuiset kasvaimet yleistyvat.

Hermoston alueella tapahtuu my6s muutoksia, jotka aiheuttavat niin sanottuja

psykomotorisia muutoksia. Muistihairiot yleistyvat.

Silmissa nadntarkkuus, hamaranako, syvyysnako ja varien erotuskyky heikkenevat, silman
mukautumiskyky vahenee. Korvissa sisdkorvan rappeutuminen johtaa tuttuun ilmiéon eli
korkeiden danten erotuskyky heikkenee. Korvan tasapainoelinten toiminta voi heiketa.

(http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/terveyteni/ikaantymisen muutokset ke

hossa/?recursive=true&print=true)



http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/terveyteni/ikaantymisen_muutokset_kehossa/?recursive=true&print=true
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/terveyteni/ikaantymisen_muutokset_kehossa/?recursive=true&print=true
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Henkinen hyvinvointini

Vanhenemiseen liittyy monia elamanmuutoksia. Monet eldkeldiset nakevat ikdakautensa
myoOnteisenda elamdnvaiheena. Ei ole kiire minnekddn ja itsensa toteuttamiseen on
uudenlaisia mahdollisuuksia. lkaantyvan ihmisen elamaan voi kuulua my6s surua
aiheuttavia asioita: laheisten kuolemaa, huolta ja pelkoa oman kunnon heikentymisesta,
riippuvuudesta muihin ihmisiin ja elinajan vahenemisesta.

Ikdantymiseen liittyy fyysisia muutoksia ja henkisen toimintakyvyn alentumista tai
hidastumista, mutta vdhemman kuin aiemmin uskottiin — tiedot, taidot ja eldmanviisaus

sailyvat ja jopa lisaantyvat halki elaman.

Henkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeda olisi pohtia, millaisia asioita itse kunkin hyvaan
elamadan kuuluu ja miten hyddyntdaa omia henkisia voimavarojaan. Ne vaikuttavat paljon

siihen, millaiseksi kokee itsensa ja elamansa.

Miehet ja naiset vanhenevat eri tahtiin. Sukupuolten valilld on jonkin verran eroja siing,
miten vanhenemiseen suhtaudutaan ja millaisia selviytymiskeinoja tai vaikeuksia
ikddntymiseen liittyy. Erot selittyvat osin perimalld, kuten hormonaalisilla muutoksilla, osin
kulttuuriin liittyvilla kayttaytymiseroilla. Evoluutiopsykologiastakin on etsitty vastauksia

naisten ja miesten vanhenemiseen liittyviin eroihin.

Ihminen kehittyy omaksi itsekseen suhteessa ymparistdon ja toisiin ihmisiin. Eletty elama ja
kokemukset tulisi ndhda voimavarana, joka tuo mukanaan suvaitsevaisuutta, rohkeutta olla
oma itsensad ja toteuttaa omia toiveitaan. Henkinen hyvinvointini -osiossa kerrotaan,
millaisista palasista henkinen hyvinvointi voi koostua ja mistd |oytdaa tukea ja apua

erilaisissa ongelmatilanteissa.
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uistilista
Suhtaudu itseesi ja ikdasi hyvaksyvasti ja arvostavasti.
Huolehti terveydestd, liikunnasta ja tasapainoisesta ruokavaliosta — muista my0s
kohtuullinen hemmottelu ja herkuttelu.
Lilkunta on tehokas tapa lisata mielen hyvinvointia ja torjua masennusta.
Vaali laheisia ihmissuhteitasi, anna aikaasi ikdantyneelle. Yksinaisyyteen |6ytyy apua.
Rakkaus, hellyys ja seksuaalisuus ovat perustarpeita ikddn katsomatta.
Tee asioita joista olet kiinnostunut, uskalla kokeilla valilla uutta.
Vakavasti masentunut tarvitsee hoitoa ja laheisten tukea.
Al3 alistu kaltoin kohtelun uhriksi — ota yhteyttd viranomaiseen tai auttavaan

puhelimeen.

http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/henkinen_hyvinvointini/index.html

Henkisten voimavarojen ldhteita

M

yonteinen asenne itseensa ja ymparistéon on tarkea voimavara. Vaikka vanheneminen ja

sairaudet jarruttaisivat eldamaa, yleinen pyrkimys toiminnallisuuteen on mieltd virkeana

pi

tava elamanasenne. Myos terve omanarvontunto on tarkeda. Onnistumiset kasvattavat

itsetuntoa — yrita 16ytda elamaan asioita joista saat tyydytyksen ja onnistumisen tunteita.

Ole itsedsi kohtaan armollinen ja hyvidksyva. Ald hyviaksy ikisyrjintd ja vaadi ettd sinua

kuunnellaan, puhutellaan suoraan ja kohdellaan kunnioittavasti. Huumori on téarked

voimavara, joskus jopa selviytymiskeino raskaissa elamantilanteissa.

Terveys ja perusturvallisuus ovat tarkeitd henkiselle hyvinvoinnille. Terveytta voi vaalia

nukkumalla riittavasti, syomalla terveellisesti ja liikkumalla sopivassa maarin. Aivot

ta

rvitsevat tyota erityisesti vanhemmalla ialla. Muistin heikkenemiseen ei kannata tyytya,
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muistia voi parantaa missda idssa tahansa. Perusturvallisuuteen kuuluvat laheiset
ihmissuhteet, koti, varmuus toimeentulosta, hoivasta ja hoidosta sairauden tai

vanhuudenheikkouden varalta.

Huolehdi itsestasi. Ulkonddsta huolehtiminen voimistaa tunnetta arvokkaasta minuudesta.
On tarkeaa, etta voi iasta ja kunnosta riippumatta tuntea olevansa puhdas ja huoliteltu ja
paattaa pukeutumisesta ja ulkonakoon liittyvista seikoista itse. Kodin siisteys ja viihtyisyys
vaikuttavat mielialaan. Sotkuinen koti heikentda itsekunnioitusta ja voi herattaa
masennuksen tai toivottomuuden tunteita. Hanki apua, jos et kykene huolehtimaan
kodista. Lue kotiin saatavasta kunnallisesta avusta lisda lkaantyville - sivulta Kuntien
jarjestamat palvelut. Henkilokohtaisen hygienian ja kodin laiminlyonti voivat olla merkki
mielenterveyshairiostd, kuten masennuksesta, muistisairaudesta tai dementiasta. Omaiset
ja hoitohenkil6std voivat vaikuttaa siihen, ettda laitostyyppisessa hoidossakin asuvilla
vanhuksissa olisi ymparilladan kodinomaisuutta ja viihtyvyytta lisdavia huonekaluja, kasveja

ja tuttuja esineita.

Valtaosalle ihmisia on tarkedd olla osa yhteis6d ja yhteiskuntaa. Auta ikdantynytta
liikkkumaan, osallistumaan ja toimimaan omilla ehdoillaan, esimerkiksi aanestamaan. Jos
vierailet vanhuksen luona, auta hantad tarvittaessa ulos, vaikkapa kirjastoon, hanta

kiinnostavaan keskustelutilaisuuteen tai kahvilaan.

Elamanhallintaa heikentavia asioita voivat olla sairastuminen, liikuntakyvyn heikkeneminen
tai tunne omaan kotiin, sairaalaan tai vanhainkotiin sidottuna olemisesta. Ldheisen
kuolema on suuri stressitekijd, joka voi johtaa masennukseen. Vaikeissa tilanteissa hae
apua. Al3 eristdydy: puhu ldheisille, kunnan vanhustyon tekijille tai ota yhteys vanhusten

hyvinvointia ajavaan asiantuntijajarjestoon tai mielenterveystyon asiantuntijajarjestéon.
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Al3 lannistu, vaikka et heti |6ytdisi auttajaa vaan yritd uudestaan etsid ja vaatia apua

ongelmatilanteeseen.

Ihminen kokee elamansa mielekkdaksi oppiessaan olemaan sinut itsensa kanssa. Se voisi
tarkoittaa  esimerkiksi oman menneisyytensa hyvaksymistda ja  sopeutumista
vanhenemiseensa. Monet kiinnostuvat oman sukunsa tai eldmanhistoriansa tutkimisesta
tai tallentamisesta. Se voi lisata itsetuntemusta. Perheiden tai sukujen vaikeat kokemukset
ovat saattaneet aiheuttaa katkeroitumista ja masennusta. Joskus katkenneiden sukulais-
tai ystavyyssuhteiden korjaaminen voi parantaa vanhoja haavoja ja tuoda uutta iloa
elamaan. Tarvittaessa voit selvittaa, l0ytyisikd jokin keskustelu- tai terapiaryhma

psyykkisesti vaikeiden asioiden kasittelemiselle.

Uskonnollisuus, hengellisyys tai henkiset apukeinot tuovat monille sisdltéd elamaan tai
apua ja lohtua vaikeisiin elamantilanteisiin. Usein ajatellaan, ettd uskonnollisuus kuuluu
vanhusten eldamaan, mutta hengellisyyteen vaikuttavat kulttuuriperinne ja yksilolliset
elamankokemukset.

http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/henkinen hyvinvointini/henkisten voima

varojen lahteita/index.html



http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/henkinen_hyvinvointini/henkisten_voimavarojen_lahteita/index.html
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/ikaantyville/henkinen_hyvinvointini/henkisten_voimavarojen_lahteita/index.html

Suojatekijat

hyvaksi koettu terveys ja
toimintakyky
turvallisuuden tunne
elamankokemus ja
karttuneet
elaméantaidot

itsensa hyvaksyminen
tunnetaidot

muutosten ja
vastoinkaymisten
kanssa parjaaminen
myonteisyys ja toiveikkuus
omista asioista
paattaminen

elaman merkityksellisyys
uteliaisuus uutta kohtaan
tassa hetkessa elamisen
taito

avun hakeminen ja
vastaanottaminen
vahvistava ravinto
sopiva koti

mielekkdat ihmissuhteet
saavutettava, turvallinen
ja esteetdn ymparisto
riittavat sosiaali- ja
terveyspalvelut

riittava toimeentulo
monipuolinen arki
vaihtelevat roolit

itsensa toteuttaminen
muiden auttaminen ja
hyvan tekeminen
liilkunta- ja
ulkoilumahdollisuudet
luonto

taide ja kulttuuri
osallistuminen ja
harrastukset
hyvinvointia tukeva
tietotarjonta
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Riskitekijat

sairastuminen
muutokset
toimintakyvyssa
avuttomuuden tunne
turvattomuuden tunne
pitkittyva alakulo
yksinaisyys
lamaantuminen
tunnetaakat
pitkittyva suru
tarpeellisesta avusta
kieltdytyminen
haitallinen
paihteidenkaytto

aliravitsemus

ongelmat laakityksessa
koti ei vastaa tarpeita
kuluttavat ihmissuhteet tai
ihmissuhteiden
puuttuminen

rajoittava ymparisto

sosiaali- ja
terveyspalveluiden
vajeet

riittdmaton toimeentulo
arjen virikkeettomyys
menetykset

kaltoin kohtelu

tuen puuttuminen
raskaissa
elamantilanteissa
tiedon saannin esteet
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IKAANTYMINEN, MIELEN HYVINVOINTI - tietoa, kirjallisuutta, linkkejs, koulutusta

TUNNEMIELI, www.tunnemieli.fi, Eldkeliitto

MIRAKLE - mielen hyvinvoinnin rakennuspuut ikdaantyville,

Suomen Mielenterveysseura

ETSIVA MIELI, Etsiva piiri ja Yhressd naas - osahankkeet, Vanhus -ja Lihimmaispalvelun
liitto

ELINVOIMAA, www.eldkkeensaajat/toiminta/projektit/ekl-elinvoimaa, Eldkkeensaajien

keskusliitto

www.vahvistamo.fi. Taalla voit perehtya mielenterveyteen ja voimavaroihin, tunteisiin ja
itsetuntemukseen eri teemojen kautta. Suomen Mielenterveysseura.
www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet. Tietoa kriiseista, mielenterveyden ongelmista ja avun
hakemisesta seka oma-apuohjelma kriiseihin. Suomen Mielenterveysseura.
www.ikainstituutti. fi, Vanhuuden mieli, Mielenvoimaa

Mielenterveyden ensiapu®, Suomen Mielenterveysseura

Mielenterveystalo.fi, HUS

Kolmas eléama, Ilka Haarni 2012

Liian nuori vanhaksi? 52 tapaa sopeutua ja panna kampoihin, Matti Paloheimo 2013
Kaiken keskella yksin, Tarja Heiskanen ja Liisa Saaristo2011

Auttamisen rajoilla, Myodtatuntouupumuksen synty ja ehkaisy. Leena Nissinen, 2007
Mielen Voimaa, Logoterapeuttisia nakokulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Ikdinstituutti, Minna Laine, 2013

Eldaman konkari, toimittanut llka Haarni, Suomen Mielenterveysseura, 2013

Elama satuttaa, Kriisit ja niista selviytyminen. Outi Ruishalme, Liisa Saaristo, 2007
Mielenterveyden Ensiapukirja. Tarja Heiskanen, Kristina Salonen, Pirkko Sassi. (2006-)

Paa Tallella, runoja ikdaantyville. Tuula Korolainen, Riitta Tulusto 2008


http://www.tunnemieli.fi/
http://www.eläkkeensaajat/toiminta/projektit/ekl-elinvoimaa
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Kriisit ja kriisissa olevan ihmisen tukeminen

Kriisi

Kriisi on elamassa tiettyyn vaiheeseen tai tilanteeseen liittyva ajanjakso, joka sisaltaa
voimakasta henkista kipua ja hammennysta, suuria riskeja ja mahdollisuuksia uuteen.

kasvunpaikka

peruuttamaton muutos yksilon elamassa

ei sairaus vaan elamaj, joka on elettava

ihminen joutuu tilanteeseen, jossa aiemmat kokemukset ja opitut reaktiotavat eivat riita
uuden dkillisen tilanteen ymmartamiseen, se hallitsemiseen ja siita selviytymiseen

Kriisitilanteelle ominaista

arvaamattomuus

tavalliset selviytymiskeinot eivat riita

tilanne on jollakin tavoin poissa hallinnassa

voimakkaat tunteet myllertavat tai ihminen menee taysin lukkoon
ihminen kokee olevansa yksin

Elaman kaareen kuuluu luonnollisia kehitysvaiheita, joista puhutaan kehityskriiseina.
Ihmisen luonnolliseen kehitykseen ja kypsymiseen kuuluvia siirtymavaiheita ja elaman
uudelleen arviointia. Kehityskriisit jaetaan lapsuus- ja nuoruusvuosien kriittisiin
elamanvaiheisiin, aikuisen kriittisiin elamanvaiheisiin.

Traumaattinen Kriisi

akillisia, odottamattomia ja usein epatavallisen voimakkaita tapahtumia
vaikea uskoa todeksi

stressireaktio voi ilmeta fyysisesti ja psyykkisesti

liina suuria tunnejarkytyksia suhteessa ihmisen voimavaroihin
perusturvallisuus jarkkyy, samoin luottamus elamaan oikeidenmukaisuuteen
ndky huomisesta haviaa, vailla tulevaisuutta ja toiveikkuutta

Traumaattisesta kriisista voi seurata oireita, jotka ovat yleensa kuitenkin ohimenevia
* ahdistuneisuus * Muistivaikeudet

* pelot * Avuttomuudentunne
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* levottomuudentunne * artyneisyys, viha

* syyllisyyden tunteet * syyttdminen

* yksinaisyys * eristaytyminen
* syomishairiot * jatkuva nukkuminen
* unettomuus *huimaus, vapina, hikoilu

Oireet ovat yksil6llisid ja vaihtelevat kriisien eri vaiheissa

Kriisin nelja eri vaihetta

1)

2)

Sokki

valiton, kesto 1h — muutaman vrk

* Tarkoituksena turvata huomiokyky ja kapasiteetti

* turvata ruumiillinen valmius.

* Turvata kontrolli ja rakentava toiminta, padamaara hengissa sailyminen.

* Suojata mielta sellaiselta tiedolta, jota se ei pysty ottamaan vastaan ja kestamaan
IImenee muuttuneena tietoisuutena

- epatodellinen olo, muuttunut ajantaju

- unenomainen olo

- tunteiden puutuminen

- kehon reaktiot, sydamen tykytykset, palelu, vapina

Sokkivaihe

Rauhallinen ulospaivain, heikentynyt kyky ajatella ja toimia, ei kivuntunnetta, aktiivisuus

Reagointi

kesto 2-5vrk

* tarkoituksena tulla tietoiseksi siitd, mita todella tapahtunut ja sen merkityksesta itselle ja
elamalle

IImenee

- kysymyksing, jotka vaativat vastauksia

- voimakkaina tunnereaktioina: itku, helpotus siita etta on elossa, syyllisyys siita,
ahdistus, pelko, itsesyytokset

- muisti —ja keskittymisvaikeudet

- ihmissuhteidenkoettelemista

- somaattisina reaktioina: vapina, pahoinvointi, sydamen tykytys, vasymys, univaikeudet,
painajaisunet

3) Tyostaminen ja kasittely

- n. kuukauden tai vuosien kuluttua tapahtuneesta

4) Uudelleen suuntautuminen

Koetulle tapahtuneelle uusi merkitys, alkaa tulevaisuuden luominen.
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Vertaisryhmat, kuntoutuskurssit

Selviytymisesta

Kriisista selviytyminen vaikean elamantapahtuman jalkeen on pitkdkestoinen prosessi, joka
vaatii kokijaltaan paljon.

Selviytymisessa on tarkeaa sen prosessin kohtaaminen kaikkine ilmidineen. Mita suurempi
kriisi on ollut, sita pitkakestoisempi on myds selviytyminen.

Monessa tapauksessa selviytyminen jatkuu jollakin lailla koko loppu elaman.

Suru
suru kokemuksena ei havia ihmisen mielesta koskaan

surun karki taittuu ja piinaava tunne laantuu; menetyksen synnyttama muistijalki ei
kokonaan katoa ihmisen tietoisuudesta

surun sisdinen olemus on luopuminen

surija kay lapi

* tunnemyrskyn

* elimiston kapinan

* menetyksen todentumisen

* itsetutkiskelun

* ajattelun murroksen

surutyo vaatii karsivallisyytta

tyypillisia fyysisia oireita sydamentykytys, huimaus, lihasjannitys, suunnaton vasymys
Auttaa voi monin tavoin

kuuntelemalla

olemalla lasna

tukemalla eri tavoin arjen elamaa

antamalla konkreettista apua

pitdmalla ylla uskoa ja toivoa

varomalla, ettei mene lilkaa mukaan toisen tunnetilaan, jotta kykenee auttamaan
ohjaamalla tarvittaessa hakemaan ammattiapua

hyvaksy tunneilmaisut
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Kun, kohtaat surevan ihmisen

e Ymmarra, etta surutyo voi kestaa pitkaan.

e Anna surevalle tukea, mutta ala yrita ratkaista huolia hanen puolestaan.

e Al vilttele surevaa.

e Kestd surevan tuska.

e Kankeakin osanotto on parempi kuin tapahtuneesta vaikeneminen.

e Keskity kuuntelemaan. Sureva tarvitsee kuuntelijaa, ei kommentoijaa.

e Anna surevan toistaa samoja asioita uudestaan ja uudestaan.

e Valtd mielipiteitd, jotka sureva voi kokea oman surunsa ja menetyksensa
vaheksymiseksi.

e Valtd arvostelemasta surevan syyllisyydentunteita tai vihaa.

e Ymmarra ja kesta surevan tarve puhua menetyksestaan.

e Vaikka sureva saattaa aluksi torjua apusi, pysy hdnen tukenaan ja tarjoa apuasi
uudelleen.

e Kannusta surevaa eldmaan ja rakastamaan, sitten kun han itse siihen on valmis.
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Yksindisyys

Tassa osiossa yksinaisyydella tarkoitetaan sellaista olotilaa tai elamantilannetta, mihin ihminen on

paatynyt vastoin omaa tahtoansa.

Yksindisyys on usein tunnetta siitd, ettei ole ketddan kenen kanssa jutella tai viettdaa aikaansa.
Yksindisyys voi tuntua esimerkiksi ahdistavalta paineelta rinnassa, tyhjyydentunteena tai
ulkopuolisuutena — “en kuulu mihinkdan”. Yksinaisyyteen liittyvia tunteita ja tuntemuksia voivat

olla esimerkiksi:

e arvottomuus

e tarpeettomuus
e ulkopuolisuus

e ahdistus

e suru

e masentuneisuus
e univaikeudet

Yksindisyydestd ei ole aina helppoa puhua siihen liittyvan leimautumisen ja hdpean vuoksi.
Ulkopuolisuuden tunne voi saada aikaan kokemuksen arvottomuudesta ja huonoudesta, jolloin voi
tuntua, ettei ole avun tai toisten ihmisten huomion arvoinen. Aikaisemmilla elamankokemuksilla

on myos ikadntyessda oma merkityksensa sille, miten maailmaa katsomme.

Tunne, ettd on eristyksissa muista ihmisistd, voi tuntua syvana alakuloisuutena. Ajoittaista
yksindisyyden kokemusta voi elamassa olla vaikeaa valttaa. Pitkittyessaan yksindisyys kuitenkin
vahentdd mielenterveyden voimavaroja. Mikali huomaat, ettd et esimerkiksi ole pitkadn aikaan
pystynyt tuntemaan mielihyvaa, koet itsesi jatkuvasti uupuneeksi, tunnet syyllisyytta tilanteestasi,
sinulla on vaikeuksia keskittya tai uniongelmia, on hyva hakeutua ladkarin vastaanotolle. Kyseessa

voi olla masennus, johon on olemassa hoitokeinoja.
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Tukihenkilon rooli kriisissd auttamisessa
Kuinka auttaa kriisissa olevaa henkil6a?

Jokainen kohtaa eldamassaan kriiseja. Niitd voivat olla sairaus, vammaisuus, ero, kuolema,
tyottomyys, onnettomuus, konkurssi tai muu ennalta arvaamaton tilanne, joka tuntuu uhkaavalta.

Kriisissa olevan ihmisen lahestyminen voi tuntua vaikealta. Miten osaan toimia? Mita sanoa?

* Auttaminen edellyttaa aktiivisuutta, sekd avointa ja aitoa kiinnostusta kriisissa olevaan ihmiseen.
Ald kiemurtele, vaan kysy suoraan; Kuinka voit? Miten piarjaat? Osoita autettavalle, ettid olet
aidosti kiinnostunut hanen parjaamisestaan. Ole luonnollinen. Jos juttu ei Idhde luistamaan, tai

autettava ei ole innostunut puhumaan, ala painosta, odota oikeaa aikaa.

* Auta autettavaa keskittymaan ongelmaan. Keskustelun avulla on tarkoitus selkiinnyttaa hanelle,
Mistd on todella kyse, mikda merkitys asialla on ja mita asia kokonaisuudessaan pitaa sisallaan. Voit
kysyda onko hdnen eldamansa tata asiaa lukuun ottamatta kunnossa, pelkddké han, etta jotain

muuta vield tapahtuu, mika asia tuntuu juuri nyt vaikeimmalta....

* Auta autettavaa kayttdmaan omia taitojaan ja kykyjaan ratkaisujen loytamiseen. Tarkoitus on,
ettd autettava saa takaisin kayttéonsa omat selviytymiskeinonsa, joten &la tarjoa valmiita

ratkaisuja ja tai malleja. Kdykdaa ennemminkin yhdessa lapi erilaisia selviytymiskeinoja.
Ole oma itsesi. Kuuntele.

Auttaa voi monin tavoin

e kuuntelemalla

e olemallalasna

e tukemalla eri tavoin arjen elamaa

e antamalla konkreettista apua

e pitamalla ylla uskoa ja toivoa

e varomalla, ettei mene lilkaa mukaan toisen tunnetilaan, jotta kykenee auttamaan
e ohjaamalla tarvittaessa hakemaan ammattiapua

e hyvaksy tunneilmaisut
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AUTTAJAN 10 KASKYA
1. PIDA ITSESTASI HUOLTA. LOPPUUN VASYNYT AUTTAJA EI KYKENE
AUTTAMAAN.
2. HUOLEHDI PERHEESTASI. ALA UHRAA KOKO ELAMAASI

79

9.
10.

AUTTAMISEEN.

. MUISTA, ETTA FYYSISTA APUAKIN TARKEAMPI ASIA ON TOIVON

VIEMINEN, SE ETTA JAKSAT USKOA HYVAAN.

. TUNNISTA AUTTAMISEN RAJAT. JOS AUTTAMISESTA ON KADONNUT

ILO, SIITA ON KADONNUT MYOS MIELI

. JOS ALAT UUPUA, MIETI MIKSI AUTAT. AUTATKO ANTAAKSESI VAI

AUTATKO, JOTTA SAISIT SITA MITA SINULLA EI OLE.

. OPETTELE HYVAKSYMA AN MYOS HEIKKOUS ITSESTASI.

TUNNISTA OMA AVUNTARPEESI JA OPETTELE OTTAMAAN VASTAAN
APUA.

ALA SUHTAUDU KYYNISESTI HYVYYTEEN. PUHEET SIITA, ETTA
IHMINEN OLISI VAIN ITSEKAS OLENTO, OVAT PUPPUA.

HYVAKSY HYVAN OLEMASSAOLOQ ITSESSA J& MUISSA.

MUIST#, ETTA AUTTAMINEN EI OLE VAIHTOEHTO VAAN TARVE.
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MINA KUUNTELIJANA —(rasti oikeaan sarakkeeseen)

Vahvat ja heikot puoleni OK Lisattava Vdhennettava

[]

Puhumisen maara

Kyky saada toinen ilmaisemaan ajatuksensa

Tarkkaavainen kuunteleminen

Ajattelen ennen kuin puhun

Pysyn asiassa

Havaitsen jannittyneisyyden ja kireyden

Aavistan toisen tunteet

Kysyn toisen mielipidetta ja ajatuksia

IImaisen itsedni selkeasti

Osoitan kiinnostusta

Saan jannittyneen tunnelman laukaistuksi

[Imaisen arvostusta, annan tunnustusta ja kiitosta

IImaisen mita itse tunnen

lImaisen lampimia tunteita

Pystyn kohtaamaan pettymyksia

Luotan ihmisiin

Kestan hiljaisuutta Ymmarran omien tekojeni vaikuttumia

Odotan karsivallisesti

OO0 40oodonodo oo d bt o d
OO0 UO0Ooo ogb o 0o d g g d
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Valitse itsellesi jokin ylld olevista asioista, jossa haluat erityisesti kehittaa itsedsi suhteessa toiseen ihmiseen.
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AVOIMET JA SULJETUT KYSYMYKSET

e Avoimeen kysymykseen vastataan useammalla lauseella.
Kysymysmalli: ”Kertoisitko ensin..., Milla tavoin..., Mika sinua

huolestuttaa...?”

e Suljettu kysymys houkuttelee vastaamaan vain yhdella sanalla:
-ko, -ko-loppuiset kysymyssanat ja miksi?
Kysymysmalli: ”Montako..., Oletko kaynyt..., Tuntuuko silta,

etta..., Miksi menit...?”
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ELAYTYVA, AKTIIVINEN KUUNTELU

Aktiivinen kuuntelu edellyttda, etta kuulija

todella tahtoo kuunnella, vilpittomasti
hyvaksyy toisen tunteet

luottaa toisen ihmisen omiin kykyihin
nakee toisen itsendisend ihmisena

valttaa arvostelua, tulkintaa ja tuomitsemista

AKTIVOIVA, TUTKIVA KYSELY

Perusperiaatteet:

1. Vain senhetkista ja tulevaa kayttaytymista voi muuttaa. On turha takertua entiseen.
2. Puhutaan asioista sellaisina kuin ne ovat. Ei kannata kaunistella saati kauhistella, hyssytella
eika vahatella asioita.
3. Jokainen ottaa itse vastuun ratkaisuistaan.
PALAUTTEEN ANTAMINEN

Kun annat palautetta

Ole konkreettinen ja kuvaileva. Kerro mita tapahtui, mita toinen teki. Vastaa palautetta
antaessasi kysymyksiin mitd, miten, milloin, missa. On hyva valttaa johtopadatoksia ja
tulkintojen tekemista, miksi toinen toimii kyseiselld tavalla. Johtop&datokset ja tulkinnat
taytyy jokaisen tehda itse.

Anna palautetta valittomasti. Kun ihminen saa palautetta tdssa ja nyt, se on tehokkainta.
Yhteys tapahtuneeseen on helppo ndhda. Aika ja muisti varittavat tapahtumia ja niiden
kasittely jalkikateen voi olla pulmallista.

Ole henkilokohtainen ja suora. Kerro omista kokemuksista ja tunteista, joita tilanne heratti,

esim. minusta tuntui pahalta, kun...
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RATKAISUKESKEISEN AJATTELUN PERUSTEET

. Luota ihmiseen. Mietittyénne tilannetta ja sovittuanne siitd, mita kannattaa tehds, toteutus j&3
ihmiselle itselleen. Jos han todella haluaa muutosta tilanteeseen, han myds pystyy siihen. Sinun

tehtavasi on olla vahvana tukena.

2. Muutos meissé on jatkuvaa. Elémassé ei ole pysyvaa tilaa. Vaikka muutosta on joskus vaikea havaita,
it kuitenkin tapahtuu. Al turhaudu, vaikka samat asiat tulevat esiin aina uudestaan. Pientakin

muutosta voi kannustaa.

3. Ongelma voidaan ratkaista ilman, ettd tiedetdsn misté se johtuu. Aina ei kannata vatvoa ongelmien
mahdollisia syita. Hyadyllisempaa on keskittya nykytilanteeseen ja suuntautua kohti tulevaa. On
parempi miettid, mita asialle voi tehds juuri nyt. Kayta ongelmaratkaisun vaiheita ja muita ratkaisun

apuvilineita hyddyksi.

4. Suuren ongelman ratkaisemiseksi riittéd pieni muutos, joka on usein tarpeeksi suuri tuen
vastaanottajan resursseille akuutissa tilanteessa. Masentuneelle jo itsensé kiskominen vuoteesta voi
olla iso asia. Pieni muutos tuo asian konkreettisemmaksi ja tekee myiinteisen ratkaisun

mahdollisuuden uskottavammaksi.

3. [Ongelman ratkaisun voi nahd sellaisista hetkisté, jolloin ongelmaa ei esiinny. Miettikaa mita sellaista

on tilanteissa, jolloin olo on hyvé ja asiat tuntuvat olevan kunnossa. Ratkaisu voi liytyd niista hetkista.
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B. Eiole yhtd oikeaa tapaa ratkaista ongelmia. Kannattaa keréta yhteen kaikki mahdolliset
ratkaisuehdotukset ja valita niista paras. Tuen vastaanottaja tietdd mika on parasta hanelle itselleen,

vaikka se olisi aivan muuta kuin mita itse olisit ehdottanut.

7. On helpompi hysidynt&d onnistunutta tulosta kuin lopettaa ei-toivottu kayttaytyminen. Toiminnan

korvaaminen toisella on helpompaa kuin tietyn kayttaytymisen lopettaminen tai muuttaminen

villittdmasti. Muista antaa onnistumisesta myinteisté palautetta.

8. On parempi yrittaa vaikuttaa positiivisesti ihmisen kayttaytymiseen kuin keskittya kielteisiin puoliin.

Kiittaminen, myiinteinen palaute motivoi paremmin kuin kiellot, kaskyt, uhkailut tai arvostelu.

9. Jos jokin toimii, tee sité lisad. Elama ja elamantyyli on jokaisella oma. Meidén asiamme ei ole puuttua
toisen ihmisen elamaan, ellei han itse sitd halua. Voimme vain tukea niita myiinteisid muutoksia, joihin

ihminen on itse valmis.
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Vapaaehtoistyon tyénohjauksen maaritelma

Vapaaehtoistyon tyonohjauksen tarkoituksena on tukihenkilotyén tukeminen,
kehittaminen ja laadun varmistaminen. Se on osa tukihenkildista huolehtimista, heidan
tukemistaan osaamisessa, jaksamisessa ja yhteison jasenyydessa.

Vapaaehtoistyon tyoénohjauksessa rohkaistaan maallikkoauttamiseen.

Tyonohjauksessa pyritddan muuttamaan hiljaista, elamankokemuksen mukanaan tuomaa
tietoa ryhman kaytettavissa olevaksi tiedoksi ja luodaan yhdessa uutta tietoa.

Tyonohjaus tapahtuu ilmapiirissa, joka mahdollistaa monipuolisen luovuuden kayttamisen
kokemuksellisessa ja vuorovaikutteisessa oppimisprosessissa.

Tyonohjauksessa pyritdan jatkuvaan kasvuun ja kehittymiseen ihmisena, tukihenkilona ja
yhteistydkumppanina.

Tydnohjaus auttaa tukihenkil6a tunnistamaan ja tunnustamaan omikseen omat tunteensa,
asenteensa ja kokemuksensa seka erottamaan ne tuettavan tunteista, asenteista ja
kokemuksista.

Tydnohjauksessa opitaan havaitsemaan omia kykyja, mahdollisuuksia, rajoja ja
kehittamistarpeita tukihenkilona, asettamaan tukihenkil6toiminnan eettisten periaatteiden
mukaisia tavoitteita itsen kasvulle ja vapaaehtoistyolle seka rohkaistaan toimimaan
asetettujen tavoitteiden suuntaisesti.

» Tyonohjaus on jatkuvaa, sdannollista ja ennalta sovittua.

(http://www.mielenterveysseura.fi/files/1316/Vapaaehtoistyon_tyonohjauksen_jarjestaminen_20
12.PDF)



Liite 58 (81)

Liite 16

©© v
SUOMEN A\ L
MIELENTERVEYSSEURA *_\3 ' ¥
4

HYVINVOIVAN MIELEN KARTTA
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IHMISSUHTEET

TYO JA TOIMINNALLISUUS
KOTI JAYMPARISTO

MAAILMAN KATSOMUS
JA KULTTUURI

RENTOUTUMINEN JA UNI

LIIKKUMINEN JA LIIKUNTA RAVINTO

HENKISTEN VOIMAVAROJESI KARTOITUKSEEN

Sind olet fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen kokonaisuus. Ndmdé eldmdisi osa-
alueet ovat vuorovaikutuksessa keskendiéin ja vaikuttavat toisiinsa, niistd koostuvat

henkiset voimavarasi.

Tiedostaaksesi voimavarasi Idhteet, tunnistaaksesi ajoissa stressin ja uupumuksen,
voidaksesi suunnistaa kohti parempaa hyvinvointia sinun olisi ajoittain hyvi puntaroida

tatd kokonaisuutta.

* Mieti milta sinusta tuntuu juuri nyt!

Minka verran kukin elamasi osa-alue

antaa sinulle voimia ja puhtia Piirra kuvioon, miten suurena,
myonteisena tekijana koet kyseisen
osa-alueen merkityksen elamassasi.
voivan mielen karttaan otsikoiden alle, (Katso mallia kansilehdesta)

elamaasi? Kirjoita alla olevaan hyvin

mitka asiat ovat sinun voimavarojesi

lahteet.
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IHMISSUHTEET

KOTI JAYMPARISTO TYO JA TOIMINNALLISUUS

JA KULTTUURI JA UNI
LIKKUMINEN JA LIIKUNTA RAVINTO

HYVIN VOIVAN MIELEN KARTTASI

* Suunnista voimavararasteille, jotka
antavat sinulle uusia ajatus- ja

toimintamalleja
saadaksesi lisda henkisia voimavaroja.

* Katso karttasi kuviota. Saatko toivomallasi
tavalla ja riittavasti puhtia elamaasi,
tunnetko voivasi hyvin? Toivoisitko
suunnistuskarttasi ndyttavan toisenlaiselta?
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ELAMASI VOIMAVARARASTIT

Ihmissuhteet; yksityisyys, yhteisollisyys

Mielesi tarvitsee seka yksityisyyttd etta
yhdessdoloa toisten kanssa. Niiden valinen
tasapaino on yksil6llinen ja muuttuva. Kun
sinulla  on yksityisyytta liikkaa, eli olet
tahtomattasi  eristettynd  muista,  koet
yksindisyytta. Kun olet saavuttanut toivomasi
yksityisyyden ja se on oma valintasi, se on se
sinulle  hyvaksi.  Yhteiséllisyys  toteutuu
ihmisten valisessa kanssakdaymisessa
kohtaamisena ja vuorovaikutuksena. Hyva

ihmissuhde rakentuu

e toisen kunnioittamisesta ja arvostamisesta

e kuuntelemisen ja puhumisen taidoista

e tunteiden tiedostamisesta ja
osoittamisesta

e |uottamuksesta

e myotdelamisen taidosta

e tilan antamisesta toisen tunteille ja

erilaisuudelle

Tyo ja toiminnallisuus

Ty6, toiminnallisuus ja harrastukset ovat
hyvinvoinnillesi tarkeitd. Ne antavat sinulle
tunteen tarpeellisuudesta, osaamisesta ja
arvostuksesta. Parhaimmillaan tyo ja mielekas
toiminta antavat arkipaivda raamittavan
aikataulun, rytmittdavat paivaasi, palkitsevat
sosiaalisissa

suhteissa, tuovat uusia

ihmissuhteita, turvaavat toimeentulosi.

Niin tydssa kuin vapaaehtoistoimijana riittaa,
kun olet kyllin hyva; tunnustat ja hyvaksyt
oman itsesi ja muiden ihmisten rajallisuuden,
uskallat pyytaa apua, pidat huolta itsestasi ja
omasta osaamisestasi. Arvostat omaa ja
muiden ammattitaitoa ja kykenet oppimaan
erehdyksistasi. Osaat joustaa etka peta toisen
luottamusta. Tyon ohella osaat arvostaa

vapaa-aikaasi.

Kyllin hyvan tyo- tai toimintayhteisén tunnistat

siita, etta se

e on oikeudenmukainen: kohtelee
tasapuolisesti kaikkia yhteison jasenia ja
toimii reiluilla pelisaannéilld; tunnustaa
jokaisen oikeudet ja velvollisuudet

e sovittaa yhteen yksilon kyvyt ja tehtavan
vaatimukset

e kunnioittaa erilaista osaamista ja erilaisia
vahvuuksia

e antaa mahdollisuuden tehda tehtdvansa
niin hyvin kuin osaa ja kehittya siina

e antaa tilaa yhdessa olemiselle ja
jakamiselle tehtadvien lomassa

e tunnustaa ihmisen rajallisuuden: hyvaksyy,

ettd kukaan ei ole aina hyvassa terassa

e on turvallinen



Rentoutuminen ja uni

Jokaisella on oma yksiléllinen tapansa
rytmittaa elamaansa. Saanndénmukaisuus on
tarkeaa hyvinvoinnille. Pdivan rytmittaminen ja
rutiinit lisddvat turvallisuuden tunnetta ja
selviytymisen kykya. Rytmi muodostuu myos
valveilla olemisesta ja unesta. Tyon ja
toiminnan vastapainona tarvitset lepoa,
I6hoilya ilman huonoa omaatuntoa.
Nukkuessasi my0Os aivosi lepdavat ja
alitajuntasi tekee tyota. Esimerkiksi muistisi
riittavaa unta.

tarvitsee Opettele

rentoutumaan. Saannoéllinen lyhytkin
rentoutuminen kohentaa kuntoasi. Ald tayt3
vapaa-aikaasikin velvollisuuksilla. Al ohjelmoi
lomia kokonaan vaan jata aikaa myos levolle,

se tekee hyvaa mielelle.

Ravinto

Ruoka on enemman kuin pelkkaa ravintoa, se
on myods aistinautinto. Kukin tekee valintansa
oman elamantyylinsa ja -tilanteensa pohjalta.
Kuuntele itsedsi, oletko ruoan suhteen
kulinaristi, esteetikko, ainainen laihduttaja
kalorinlaskija vai syotko “vain elaaksesi”. Mieti,
voisitko valita elamantyylisi ruoan suhteen
toisin? Mieti muitakin vaihtoehtoja, ota
opiksesi, kyseenalaista — luota tunteisiisi, eld
joskus halujesi suuntaan. Syoé hyvin, nauti
ruoastal Ald syyllistd itsedsi kieltojen ja

ristiriitaisten ohjeiden viidakossa.
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Liikkuminen ja liikunta

Liikunta hivelee mielta! Se kohottaa myos
mielen kuntoa. Omaehtoisella, myonteisia
elamyksia tuottavalla, haastavalla ja sopivasti
kuormittavalla liikunnalla on  psyykkista
hyvinvointia edistavia vaikutuksia. Liikunta on
osa psyykkisesti hyvinvoivan ihmisen elamaa:
se on yksi tapa saada vaihtelua, virkistysta,
jannitysta, iloa ja ennen kaikkea hallinnan
kokemusta elamaan. Saannoéllinen
kuntoliikunta nostaa ja vyllapitaa fyysisen
kunnon ohella my6s psyykkista. Se vahentaa
ahdistusta ja jannitystiloja, unettomuutta ja
unihdiriota. Se lisaa itseluottamusta ja
parantaa aloitteellisuuttasi ja ajattelukykya.
Oikein mitoitetun lilkkunnan mukanaan tuomat
hyvdan olon ja mielihyvan kokemukset ovat

sindansa palkitsevia ja voivat parhaimmillaan

sailyd myonteisina mielessa pitkdaankin!

Maailmankatsomus ja kulttuuri

Tarvitset jatkuvasti myds unelmia ja toivoa.
Toivo on luottamusta siihen, ettd eldma
kantaa, vaikka olosuhteet ja ymparoiva
todellisuus puhuisivat aivan muuta. Se auttaa
sinua jaksamaan ja ottamaan vastaan elaman
tuomat haasteet. Kun arvostat itseasi, arvostat
myos toivoa. Usko Jumalaan, kohtaloon tai
maailmankaikkeuden luonnolliseen
jarjestykseen auttaa luomaan merkitysta

omaan eldmaan ja voi toimia toivon lahteena.

Ihmiset uskovat eri asioihin. Usko voi antaa



myo6s tunteen eldaman tarkoituksesta hadan

hetkelld, rohkaisee ja luo arvopohjaa.

Ihminen hakee elamyksia, kulttuuri tuo niita
elamaasi.  Arvomaailmasi ohjaa sinua
tekemaan omat kulttuurivalintasi — ja sinulla
on myos oikeus ja mahdollisuus valita itsellesi
sopivat kulttuurielamykset. Toiset nauttivat
musiikin kuuntelusta, taiteen katselusta, toiset

haluavat itse luoda, saada itse aikaan jotakin.

Koti ja ymparisto

Koti on useimmille ihmisille tarkein
elinymparisto. Hyvan eldaman
perusedellytyksena on viihtyisa, terveellinen
ja turvallinen kotiymparisto. Jokapaivaisen
elaman sujumiselle lahiympariston palvelut ja
toimivuus ovat valttamattomia. Mielen
hyvinvointiasi tukee se, ettd saat itse
vaikuttaa, milta kotisi nayttaa, saat luoda siita

itsesi nakoisen. Kotisi on osa sinua.

Elinymparistolla on tarked merkitys mielesi
hyvinvoinnille. Olet jatkuvassa
vuorovaikutuksessa ymparistOsi kanssa, sinun
pitdisi myos saada vaikuttaa elinymparistosi
viihtyisyyteen. Hyva ymparistd on turvallinen,
se tukee sinun toimintakykyasi. Se tarjoaa
vaihtelevuutta, haasteita ja vaihtoehtoisia
kayttotapoja  toimintakyvyltdaan erilaisille
ihmisille. Sinulla pitdisi olla mahdollisuus

nauttia luonnosta ja sen esteettisyydesta.
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Henkisiin voimavaroihisi vaikuttavat kaikki edelld mainitut asiat ja aikaisemmat kokemuksesi.

Henkiset voimavarat ovat elamasi kivijalka. Ne auttavat sinua

Olet nyt puntaroinut hyvinvointiasi elamasi osa-alueilta, saanut ehkd uusia ajatuksiakin. Voit

hyodyntda samaa karttaa jatkossakin. Kartoita, suuntaa katseesi elamaasi ja piirra kartta uudestaan
ja katso, mita elamillesi on tapahtunut. Onnea suunnistuksen elamasi hyvinvoinnin rasteilla!

Yhteystiedot www.mielenterveysseura.fi www.kki.likes.fi

Lahdeluettelo:SMS:n ja Rauman seudun mielenterveysseuran Tuskin kannattaa liikkua -esite, Tunnista ajoissa stressi ja
uupuminen -opas, Varma-Sampo Tyoeldkeyhtio, Kirjapaino West Point Oy, Kyllin hyva tyontekija — Kyllin hyva tyoyhteisé —
SMS:n vuoden tyomaa -projekti, Tarja Heiskanen, Kristina Salonen: Miten hoidan mielenterveyttdni, SMS-Tuotanto, SMS-
julkaisut, Gummerus-Kirjapaino Oy, Jyvaskyld 1997, Tarja Heiskanen: Suomalaiset selviytyjat: Tarinoita elamastd, kriiseista,
selviytymisesta, SMS-tuotanto, Helsinki Tammi, 1995, Liisa Horelli: Ymparistopsykologia, Weilin&G606s, 1982, Johanna

Valimaki, Tapani Kauppinen: Stakes-raportteja 246.
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PAAEHTOISTOIMINNAN KULULASKU

o Matkakulut

O Toimintakulut

Tukihenkilon nimi: Sos. Turvatunnus:

osoite:

puh:

Tuettavan nimi:

KULUT (Alkuperéiset kuitit mukaan )

Pdivamaara | Toimintakulut: mita kuluja euroa
Matkakulut:
oma auto: mistd — mihin + matkan pituus (korvaus 0,25 euroa /km)
linja-auto: mista — mihin
kaikki kulut euroa
yhteensa
Paivays: / 20

Maksun saaja

Pankki ja tilinumero:

n allekirjoitus:
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Kolmas elama, llka Haarni. 2012

Liian nuori vanhaksi? 52 tapaa sopeutua ja panna kampoihin, Matti Paloheimo 2013

Kaiken keskella yksin, Tarja Heiskanen ja Liisa Saaristo2011

Auttamisen rajoilla, Myo6tatuntouupumuksen synty ja ehkaisy. Leena Nissinen, 2007

Mielen Voimaa, Logoterapeuttisia ndkdkulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Ikdinstituutti, Minna Laine, 2013

Elaman konkari, toimittanut llka Haarni, Suomen Mielenterveysseura, 2013

Elama satuttaa, Kriisit ja niista selviytyminen. Outi Ruishalme, Liisa Saaristo, 2007
Mielenterveyden Ensiapukirja. Tarja Heiskanen, Kristina Salonen, Pirkko Sassi. (2006-)

Paa Tallella, runoja ikdaantyville. Tuula Korolainen, Riitta Tulusto 2008

Ikddntyva mieli: Mielen hyvinvointia vanhetessa, toimittanut Ilka Haarni, Suomen
Mielenterveysseura, 2014

Rakkaudesta Kaupunkiin - Turun Kaupunkildhetys 125 vuotta. Turkka Myllykyla. 2007.
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Palautekysely tukihenkilokurssista

Kirjoita palautteesi kurssin sisallosta seuraaviin laatikkoihin. Kurssin sisaltéa miettiessasi voit

peilata vastauksiasi vaikka seuraaviin asioihin: kurssilla kasitellyt aiheet, kaytetyt

opetusmenetelmat, tarkoituksenmukaisuus tukihenkildtoimintaa ajatellen, mita kasiteltiin liian

vahan tai paljon yms.

Vahvuudet

Heikkoudet

Kehittamisehdotukset

Muita mielipiteitani, ehdotuksiani ja kommenttejani kurssin tiimoilta:

Suuret kiitokset palautteestasi
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Tahan voit arvioida jokaisen koulutuskerran erikseen.

1. Tutustuminen, koulutukseen orientoituminen

2. lkdantyminen, mielen hyvinvointi

3. Kriisit ja kriisissa olevan ihmisen tukeminen

4. Tukihenkilotyon arki

5. Kohtaaminen, vuorovaikutus ja kuunteleminen

6. Mina tukihenkilona, kurssin paatos, arviointi ja yhteenveto
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TODISTUS

on osallistunut Turun Kaupunkildhetys ry:n jarjestamaan tukihenkilétoiminnan peruskoulutukseen
ajankohta. Koulutus valmentaa vapaaehtoisia toimimaan vaikeassa elamantilanteessa olevien

ikddntyneiden tukihenkiléna IKATUKI — hankkeessa.

Koulutuksen sisélto (18 h):

Vapaaehtoistoiminnan periaatteet
Tukihenkiléna toimiminen

Tuettavan elamanhaasteet ja eri palvelupolut

Vuorovaikutustaidot

>

>

>

» lkdantyvan tukeminen
>

» Omat vahvuudet ja kehittamistarpeet
>

Tukihenkilon jaksaminen ja voimavarat

Katja Briny Minna Pelkonen
Projektivastaava Projektin Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
Turun Kaupunkildhetys ry Turun Kaupunkildhetys ry
PO
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