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Tassa opinnaytetydssa haluttiin selvittda, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin valmius-
toiminnan vapaaehtoiset tarvitsevat toimiessaan vapaaehtoisena kriisitilanteissa. Opinnayte-
tyossa selvitettiin, mika vapaaehtoisille aiheuttaa stressia ja, mitka asiat auttavat heita jaksa-
maan vapaaehtoistydssa.

Yhteistydkumppanina opinnaytetydssa toimi Suomen Punaisen Ristin Helsingin ja Uuden-
maan piiri. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa kehittdmisideoita, joiden avulla Suomen Pu-
nainen Risti voisi huomioida omien kriisitydssa toimivien valmiustoiminnan vapaaehtoisten
tuen tarpeet entistéd paremmin.

Tama opinnaytetyd toteutettiin laadullisin menetelmin. Opinnaytetyon aineisto kerattiin haas-
tattelemalla yhdeksdd Suomen Punaisen Ristin valmiustoiminnan vapaaehtoista, jotka ovat
toimineet pitkaan erilaisissa kriisitilanteissa.

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta kriisitydssa vapaaehtoisena toimimiseen tarvitaan
oman organisaation ja viranomaisten tukea. Oman ryhman ja vertaisten tuki seka jalkipuinnit
tilanteiden jalkeen ovat vapaaehtoisen tarkein tuki. Myds organisaation ja viranomaisten
kanssa tehtava yhteistyd ja heidan tukensa vapaaehtoiselle ovat valttdmattdémia. Eniten
stressia vapaaehtoinen kokee kieltdytyessaan vapaaehtoistydsta tai kokiessaan olonsa riit-
tamattdmaksi. Omasta jaksamisesta huolehtiminen ja muiden auttaminen ovat puolestaan
tarkeimmat tekijat, jotka auttavat jaksamaan vapaaehtoistyossa. Toisten auttaminen on sel-
vasti tarkein syy tehda vapaaehtoisty6ta, ja se itsessaan lisda vapaaehtoisen jaksamista.

Vapaaehtoiset kokevat tekevansa merkityksellista tyota. Johtopaatoksena voidaan todeta,
ettd vapaaehtoisten tukitoimiin ja jaksamiseen on syyta kiinnittdd huomiota niin yksilo- kuin
organisaatiotasolla. Opinnaytetydssa nousee vahvasti esiin omasta jaksamisesta huolehti-
misen tarkeys, mutta myoOs se, ettei omaa jaksamista ja kehon viesteja aina tunnisteta. Va-
paaehtoistydhon hakeudutaan usein oman elamankriisin kautta, joten oman tilanteen lapi-
kayminen on edellytys, ettéd vapaaehtoistyota kriisitilanteessa voi tehda uupumatta itse.

Avainsanat Suomen Punainen Risti, kriisitlanne, vapaaehtoistyd, stressi,
psykososiaalinen tuki, somaattinen empatia, resilienssi
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Cross emergency response volunteers when engaged in crisis situations. The thesis explo-
red the causes of stress to the volunteers and strategies they use to cope when voluntee-
ring.

The thesis was written in cooperation with the Finnish Red Cross of Helsinki and Uusimaa
districts. The aim was to create development ideas for the Finnish Red Cross to improve
the level of support provided to their emergency response volunteers engaged in volunteer
work.

A qualitative approach was used for this study. The material for the thesis was collected by
interviewing nine Finnish Red Cross emergency response volunteers with long standing ex-
perience working in various crisis situations.

The results of the thesis indicate that emergency response volunteers rely on support provi-
ded by the organisation they work for and authorities alike. The most valuable form of sup-
port for the volunteers consisted of the support of their own group, peer support and discus-
sions in the aftermath of crisis situations. Cooperation with the organisation and authorities,
and the support provided by them, are essential components in the volunteer support net-
work.

The study shows that volunteers are most likely to experience stress when declining work
or feeling inadequate. Self-care and helping others to cope were found to be the most im-
portant factors helping volunteers to persist with their work. Helping others is undoubtedly
the most important reason to engage in volunteering work and that in itself increases the
volunteer’s ability to cope. Volunteers feel that they are engaged in meaningful work. The
thesis concludes that paying attention to the support network and coping mechanisms of
the volunteers is required both on individual and organisational levels. Findings in the thesis
strongly suggest that self-care is vital for the wellbeing of the volunteers but signs of mental
and physical distress are not always recognised. Many volunteers seek volunteering work
after having experienced some form of a life crisis of their own. Therefore it is crucial that
one’s own trauma has been sufficiently dealt with for the person to be able to fully engage
in crisis situations without becoming fatigued.
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1 Johdanto

Saamme jatkuvasti lukea uutisia erilaisista onnettomuuksista ja katastrofeista. Mediassa puhutaan paljon
kriisitilanteista seka terrorismin lisaantymisestd maailmalla, ja sosiaalinen media puolestaan tulvii infor-
maatiota yksityishenkildiden tragedioista seka yllattavista elamankriiseista. Kriisitilanteet koskettavat
meitd, vaikka emme itse olisi tilanteessa osallisina. Parhaillaan kaynnissa oleva maailmanalaajuinen ko-
ronakriisi koskettaa meista jokaista. Kriisi uhkaa kriisin kokeneen turvallisuuden tunnetta, ja aiheuttaa aina
joitakin tarpeita ja reaktioita. Vaaranlainen apu saattaa jopa lisata tuen tarvetta entisestaan. (Hedrenius &
Johansson 2016: 13-14.)

Suomessa isoja kriisitilanteita on vuosien saatossa ollut onneksi verrattain vahan, mutta ei niilta ole val-
tytty. Merkittavia kriisitilanteita Suomen Ilahihistoriassa ovat olleet Estonia-laivan uppoaminen vuonna
1994, Myyrmaen kauppakeskuspommi vuonna 2002, Konginkankaan liikkenneonnettomuus vuonna 2004
ja samana vuonna tapahtunut Suomeakin koskettanut Intian valtameren tsunami. Lisaksi maamme lahi-
historiaan mahtuu kaksi kouluampumista, Jokelassa vuonna 2007 ja Kauhajoella vuonna 2008 seka Kuo-
pion kouluhydkkays vuonna 2019. Vuonna 2017 Turussa tapahtui puukotus, joka oli Suomessa ensimmai-
nen terroriteoksi luokiteltava tilanne. Kiriisitilanteiksi katsotaan myds erilaiset onnettomuustilanteet, tulipa-

lot sekd maalla ja merella sattuneet tilanteet.

Vapaaehtoistydntekijoilld on oma roolinsa erilaisissa kriisitilanteissa. Vapaaehtoistydn merkitys Suomessa
on suuri, ja vapaaehtoisty6ta tehdaan paljon. Suomessa vapaaehtoistydlla on hyvin tarkea osa sosiaali-
jaterveyspalveluiden rinnalla, ja vapaaehtoisty6ta on tehty Suomessa pitkdan. Vapaaehtoisty6ta on jonkin
verran kehitetty myés ammatilliseen suuntaan, ja eettisesti tarkasteltuna vapaaehtoistyo6lla ja ammatilli-
sella tyolla onkin nykyiselldan paljon yhtaldisyyksia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2014: 2.) Vapaaehtoi-
sen antama apu kuitenkin eroaa ammattilaisen antamasta avusta (Grénlund 2015: 3). Se ei koskaan kor-
vaa ammatillista tyota, mutta yhteistydssa ammattilainen ja vapaaehtoinen voivat taydentaa toistensa te-
kemaa tyota. Suomen Punaisen Ristin vapaaehtoiset ovat mukana erilaisissa kriisitilanteissa. Vapaaeh-
toiset kohtaavat tyossaan erilaisia tilanteita ja niissa toimivia henkildita ja ihmisten hataa. Myos vapaaeh-

toinen tarvitsee tukea, silla vapaaehtoistyO kriisitilanteissa on vaativaa.

Tama opinnaytety6 on laadullinen tutkimus, ja se on tehty yhteistytésséd Suomen Punaisen Ristin Helsingin
ja Uudenmaan piirin kanssa. Opinnaytetydn tavoitteena on nostaa esiin Suomen Punaisen Ristin kriisi-
tydssa toimivien valmiustoiminnan vapaaehtoisten tuen tarpeet vapaaehtoistydssa toimiessaan. Opinnay-
tetyd vastaa siihen kysymykseen, millaista tukea kriisitydssa toimivat vapaaehtoiset tarvitsevat vapaaeh-
toisena toimiessaan. Opinnaytety0ssa nostetaan esiin myds stressiin ja jaksamiseen liittyvia tekijoita.
Opinnaytetydssa selvitetaan, millaiset asiat vapaaehtoiselle aiheuttaa stressia, mika heita auttaa jaksa-

maan vapaaehtoistydssa. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa kehittdmisideoita, joiden avulla Suomen
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Punainen Risti voisi huomioida omien kriisitydssa toimivien valmiustoiminnan vapaaehtoisten erilaiset tuen

tarpeet entista paremmin.

Vapaaehtoisten tuen tarpeet kriisitilanteessa on aiheellista nostaa esiin, silla usein kriisitilanteet nahdaan
kuormittavana pitkalti kriisin uhrin, omaisten ja muiden osallisten nakdkulmasta. Lahtokohtaisesti kriisiti-
lanteessa toimiminen kuitenkin aiheuttaa aina stressia myos auttajalle. Vapaaehtoisena ty6ta tehdaan ai-
dosti omasta halusta ja ilman rahallista korvausta. Tassa opinnaytetydssa halutaankin nostaa esiin juuri
vapaaehtoisen nakdkulma. Tuentarpeiden ymmartdminen vapaaehtoisen nakdkulmasta mahdollistaa

myas juuri heidan tarpeisiinsa vastaamisen paremmin ja yksilollisemmin vapaaehtoistyossa.
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2 Vapaaehtoiset osana Suomen kriisitilanteita

2.1 Kiiisitilanne

Jo pienikin arkisempi onnettomuus tai kriisi koskettaa usein monia ihmisia, ja eri yhteisgja. Kriisitilannetta
saattaa edeltaa jokin akillinen traumaattinen kokemus, joka tapahtuu ilman ennakkovaroitusta ja kontrol-
loimattomasti. Traumaattinen tapahtuma aiheuttaa niin suuren muutoksen elamassa, ettei elama jatku en-
tiselldan. Katastrofitilanteessa kriisi koskettaa poikkeuksetta suurta maaraa ihmisia ja yhteisdja. Psykolo-
giset tai jonkin kriisin psykososiaaliset uhrit ovat eriasteisesti altistuneita traumaattiselle tapahtumalle.
Kriisi koskettaa tavalla tai toisella heita kaikkia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2009: 10-11.) On huomioi-
tava tilanteen uhrit, omaiset ja silminnakijat, mutta myos tapahtuman aiheuttaneen henkilon omaiset ja
Iaheiset. Kriisi voi joskus koskettaa siitd huolimatta, vakka ei itse olisi ollut tilanteessa edes paikalla. On
siis syyta pohtia aina tarkasti, keita kriisi lopulta koskettaa. Naissa haastavissa tilanteissa tyoskentelee
aina paljon erilaisia viranomaisia ensihoidosta pitkaaikaiseen jalkihoitoon asti, ja kriisille altistuneiden tuen
tarpeet voivat olla hyvin erilaisia. Kriisi koskettaa myds vapaaehtoista. Myos vapaaehtoisen tuen tarpeet

tilanteessa voivat olla erilaisia.

Kun puhutaan kriisitilanteista, on maariteltava, mita kriisitilanteella tarkoitetaan. Kriisin maaritelmia on eri-
laisia, ja tman lisdksi media puhuu usein kriisista hyvinkin varikkain termein. Sosiaalinen media tuo oman
mausteensa keskusteluun, ja lisaksi kriisitilanteissa olleiden henkildiden omat kokemukset tilanteesta voi-
vat olla keskenaan hyvinkin erilaisia. Yksi saattaa kokea esimerkiksi tdissa olevan haastavan tilanteen
kriisind, ja toinen vaikkapa katastrofina. Toisaalta, jos tydntekija ei koe tilanteessa mitaan kriittista tai trau-
maattista, ei erityisia jalkitoimia valttamatta tarvita lainkaan (Jarvelin 2011: 46). Yksilon kokemukset ovat
aina subjetiivisia. Maarittely on siis tarkeaa, mutta myos haasteellista. Suomen kielessa itsessaan on va-
hemman sanoja, jotka kuvaisivat hyvin vakavuus- ja suuruusasteeltaan erilaisia onnettomuuksia kuin esi-
merkiksi englannin kielessd (Nurmi 2006: 9). Tamankin vuoksi tilanteiden kuvaaminen on osaltaan vai-

keaa, koska suomen kielessa sanastoa on vahemman kaytossa.

Turvallisuustutkintalain (2011/525) mukaan suuronnettomuudella tarkoitetaan onnettomuutta, jota on kuol-
leiden tai loukkaantuneiden taikka ymparistoon, omaisuuteen tai varallisuuteen kohdistuneiden vahinkojen
maaran taikka onnettomuuden laadun perusteella pidettava erityisen vakavana (Turvallisuustutkintalaki
2011/525 § 2). Suuronnettomuuteen ei siis valttamatta aina lity ihmishenkien menetyksia (Nurmi 2006:
19). Suuronnettomuuksilla tarkoitetaan onnettomuuksien lisaksi esimerkiksi ihmisen tahallisesti aiheutta-
mia tapahtumia ja sellaisia vaaratilanteita, joita voivat aiheuttaa erilaiset kemikaalit, vesiepidemiat, satei-
lylahteet ja tarttuvat taudit. Suuronnettomuuden maarittdminen on kuitenkin vaikeaa, koska tilanteisiin kay-
tettavat resurssit vaihtelevat alueesta riippuen ympari Suomen. Tyypillistd suuronnettomuustilanteessa

kuitenkin on, etta paivittaiset perusvalmiudet esimerkiksi pelastustoimessa eivat riitd vastaamaan tilanteen
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tarvetta. Toisaalta pelastustoimen perusvalmiudetkin vaihtelevat runsaastikin riippuen kunnasta ja alu-
eesta. (Ekman 2015: 10—11.)

Tilanteinen maarittely on moninaista. Esimerkiksi Konginkankaalla 19.3.2004 tapahtuneessa liikenneon-
nettomuudessa, kuoli 23 ihmista. Konginkankaan likenneonnettomuudesta kaytettiin eri [ahteissd maari-
telmia onnettomuus, suuronnettomuus, liikennekatastrofi, katastrofi, suuronnettomuus, vakava onnetto-

muus ja bussiturma. (Jarvelin 2011: 46—47.) Maarittely on siis varikasta.

Kaikkia edelld mainittuja ja maariteltyja tapahtumia voidaan kuitenkin yleisesti kutsua kriisitilanteiksi. Kaik-
kia tilanteita yhdistaa kuitenkin tarve tehda nopeita paatdksia, ja tilanteet ovat aina epatoivottuja tapahtu-
mia, joissa on uhkana kokea suurempia menetyksia (Forsberg & Pursiainen & Lintonen & Visuri 2003: 9).
Kriisityolla puolestaan tarkoitetaan kaikkia toimenpiteita, joilla pyritdan edistamaan tallaisista jarkyttavista
kokemuksista selviytymista. Kriisityolla pyritdan edistamaan selviytymista seka torjumaan ja lievittamaan
tapahtumien aiheuttamaa psyykkista stressia, ja siihen liittyvia seuraamuksia. (Sosiaali- ja terveysminis-
terid 2006: 13.) Vapaaehtoisty0 kriisitilanteissa omalta osaltaan pyrkii samaan tavoitteeseen, joten voidaan

puhua kriisitydsta, jota vapaaehtoiset tekevat.

Tassa opinnaytetydssa kriisitilanteella tarkoitetaan kaikkia edella mainittuja tilanteita eli sellaisia tilanteita,
joissa vapaaehtoinen tavalla tai toisella kohtaa toisen ihmisen hataa. Hatatilanteesta puhutaan usein sil-
loin, kun ihminen on joko henkisessa tai fyysisessa ahdingossa tai hengenvaarassa eika mita todennakai-
semmin selviydy siitd ilman ulkopuolista apua (Nurmi 2006: 9). Kaytan tassa opinnaytetydssa naista tilan-
teista, joissa vapaaehtoiset toimivat ja kohtaavat hatatilanteessa olevia inmisia termia kriisitilanne. Kriisi-
tyostd puhutaan, kun tarkoitetaan niitd toimenpiteita, joilla pyritdan edistdmaan hatatilanteessa olevien

ihmisten selviytymista eli niista toimista, joita vapaaehtoiset tekevat autettavilleen.

2.2 Suomen Punainen Risti

Suomen Punainen Risti on yksi suurimmista aktiivisista kansalaisjarjestoistda Suomessa. Suomen Punai-
sen Ristin vapaaehtoiset toimivat erilaisissa tilanteissa osana maailmanlaajuista vapaaehtoisten verkos-
toa. Punainen Risti auttaa ympari maailmaa ihmisia katastrofien ja onnettomuuksien keskelld seka koulut-
taa ihmisia varautumaan naiden tilanteiden varalta. Suomen Punainen Risti toimii niin kotimaassa kuin

ulkomaillakin, ja se yllapitaa ensiapu- ja muita valmiusryhmia ympéari Suomea.

Suomessa Punainen Risti jakautuu 12 alueelliseen piiriin ja noin 450 paikallisosastoon ympari Suomen.
Vapaaehtoistyd Suomen Punaisella Ristilla on monipuolista ympari maan. Vapaaehtoiset auttavat muun
muassa yksinaisid vanhuksia, omaishoitajia, perheitd ja vahavaraisia, sekd auttavat kadonneiden etsin-

nassa.

metropolia.fi WM etropolia



Suomen Punainen Risti kuuluu yhtena jarjesténa Vapaaehtoiseen pelastuspalveluun, ja koordinoi myds
taman toimintaa. Suomen Punaisella Ristilla on runsaasti erilaisia toimintamuotoja, mutta tassa opinnay-
tetytdssa keskitytaan niihin valmiustoiminnan vapaaehtoisiin, jotka toimivat erilaisissa tehtavissa kotimaan

onnettomuus- ja kriisitilanteissa.

Vapaaehtoistydlla on oma merkittava roolinsa osana Suomen kriisitydn verkostoa. Suomen Punainen risti
on merkittdva kolmannen sektorin toimija osana kriisitilanteiden psykososiaalisen tuen kokonaisuutta Suo-
messa (Sosiaali- ja terveysministerié 2019: 9). Vapaaehtoiset auttavat uhreja ja omaisia erilaisissa kriisi-
tilanteissa silloin, kun tilanne aiheuttaa yksildlle tai perheelle vaikeuksia selviytya arjessa. Vapaaehtoisen
antama tuki on henkista ja/tai aineellista tukea. Suomen Punainen Risti osallistuu kriisitilanteeseen aina
viranomaisen pyynnésta, ja toimii ndin aina yhteistydssa viranomaisen kanssa. Tilanteet voivat olla esi-

merkiksi:

tulipalo

luonnononnettomuus
likenneonnettomuus

rikoksen uhriksi joutuminen
suuronnettomuus

tapaturmat

yksinaisyys

(Suomen Punainen Risti n.d.b)

Suomen Punaisen Ristin Helsingin ja Uudenmaan piiri on yksi 12:sta piirista, ja piirin alueella toimii 48

paikallisosastoa. Paikallisosastot vastaavat oman alueensa toiminnasta. (Suomen Punainen Risti n.d.d)

2.3 Vapaaehtoinen pelastuspalvelu

Vapaaehtoinen pelastuspalvelu on laaja vapaaehtoisten auttajien verkosto Suomessa. Vapaaehtoinen pe-
lastuspalvelu tarjoaa apua ja tukea viranomaisille onnettomuuksissa seka muissa kriisitilanteissa. Vapaa-
ehtoinen pelastuspalvelu on usein mukana kadonneiden ihmisten etsinnassa, ja vapaaehtoiset voivat
myos antaa henkista tukea, ohjata likennetta ja auttaa evakuoinneissa. Vapaaehtoinen pelastuspalvelu

on 53 jarjestén muodostama verkosto.

Vapaaehtoinen pelastuspalvelu toimii maalla, vesialueilla ja ilmassa. Suomen Punainen Risti koordinoi
Vapaaehtoisen pelastuspalvelun toimintaa yleisen pelastuspalvelutoiminnan osalta, mutta halytystilan-
teessa Vapaaehtoinen pelastuspalvelu itse johtaa omaa toimintaansa. Suomen Meripelastusseura koor-
dinoi vapaaehtoista meripelastustoimintaa ja Suomen Lentopelastusseura vapaaehtoista lentopelastus-

toimintaa.
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Vapaaehtoinen pelastuspalvelu jarjestdd koulutuksen kaikille vapaaehtoisilleen, ja talla hetkelld Suo-

messa toimii 10 000 vapaaehtoista. (Vapaaehtoinen pelastuspalvelu n.d.)
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3 Vapaaehtoistyd

3.1 Vapaaehtoisty0 kriisitilanteissa

Vapaaehtoisty6ta tehdaan Suomessa paljon. Siitd voidaan puhua my6s monin eri termein. Vapaaehtois-
tydsta voidaan kayttda esimerkiksi termeja vapaaehtoistoiminta, tukihenkildtyd tai kansalaistoiminta. Yh-
teinen tekija jokaiselle termille on kuitenkin se, etta tyota tehdaan taysin vapaaehtoisesti eika siitd makseta
rahallista palkkaa. Vapaaehtoisty6 on kaytanndssa maallikkoauttajien organisoitua toimintaa, ja vapaaeh-
toistyd kasitteena on ollut kdytdssa Suomessa jo 1980-luvulta saakka. (Porkka 2009: 59—60.) Vapaaeh-
toistydhén kentalle voi osallistua ilman minkaanlaista koulutusta, mutta joihinkin vapaaehtoisten tehtaviin
organisaatio itse kouluttaa omat vapaaehtoisensa. Erillistd pohjakoulutusta vapaaehtoistyén tehtaviin ei

kuitenkaan vaadita.

Suomen Punaisen Ristin valmistoiminnalla tarkoitetaan sita, etta ollaan valmiina auttamaan heti, kun jotain
sattuu. Valmiustoimintaa ovat esimerkiksi ensiaputoiminta, ensihuollon toiminta ja henkinen tuki (Suomen
Punainen risti n.d.c). Ensihuollon vapaaehtoiset auttavat viranomaisten pyynndosta ihmisia akillisissa on-
nettomuus- ja hairitilanteissa. Ensihuollon tehtavissa huolehditaan autettavien perustarpeista jarjesta-
malla esimerkiksi majoitusta, vaatetusta tai ruokahuoltoa. Ensihuoltoryhmassa autetaan tarvittaessa kay-
tannon asioiden jarjestamisessa seka neuvotaan toimimiaan tilanteesta eteenpain. Ensihuollon toimintaa
ovat my0Os ensiavun tehtavat ja henkinen tuki. (Suomen Punainen Risti n.d.c) Tassa opinnaytetydssa va-
paaehtoisilla tarkoitetaan Suomen Punaisen Ristin niitd valmiustoiminnan vapaaehtoisia, jotka osallistuvat

viranomaisten pyynnosta erilaisiin onnettomuus- ja kriisitilanteisiin.

Vapaaehtoistydta tehdaan yhdessa eri alojen ammattilaisten kanssa, ja parhaimmillaan tuo yhteisty6 tu-
kee seka vapaaehtoisen, ettd ammattilaisen ty6ta, ja tuo uusia nakokulmia omaan tyéhon (Porkka 2009:
68). Isoissa kriisitilanteessa eri alojen ammattilaisia ja vapaaehtoisia tydskentelee yleensa paljon. Onkin
ymmarrettava, etta jos tydn halutaan olevan tuloksellista, on vapaaehtoisten ja ammattilaisten ymmarret-
tava toisiaan, toistensa kasitteita ja kielta (Sosiaali- ja terveysministerid 2014: 6). Tallainen sujuva yhteis-

tyd vaatii hyvaa tyon organisointia ja johtamista.

Vapaaehtoisty6ta on usein helpompi ottaa vastaan kuin ammattilaisten tai Iaheisten apua. Oikeaan aikaan
ajoitetulla vapaaehtoistyolla voidaan myos jopa ehkaistd ammattiavun tarvetta. (Gronlund 2015: 44.) Ta-
han on syyta kiinnittdd huomiota niin vapaaehtoistyota tuottavissa organisaatioissa kuin myos palveluiden
tasolla. Tarkeaa on kuitenkin muistaa, ettei vapaaehtoistyolld koskaan paikata julkisia palveluita, etteivat
apua tarvitsevat jaisi vaille ammattilaisen apua (Hamalainen & Tanskanen & Danielsbacka 2020: 195).

Onkin tarkeaa, etta kriisitilanteessa autettavat ohjataan aina tarvittaessa ammattiavun piiriin.
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3.2 VapaehtoistyOn organisointi

Suomen Punaisen Ristin valmiustoiminnan vapaaehtoisten toiminnan organisoinnissa on huomioitava niin
vapaaehtoistyon johtamiseen liittyvat erityispiirteet kuin kriisijohtamiseenkin liittyvat haasteet, silla vapaa-

ehtoiset voivat toimia osana hyvin haastaviakin kriisitilanteita.

Vapaaehtoistydn johtamisessa voidaan nahda kolme erilaista johtamisroolia. Ensimmainen rooli on yhtei-
sen vision, ryhmaidentiteetin ja me-hengen luojan rooli. Toisena roolina voidaan nahda vapaaehtoistydn
suunnittelijat, ja kolmantena arjessa vapaaehtoisty6ta johtavat. Kaikki roolit voivat olla samalla henkilolla,
mutta ne voivat myos kollektiivisesti vaihdella eri toimijoiden kesken. Kollektiivisessa johtamisessa johta-
mistehtavia hoidetaan ryhmana. Kollektiivisessa johtamisessa johtajina voivat toimia seka tyontekijat, etta
vapaaehtoiset. Kollektiivista johtamista ei aina mielleta oikeaksi johtamiseksi. Kaikkia kolmea johtamisroo-
lia tarvitaan, ettd vapaaehtoistyd voisi olla onnistunutta. (Kuuluvainen 2015: 13—15.) Vapaaehtoisty6ta
voidaan johtaa organisaation tasolta, mutta myds yksittaisten ryhmien johtajat osaltaan johtavat vapaaeh-
toistoimintaa eri tehtavissa. Viranomainen on aina paavastuussa kriisitilanteen hoitamisesta, ja nain ollen

jakaa myo0s johtamisvastuuta tilanteissa.

Vapaaehtoisty6ta johtavalta henkildltd vaaditaan hyvia yksildétyotaitoja, mutta hanen on myoés hallittava
suunnitelmallinen tyon koordinointi organisaation sisalla. Vapaaehtoistydssa merkityksellista on, etta va-
paaehtoisty6ta tekeva toimii aidosti omasta halustaan, ja ettd toiminta on hanelle mielekasta. Vapaaeh-
toisty6ta tulee johtaa ja organisoida, niin etta johto ja organisaatio ovat vahvasti vapaaehtoistydssa toimi-
joiden tukena mahdollistaen toiminnan. (Porkka 2009: 65.) Sen lisaksi, etta tyotehtavien tulee olla mielek-
kaita, haluaa vapaaehtoinen myds paasta vaikuttamaan siihen, miten omia tehtavia hoidetaan. Mikali teh-
taviad on paljon, tai kokonaisuus on sekava, syntyy helposti stressia ja loppuun palamista. (Karreinen &
Halonen & Tennila 2010: 97—98.) Tdma on ehdottomasti huomioitava, kun vapaaehtoiset tydskentelevat

kriisitilanteissa, joissa toimijoita on paljon. Tehtavien tulee olla selkeita.

Johtamisella ja myos viestinnalla on erittain suuri merkitys tilanteen hallinnan kannalta. Kriisitilanteessa
odotetaan aina selkeita toimintaohjeita, ja selkeaa viestintaa. Kriisitilanteessa toimijoita on usein runsaasti,
joten selkea viestintd omien toimijoiden valilla korostuu. Kriisiviestinnan on aina oltava nopeaa, avointa ja
rehellistéd (Karhu & Henriksson 2008: 27).

Kaikissa organisaatioissa tulisi varautua aina kriisi- ja poikkeustilanteisiin. Organisaatiossa tulisi valmis-
tautua erilaisiin tilanteisiin laatimalla kriisiviestintaohjeet tai — suunnitelmat. Lisaksi tilanteita tulisi harjoi-
tella, jotta niissa osattaisiin paremmin toimia tosipaikan tullen. Joskus myods median kohtaamiseen tulisi
varautua, ja valmentaa tarvittavat henkilét median kohtaamiseen. On muistettava, etta esimerkiksi vapaa-
ehtoisilla ei useinkaan ole kokemusta viestinnasta tai median toimintatavoista. Kriisitilanteessa toimimisen

jalkeen, on tilannetta arvioitava myo6s viestinnan osalta, ja tarvittaessa korjattava toimia seuraavaa kertaa
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varten. Viestinnan haasteena on, ettd mediassa tieto liikkuu darimmaisen nopeasti ja laajasti. (Karhu &
Henriksson 2008: 31—32; Sosiaali- ja terveysministerid 2014: 6.) Tana paivana myds sosiaalisen median

mahdollisuudet ja haasteet on tarkasti pohdittava organisaation kriisiviestintasuunnitelmaa laadittaessa.

Kriisitilanteet ovat aina erilaisia eika kriisia taysin pysty koskaan ennakoimaan. Viestintaan ja organisointiin
littyvat asiat ovat kuitenkin usein samanlaisia, ja sen vuoksi varautuminen ja ennakointi on tarkeaa suun-
nitella huolellisesti. Joitakin asioita pystyy ennakoimaan, ja viestintd on yksi niista asioista. (Huhtala &

Hakala 2007: 16.) Viestinnan rakenteet voivat olla samat tilanteesta riippumatta.

Kriisijohtaminen ja —viestinta liittyvat ehdottomasti vahvasti toisiinsa. Hyva kriisiviestintd on osa hyvaa joh-
tamista. Johtaminen vaikuttaa merkittavasti myds johdettavien stressin kokemiseen. Huonolla johtamisella
on jopa terveydelle hyvin haitallisia seurauksia. Taman vuoksi organisaatiossa on tarkkaan suunniteltava,
miten oman organisaation henkildkuntaa tuetaan kriisitilanteessa, ja sen jalkeen. (Hedrenius & Johansson
2016: 272—273.)

3.3 Vapaaehtoisten psykososiaalinen tuki

Psykososiaalinen tuki ja palvelut tarkoittavat sellaista toiminnan kokonaisuutta, jota jarjestetdan erilaisten
kriisitilanteiden jalkeen. Psykososiaalisen tuen tavoitteena on minimoida stressitapahtuman yksildlle ja yh-
teiskunnalle aiheuttamia terveydellisia seka sosiaalisia haittoja. Traumaattisissa tilanteissa psykososiaali-
nen tuki sisaltaa kiireellistd sosiaalityota seka akuuttia kriisityota (Sosiaali- ja terveysministerié 2019: 19).
Psykososiaalinen tuki ja palvelut voidaan jakaa siis psyykkiseen tukeen, sosiaalitydhon- ja palveluihin seka
hengelliseen tukeen, ja hyvan psykososiaalisen tuen mahdollistaminen vaatii eri alojen moniammatillista
osaamista. Tama luonnollisesti aiheuttaa haasteita tuen organisoinnille. (Henriksson & Laukkala 2010.)
Psykososiaalisen tuen ja palveluiden jarjestdminen ovat kuntien vastuulla seka osa viranomaisten lakisaa-
teista toimintaa. Laki saatelee psykososiaalisen tuen jarjestamista, mutta erilaiset kriisitilanteet aiheuttavat
haasteita kadytannon jarjestelyille tilanteiden ollessa niin erilaisia. Suomessa on kuitenkin ainutlaatuinen

koko maan kattava kriisitydon verkosto. (Sosiaali- ja terveysministerioé 2019: 9-10; Hynninen 2009: 16.)

Psykososiaalinen tuki ja palvelut vaativat aina moniammatillista yhteistyota, ja palveluiden kirjo on hyvin
laaja ja yksildllinen. Psykososiaalisen tuen palvelut tulisi ensisijaisesti olla integroituna perusterveyden-
huollon palveluihin. Psykososiaalisen tuen jarjestdminen vaatii jatkuvasti suunnittelua ja paivittamista. (So-
siaali- ja terveysministerié 2009: 21.) Psykososiaalisen tuen tarve vaikeissa tilanteissa on usein pitkaai-
kainen. Esimerkiksi sijaistraumatisoitumisessa tuen tarve on aina vaativa ja pitkaaikainen. Nain vaativa
tuen tarve vaatii aina myds moniammatillista osaamista. Palveluissa tulee huomioida yksildllisten tarpei-

den lisaksi tarkasti myds kriisin eri vaiheet, silla vaiheet ovat erilaisia ja etenevat yksildllisesti.
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On huomioitava, ettd myos kriisitydssa toimivien auttajien psykososiaalisen tuen tarpeesta on huolehdit-
tava. Tuen tarpeet eivat kosketa pelkastaan kriisitilanteiden uhreja tai heidan omaisiaan, vaan myos aut-
tajalle voi tulla tarve psykososiaalisen tuen palveluille. Kriisitydssa toimiminen itsessaan on jo aina jossain
maarin stressaavaa. Nain ollen psykososiaalisen tuen palveluita tulisikin olla monipuolisesti myds auttajien

saatavilla yksiéllisen tarpeen mukaan.

Myo6s vapaaehtoisille voi tulla vaihtelevasti psykososiaalisen tuen tarvetta. Vapaaehtoiset joutuvat tyos-
sdan kohtaamaan vaikeita ja jarkyttaviakin tilanteita, joita on tarpeen kayda Iapi. Tilanteita on mahdollista
kayda lapi esimerkiksi Defusing-purkutilaisuudessa. Defusing-purkutilaisuudella tarkoitetaan tyéryhman
sisadistd purkukeskustelua, jota vetaa yksikdn jasen, joka usein on yksikdn esimies (Nissinen 2007: 232).
Defusing-tilaisuuteen osallistuvat tilanteessa olleet henkil®t, ja tilaisuudessa arvioidaan aina myds tarve
debriefing-tilaisuudelle (Pihjolan-Pirhonen, 2007: 144). Purkukeskustelun tavoitteena on, ettd vapaaehtoi-

nen paasisi tilanteen jalkeen sujuvasti arkeen kiinni (Suomen Punainen Risti 2009: 11).

Debriefing-menetelma puolestaan on kehitetty 1980-luvulla, ja se on ollut paljon kdytdssa niin ammatti-
laisten kuin onnettomuuden uhrien ja laheisten tukena. Debriefing-menetelma sopii hyvin &killisten ja yl-
lattavien tilanteiden lapikaymiseen. Tilaisuudessa kaydaan huolellisesti lapi traumaattinen tilanne, ja me-
netelman hyodyt ovat selvasti myonteisia. Istuntoa vetaa aina ammattilainen, mutta myos ryhman merkitys
on suuri vaikean tilanteen kokeneelle. (Pohjolan-Pirhonen 2007: 141-143.) Debriefing-tilaisuus ei ole
pelkka palautekeskustelu tehtavasta, vaan tilaisuudessa tilannetta kaydaan lapi siitd nakokulmasta, etta
millaisia tunteita tilanne on vapaaehtoisissa herattanyt (Suomen Punainen Risti 2009: 13). Debriefing-

tilaisuudessa mennaan defusing-purkua syvemmalle.

Suomen Mielenterveys ry tarjoaa tydnohjausta seka kehityskeskusteluita omille vapaaehtoisilleen (Suo-
men Mielenterveys ry n.d.b). Suomen Mielenterveys ry myds kouluttaa myds tydnohjaajia vapaaehtoisille.
Tybnohjaus tukee toimijoiden yhteenkuuluvuuden tunnetta ja rohkaisee maallikkoauttamiseen. Samalla
tydnohjauksen avulla pyritaan I0ytamaan yhteisia toimintalinjoja. Tyénohjauksella tuetaan myds vapaaeh-
toisen jaksamista ja osaltaan varmistetaan organisaation vapaaehtoistyon laatu ja tydon kehittdminen.

Tyonohjaus on saanndllista ja ennalta sovittua. (Porkka & Salmenjaakko 2012: 10—11.)

3.4 Vertaistuki ja yhteisollisyys vapaaehtoistyossa

Ihmisella on ollut aina inhimillinen tarve olla vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Samassa tilan-
teessa olevien ihmisten keskinainen tuki on ollut my6s merkityksellista erilaisten jarjestojen syntymisessa.
Myohemmin vertaistuen ymparille on rakennettu erilaisia kehittamishankkeita, ja vertaistuella on oma sel-
kea paikkansa osana suomalaista sosiaali- ja terveydenhuoltoa. Kasitteena vertaistoiminta on rantautunut

Suomeen 1990-luvun puolivalissa. (Laimio & Karnell 2010: 9—-11.) Nykyaan vertaistuki ndhdaankin jo usein
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merkityksellisend osana sosiaali- ja terveydenhuollon palveluverkkoa, ja vertaistuki ainutlaatuisena tuki-
muotona juuri sellaisten ihmisten valilla, jotka ovat kokeneet samanlaisia asioita. Se vahvistaa tunnetta

kuulua johonkin, ja lisda yhteiséllisyyden kokemista.

Myo6s vapaaehtoiset kokevat tehtavissaan samanlaisia asioita, ja samankaltaisia tilanteita. Vapaaehtoiset
joutuvat kriisitilanteissa kohtaamaan vaikeitakin tilanteita, ja on tarkea saada jakaa kokemuksia jonkun
kanssa, joka tuntee tilanteet, ja tietda, millaisia tunteita niihin saattaa liittyd. Kokemustiedon jakaminen
onkin yksi tarkea vertaistuen muoto, kun vapaaehtoiset jakavat keskenaan kokemuksiaan erilaisiin tilan-
teisiin liittyen (Vahtivaara 2010: 21). Vertaisten kanssa ihmiset kokevat usein tulleensa aidosti nahdyksi ja
kuulluksi. On voimaannuttavaa huomata, ettei ole yksin ajatustensa ja tunteiden kanssa. Yhteiséllisyydella
on huomattava merkitys myds vapaaehtoisen motivaatioon, ja vapaaehtoistydn johtamisessa onkin tarkea

luoda yhteisollisyytta vapaaehtoisten kesken (Kuuluvainen 2015: 61).

Myo6s vapaaehtoisten on tarkeda saada jakaa kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tunteitaan toisten vapaaeh-
toisten kanssa. Tassa opinnaytetydssa vertaistuella tarkoitetaankin juuri valmiustoiminnan vapaaehtoisten

keskinaista tukea.
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4 Stressiin ja siita palautumiseen vaikuttavat tekijat

4.1 Stressi kriisitilanteessa

Kaikki auttamisty6ta tekevat tarvitsevat tukea jaksaakseen tydssaan. Kriisitilanne ja siita aiheutuva stressi
koetaan aina yksilOllisesti. Yksi asia saattaa olla stressaava toiselle vapaaehtoiselle, mutta ei valttamatta
ole sita toiselle. Yksilolliset elamantilanteet ja tunnetaidot vaihtelevat. Taman vuoksi jokaisen yksilolliset
erot ja tavat kohdata ja kasitella kriisitilanne, tulee huomioida. Tama on tarkeaa huomioida erityisesti esi-
miestasolla omia tyontekijoitaan kohdatessa. Jokaisen vapaaehtoisenkin tapa sietaa ja kasitella stressia
on aina yksildllinen eika kukaan oikeastaan voi etukateen tietaa, miten toisen kriisi tai hata koskettaa.

Stressin maarittely on haastavaa, mutta jokainen kokee stressin hyvin yksil6llisesti.

Stressi on tunne oman vireyden epamiellyttavasta ja hallitsemattomasta vahvistumisesta (Poijula 2018:
48). Stressiin liittyy negatiivista hallitsemattomuuden tunnetta, ja vaikka stressi voi olla myds positiivista,
niin tassa tydssa keskitytddn vapaaehtoisten negatiiviseksi koettuihin stressin aiheuttajiin. Sellainen
stressi vie voimavaroja, ja voi pahimmillaan sairastuttaa, ja johtaa uupumiseen (Poijula 2018: 49). Stressi
aiheuttaa aina myds fysiologisia oireita kehossa, kun vireystila kohoaa. Silla ei ole merkitysta, mista vi-
reystilan kohoaminen aiheutuu, silla fysiologinen reaktio on pitkalti sama. Jos keho ja mieli eivat saa pa-

lautua riittavasti ihminen uupuu. (Leino 2020: 64-65.)

Tyoturvallisuuslakikin (738/2002) velvoittaa organisaatiot arvioimaan riskit myds vapaaehtoistydssa, joten
esimerkiksi tydn kuormittavuustekijat ja stressiin vaikuttavat tekijat vapaaehtoistydéssa on huomioitava.
Myds vireystila on tarkeaa huomioida stressaavassa tilanteessa. Kriisitilanne voi yllattdad mihin vuorokau-
den aikaan tahansa, ja vapaaehtoinenkin saattaa joutua toimimaan oman jaksamisensa aarirajoilla. Myds
pelon tunne voi olla tehtavissa lasna, ja siihenkin on hyva varautua. Kriisitilanteeseen valmistautuminen
vaikuttaa tilanteessa toimimiseen. Konkreettisen valmistautumisen lisédksi myds henkinen valmistautumi-
nen on aina tarkeaa. Kriisin lopputuloksesta voidaan n&hda, jos ihminen on ollut koulutettu, valmistautunut
hyvin ja motivoitunut tehtadvaansa. (Nurmi 2006: 89—90.) Vapaaehtoiset ovat usein motivoituneita tehta-
viinsa, joten myds valmistautumiseen tulisi panostaa. Suomessa kriisitilanteita tapahtuu verrattain harvoin,

joten valmistautumisen ja harjoittelun merkitys korostuu.
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Myés stressinhallintaan on monenlaisia keinoja ja menetelmia, joista Nurmi (2006) on koonnut alla olevan

listan:

Kriittisten tilanteiden stressinhallintaan voi sisaltya
¢ ennakkovalmistautuminen, joilla tarkoitetaan koulutusta ja henkildkohtaisiin stressinkasitte-
lymenetelmiin perehdyttamista
o valitdn ryhma- tai yksilopurkukeskustelu (psychological defusing)
aikaisintaan 24 tunnin kuluttua, mutta usein kaytanndssa 3-5 vuorokauden sisalla kaytava
psykologinen jalkipuinti (critical incident stress debriefing = psychological debriefing)
¢ tukihenkilditten nimeaminen tai muu psykososiaalinen tuki
o yksikon/yrityksen johdon tukeminen ja auttaminen erilaisten tukitoimien kaynnistamisessa
e perheenjasenten tukeminen
¢ tapahtumapaikalla kaynti (rituaalit)
e vainajan katsominen
o tydaikojen ja takaisin tdihin tulon uudelleenjarjestelyt
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )

l&aakarien, psykoterapeuttien, asianajajien jne. konsultoinnin mahdollisuus
samanlaisesta tilanteesta selvinneen henkilon vertaistuen jarjestaminen
suojelun ja muitten turvatoimien jarjestaminen
seurannasta sopiminen, tuen jatkuvuuden takaaminen
posttraumainternaatit

(Nurmi 2006: 171.)

4.2 Mydtatuntouupuminen ja sijaistraumatisoituminen

Kriisitilanne aiheuttaa aina stressia, niin kriisissad olevalle itselleen kuin auttajallekin. Mydtatuntostressi
koskettaa ihan jokaista auttamisty6ta tekevaa, kun kohdataan toisen ihmisen karsimysta tai hataa. Ehdot-
toman tarkeaa on, ettd mydtatuntostressi ei paasisi etenemaan mydétatuntouupumukseksi, tai pahimmassa
tapauksessa sijaistraumatisoitumiseksi. Kriisitilanteeseen voi littyad monenlaisia huomaamattomiakin tun-

temuksia, joihin on tarkeaa kiinnittda huomiota.

Myoétatuntouupumisella tarkoitetaan sellaista stressitilaa, joka liittyy tydn emotionaalisiin haasteisiin. Aut-
taja saattaa kokea voimakkaasti autettavien traumaattiset kokemukset, ja ne jaavat auttajan ajatuksiin ja
mielikuviin. Auttajan on usein vaikea paasta ajatuksista eroon. Myotatuntouupuminen saattaa aiheuttaa
fyysisiakin oireita, ja kokonaisvaltainen vasymystila valtaa sekd kehon, ettéd mielen. (Nissinen 2012: 31—
34.) Suomen Punaisen Ristin vapaaehtoiset kohtaavat tehtavissaan ihmisia vaikeissa tilanteissa, ja altis-
tuvat autettavien tunteille ja hadalle. Ei ole siis syyta olettaa, etteivat myotatuntouupumisen riskit koskisi

vahvasti my0s vapaaehtoisia.

Myétatuntouupumisen riski on olemassa aina, kun tehdaan auttamistyéta eika riski liity auttajan persoo-
nallisiin piirteisiin tai epdammatillisuuteen. Myétatuntouupuminen ei my6skaan aina vaadi suoraa kontaktia
autettavaan. Tilanne voi olla traaginen ja uuvuttava etddmmaltakin seurattuna. Mydtatuntouupumisen riski
johtuu tyon sisallésta, kun kohdataan empaattisesti toisen ihmisen hataa. Mydétatuntouupumiselle tyypil-

listd ovat fyysiset stressireaktiot, sisdinen turtuneisuus, kyynisyys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
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ja ihmissuhdeongelmat niin tydssa kuin yksityiselamassakin. Vasymys on myds voimakkaampaa kuin esi-
merkiksi tyOstressista aiheutuva vasymys. Myoétatuntouupumus etenee usein hitaasti ja huomaamatta, ja

sen tunnistaminen saattaa joskus olla haasteellista. (Nissinen 2007: 54—58.)

Sijaistraumatisoitumisessa on puolestaan kyse ihmisen kokonaisvaltaisesta muutosprosessista, jossa tun-
nereaktioihin liittyvat tulkinnat ja merkitykset muuttuvat taysin. Muutos tapahtuu hitaasti ja huomaamatta,
ja on seurausta empaattisesta vuorovaikutuksesta. (Nissinen 2007: 138—140.) Auttaja itse traumatisoituu

tydnsa seurauksena, ja alkaa kokea asiat hyvin eri tavoin kuin aikaisemmin.

Myétatuntouupumisen ja sijaistraumatisoitumisen riskit ovat ehdottomasti huomioitava myés vapaaehtois-
tyota tehdessa, ja sitd organisoidessa. Kriisitydssa toimiminen altistaa voimakkaille tunteille, vaikka auttaja
ei suoranaisesti edes olisi kontaktissa vaikeassa tilanteessa olevaan ihmiseen. Kriisin vaikutuspiiri on
usein hdmmastyttavan suuri, emmeka koskaan voi varmasti tietda, mika tilanteessa koskettaa kutakin
yksil6a. Koskaan ei voi etukateen tietda tai paattda, mika tilanne itsed koskettaa tai on koskettamatta.
Vapaaehtoiset kohtaavat tydssdan monenlaisia ihmisid monenlaisissa tilanteissa, ja toimivat vuorovaiku-
tuksessa heidan kanssaan. Kriisitilanteen kokemukset yksilétasolla ovat aina erilaisia, ja se on syyta huo-
mioida. Lisaksi on huomioitava, etta vapaaehtoistyota tehdaan usein oman tyon tai opiskelun ohella, mika
aiheuttaa myos ajankaytollisesti haasteita. Jo pelkastaan uupumisen on todettu vaanivan vapaaehtois-
tyontekijaa armottomammin kuin ansioty6ta tekevaa. (Sauri 2010: 114.) Stressi voi olla kavala matkaseu-

ralainen vapaaehtoiselle, joten siihen on syyta kiinnittaa aktiivisesti huomiota.

4.3 Empatia on aina myds kehollinen kokemus

Empatia on yksinkertaisuudessaan mydtatuntoa, ja toisen tunteiden ymmartamista ja niihin elaytymista.
Empatia on auttamistydn edellytys. (Nissinen 2012: 38—-39.) Empatia voimaannuttaa, mutta voi myds ku-
luttaa auttajaa. Joskus voi tuntua raskaalta tuntea empatiaa, ja elaytya toisen ihmisen tunteisiin. Aina toi-
sen tunteita ei pysty ymmartamaan, ja siitd huolimatta empaattinen ihminen jaksaa niita tunteita kuunnella
ja kohdata (Pelkonen 2017: 39).

Empatia ei kuitenkaan ole pelkastdan myétatuntoa, vaan se on aina empatiaa tuntevalle myds kehollinen
tapahtuma (Aaltola & Keto 2018: 76). Empatia on eldytymista toisen ihmisen tunteisiin ja tilanteeseen.
Empaattinen ihminen voi kokea samaistuvansa toisen henkilon tunteisiin. Myotatunto ja empatia ovat aina
hyvan vuorovaikutuksen edellytyksia, kun tehdaan tyota toisen ihmisen kanssa. (Nissinen 2007: 69.) Em-
patia on tyovaline. Se ei kuitenkaan ole pelkastaan psykologinen ilmié, vaan myds fyysinen ilmié. Empa-
tialla on myOs somaattinen puoli. Tata kutsutaan somaattiseksi empatiaksi. Kehomme reagoi toisen ke-
hoon koko ajan. Empatia on prosessi, johon kognitiivisten toimintojen lisaksi liittyvat somaattiset toiminnot.

Kehomme reagoi jatkuvasti toisen ihmisen kehoon, ilmeisiin ja eleisiin. (Rothschil & Rand 2010: 38, 54.)
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Rothschild ja Rand (2010) ovat koonneet somaattisesta empatiasta tehtyja tutkimustuloksia yhdeksaksi
vaittdmaksi:

1. Kaikilla tunteille (onni, suru, viha, hammastys, pelko jne.) on niille ominaiset, havaittavat
somaattiset ilmentymansa, Kasvojen ilme ja kehon asento (tai liike) syntyvat lihasjannityk-
sen ja —rentouden jakautuessa kehossa tietylla tavalla.

2. Jokaisella tunteella on myds sille ominainen, ulkoapain havaitsematon elimistén toiminta-
tapa. Autonominen hermosto muuttaa sydamen syketta, ihon Iampétilaa ja niin edelleen.

3. limeiden ja asennon havaittavia piirteita voitaan jaljitella (peilata) tietoisesti lihas lihakselta.

4. Tunteeseen liittyvien lihasmuutosten jaljittely aikaansaa vastaavat autonomisen hermoston
reaktiot. Keho pyrkii empatiaan toisen kehon kanssa.

5. Myos lihasten toimintaa voidaan jaljitella (ja usein jaljitelldankin) tiedostamatta. Vuorovai-
kutustilanteissa peilaamme helposti toistemme ilmeita ja asentoja.

6. Myos tiedostamaton peilaus synnyttada vastaavat hermoston reaktiot ja tunteet. Tuolloin ih-
minen kokee toisen henkildn tunteita itse sita tajuamatta.

7. Vaistomaisella mukautumisella toisten tunnevirityksiin ja autonomisen hermoston tiloihin
saattaa olla tarkea kehityksellinen tehtava lajimme eloon jaamisessa.

8. Joskus somaattinen empatia vaikuttaa ajatusten lukemiselta, intuitiolta tai aisteista riippu-
mattomalta havaitsemiselta (ESP). Silla voi kuitenkin olla kielteisia vaikutuksia asiaa tie-
dostamattomaan osapuoleen.

9. Aivojen peilisolujen toiminta voi osaltaan selittda tiedostamatonta jaljittelya.
(Rothschild — Rand 2010: 56—57.)

Empatia on siis aina vahvasti myds kehollinen kokemus, kun kohdataan toisen ihmisen tunteita ja hataa.
Keho ja mieli kulkevat kasikddessa. Somaattisen empatian kokeminen varsinkin henkildén tiedostamatta
voi vaikuttaa vapaaehtoisen stressin kokemiseen ja vapaaehtoistydsta palautumiseen. Toisen hataan ja
karsimykseen samaistuminen ei valttamatta tapahdu tietoisesti, vaan usein se laukeaa automaattisesti
(Nissinen 2012: 40). Omaa kehollista reaktiota ei siis valttamatta itse tunnista ollenkaan, ja sita voi olla
vaikea huomata. Oman kehon reagointiin onkin syyta tietoisesti kiinnittda huomiota, jotta oppisi tunnista-
maan oman kehon ja mielen yhteyksia, ja stressin vaikutuksia niihin. Seka kehon ettd mielen rauhoittami-

nen ovat oleellisia niin psyykkisen palautumisen kuin fyysisenkin palautumisen kannalta (Leino 2020: 119).

4.4 Resilienssi

Miksi jotkut yksilot sitten selviytyvat kriisitilanteista paremmin kuin toiset? Ihminen on kautta historian koh-
dannut erilaisia uhkia, joista on selviytynyt. Ihminen on oppinut sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin, ja psyyk-
kisen kestavyyden vahvistaminen on merkittava tekija sopeutumiseen. (Hedrenius & Johansson 2016: 23.)
Resilienssi on mielen joustavuutta ja kestavyytta selviytya vaikeista tilanteita. Se on jonkinlainen selviyty-
miskyky aarimmaistakin stressia aiheuttavissa tilanteissa. Resilienssi on psyykkista palautumiskykya. Se
on taito, jota toisilla on enemman ja toisilla vahemman. Resilienssi rakentuu aina jokaisen yksilon histori-
asta kasin. Siihen vaikuttaa kasvatus, mutta osaltaan myds geeniperima. Resilienssi on taito, jota on kui-
tenkin mahdollista harjoitella ja kehittda lapi elaman, joten myds tassa taidossa on mahdollisuus oppia.

(Suomen Mielenterveys ry n.d.a) Resilienssikyky elaa ja muokkautuu ihmisen kokemusten mukana. Se ei

metropolia.fi WM etropolia



16

kuitenkaan ole vain joidenkin ihmisten ominaisuus, vaan sitd on meissa kaikissa, ja sitd on mahdollista

harjoitella. Mukautuminen kuitenkin vaatii hyvaa itsetuntemusta. (Valli 2020: 108-110.)

Tilanteesta selviytyminen ja resilienssi eivat kuitenkaan tarkoita sita, etteikd jokin stressaava tilanne he-
rattaisi mitdan tunteita. Resilienssi on enemmankin kykya kohdata vaikeat tilanteet, ja siihen liittyvat tun-
teet tilanteen stressaavuudesta huolimatta. Koirikivi ja Benjamin kuvaavat (Koirikivi & Benjamin 2020) re-
silienssia henkisena kapasiteettina. Henkisen kapasiteetin avulla ihminen voi tiedostamattaan hyédyntaa
omia vahvuuksiaan palautumaan yllattavista ja vaikeista tilanteista sen sijaan, ettd murtuisi vaikeuksien

edessa.

Resilienssi termin maarittdminen ei ole ihan ongelmatonta, mutta tdssa opinnaytetydssa resilienssista pu-
huttaessa tarkoitetaan ihmisen mielen joustavuutta ja mukautumiskykya selviytya vaikeista stressaavista

kokemuksista.
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5 Opinnaytetyon toteuttaminen

5.1  Tutkimuskohde ja tutkimuskysymys

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin kriisitydssa toimivat val-
miustoiminnan vapaaehtoiset tarvitsevat vapaaehtoisty0ssa toimiessaan. Tavoitteena oli myo6s selvittaa,
mitka asiat lisdavat vapaaehtoisten stressia, ja mitka asiat auttavat jaksamaan vapaaehtoistyéssa. Opin-

naytetydn tutkimuskysymyksiksi muodostui seuraavat kysymykset:

1. Millaista tukea Suomen Punaisen Ristin valmiustoiminnan vapaaehtoiset tarvitsevat vapaaehtoi-

sena toimiessaan?

2. Mika aiheuttaa vapaaehtoiselle stressia?

3. Mika auttaa jaksamaan vapaaehtoisty6ssa?

Opinnaytetydn tavoitteena oli myds tuottaa kehittdmisideoita, joiden avulla Suomen Punainen Risti voisi

tukea kriisitydssa toimivien valmiustoiminnan vapaaehtoisten jaksamista entistd paremmin.

5.2 Kohderyhma

Haastateltavat olivat Suomen Punaisen Ristin Helsingin ja Uudenmaan piirin kriisitydssa toimivia valmius-
toiminnan vapaaehtoisia. Haastateltavat olivat ialtdan 50-77-vuctiaita. Haastateltavien keski-ika oli 62,4
vuotta. Haastateltavista yksi oli mies ja kahdeksan naisia. Sukupuolella on todennakdisesti joitakin vaiku-

tuksia kriisiryhmassa toimimiseen, ja tuen tarpeisiin, mutta tassa tutkimuksessa ei keskityta niihin.

Koulutustaustoiltaan haastateltavat olivat hyvin erilaisia. My6s koulutuksella saattaa olla vaikutuksia tuen-
tarpeisiin, mutta tassa tyossa ei keskityta niihin. Kaikilla vapaaehtoisilla oli hyvin pitkd kokemus vapaaeh-
toisena toimimisesta. Haastateltavat ovat toimineet erilaisissa valmiustoiminnan tehtavissa. Kaksi haasta-

teltavista toimi etsinta- ja ensiaputehtavissa, ja kahdeksan ensihuollon ja henkisen tuen tehtavissa.

Henkisen tuen tehtavat ovat olleet usein keskusteluavun tarjoaminen kriisin kohdanneelle. Keskustelu-
apua voi antaa kasvotusten, ja suurin osa haastateltavista olivat tarjonneet keskusteluapua kasvotusten.

Muutamilla oli kokemusta my6s puhelinauttamisesta. Haastateltavien tehtavat ovat kohdistuneet myds yk-
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sittaisiin ihmisiin kuten tulipalossa kotinsa menettaneisiin tai itsemurhan tehneen laheisiin. Joissain tehta-
vissa paikalla on ollut useita avun tarvitsijoita. Tallaisia tilanteita ovat olleet esimerkiksi Jokelan kouluam-

puminen, Sellon ampuminen, Myyrmannin rajahdys tai Tsunamin uhrien auttaminen.

Joskus ensihuollon tehtavat ovat olleet aineellisen avun antamista ja niissa on keskitytty henkisen tuen
sijaan kaytanndn asioiden jarjestelyihin kuten majoituksen tai muonituksen jarjestaminen vaikkapa kerros-
talotulipalon uhreille. Myds naista tilanteista haastateltavilla oli kokemusta. Tallaisissa tilanteissa on luon-
nollisesti kohdattu myds ihnmisten hataa, vaikka tehtavat ovat olleet hyvin konkreettisen avun jarjestamista.

Usein tehtavissa limittyykin se, millaista apua autettava tarvitsee.

5.3 Aineiston keraaminen

Tama opinnaytetyd on laadullinen tutkimus, ja silla pyritdan kuvaamaan todellista elamaa kokonaisvaltai-
sesti eri nakdkulmista (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2009: 161). Opinnaytetydssa selvitettiin, millaista
tukea kriisitydssa toimivat valmiustoiminnan vapaaehtoisten tarvitsevat. Tyon tarkoitus oli 10ytaa tekijoita,
jotka aiheuttavat vapaaehtoisille stressia, ja selvittaa, mitka asiat auttavat vapaaehtoisia jaksamaan. Laa-
dullinen tutkimus pyrkii aina myds ymmartamaan paremmin tutkimuskohdetta (Heikkild 2004: 16). Tassa
opinnaytetytdssa tarkasteltiin valmiustoiminnan vapaaehtoisten tuentarvetta, jotta heidan tuen tarpeisiinsa
pystyttaisiin tulevaisuudessa vastaamaan paremmin, ja nain lisddmaan vapaaehtoisten vapaaehtois-
tydssa jaksamista. Jokaisen vapaaehtoisen tuen tarpeet ovat yksiléllisia, joten tdssa tutkimuksessa ollaan

kiinnostuneita juuri yksilon subjektiivisista kokemuksista.

Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssd Suomen Punaisen Ristin, Helsingin ja Uudenmaan piirin kanssa.
Opinnaytetydn aineistoa kerattiin haastattelemalla niitd valmiustoiminnan vapaaehtoisia, joilla oli runsaasti
kokemusta erilaisissa kriisitilanteissa toimimisesta. Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina, ja haas-

tatteluita oli yhteensa yhdeksan.

Haastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen yleisimpia aineistonkeruumenetelmia (Tuomi & Sarajarvi 2009:
83). Haastattelu on hyva laadullisen tutkimuksen menetelma silloin, kun halutaan selventaa tai syventaa
haastateltavien vastauksia. Haastattelu mahdollistaa lisakysymysten esittdamisen haastattelun aikana, ja
se on joustava tapa kerata aineistoa. Haastattelua voidaan kayttaa myos silloin, kun halutaan tutkia arkoja
tai vaikeita aiheita. Jotkut tutkijat tosin katsovat, etta kyselytutkimus on arkojen ja vaikeiden asioiden tut-
kimiseen parempi, silla silloin tutkittavan on mahdollisuus jaada anonyymiksi. (Hirsjarvi ym. 2009: 205—
206.) Haastattelu mahdollistaa syventymisen aiheeseen. Haastattelussa haastateltavien on myds mah-
dollista kertoa omista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan eri kriisitilanteissa. Haastattelun etu on myos se,
ettd haastateltaviin voi ottaa yhteyttd mydhemmin, jos vastauksia on tarpeen taydentaa (Hirsjarvi ym.
2009: 206).
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Tassa opinnaytetydssa haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina, silla haastattelun aihepiirit nousevat
esiin teorian kautta. Toisaalta teemahaastattelu mahdollistaa my6s avoimen keskustelun, ja syvallisen
aiheeseen paneutumisen, koska teemahaastattelussa ei kysymyksilla ole tarkkaa muotoa ja jarjestysta.
(Hirsjarvi ym. 2009: 206.)

Haastattelut toteutettiin kesalla 2017, mutta analysoitiin haastattelijasta johtuvista syista vasta kesalla
2020. Haastattelut tapahtuivat Suomen Punaisen Ristin toimistolla, tai haastateltavalle muutoin sopivassa
paikassa kuten kirjastossa. Osa haastatteluista tapahtui haastateltavien kotona. Haastattelun alussa kay-
tiin 1api opinnaytetydn tarkoitusta ja tavoitteita. Opinnaytetydn kasitteitd myos kaytiin 1api ennen haastat-
telua, ja myOs sen aikana, jotta kaikilla oli sama tieto siitd, mita eri kasitteilla tdssa tyossa tarkoitetaan.
Yhteisen ymmarryksen vuoksi on tarkeaa, ettd haastattelija ja haastateltavat ymmartavat kasitteet mah-
dollisimman samalla tavalla (Hirsjarvi & Hurme 2008: 187). Taman vuoksi tydssa kaytetyt kasitteet kaytiin
lapi myos haastateltavien kanssa. Esimerkiksi somaattinen empatia oli kaikille haastateltaville kasitteena

vieras.

Haastattelukutsussa haastateltavilla oli mahdollisuus tutustua olemassa olevaan tutkimussuunnitelmaan.
Haastateltaville selvitettiin, etta kaikki haastatteluaineistoihin ei ole paasya muilla kuin haastattelijalla, ja
haastattelut kasitelldan opinnaytetydssa anonyymisti. Haastateltavat eivat ole tydssa tunnistettavissa.
Opinnaytetyosta ei kdy ilmi edes osastot, joissa vapaaehtoiset toimivat. Haastatteluiden luottamukselli-
suus ja ylipaataan eettisyyden pohtiminen on laadullisissa tutkimuksissa tarkeaa. Haastatteluissa voi
nousta pintaan erilaisia tunteita, ja haastateltavat saattavat avoimestikin jakaa tietoa omasta yksityisela-

mastaan, joten eettisten kysymysten aarelle on tarkeaa pysahtya. (Kuula & Tiitinen 2010: 447.)

Kaikki haastateltavat osallistuivat mielellaan opinnaytetyon haastatteluihin. Joskus henkilokemia haastat-
telijan ja haastateltavan valilla voi vaikuttaa haastattelutilanteeseen (Kuula & Tiitinen 2010: 447—-448).
Haastattelutilanteet tuntuivat kuitenkin luontevilta, ja keskustelu kaikissa haastatteluissa sujui mutkatto-
masti. Yhdessa haastattelussa jouduimme vaihtamaan paikkaa kesken haastattelun, mutta aiheeseen
paastiin helposti takaisin eikd paikanvaihto nayttanyt lainkaan hairitsevan haastattelua. Kaikkia teema-
haastattelun kysymyksia ei esitetty tdysin samassa jarjestyksessa kaikille haastateltaville, silla joissain
haastatteluissa keskustelu eteni luontevasti omassa tahdissaan. Haastatteluihin oli varattu aikaa 1,5-2
tuntia, ja ne olivat kestoltaan 40 minuutista puoleentoista tuntiin. Kaikki haastattelut nauhoitettiin seka aa-
ninauhurille, etta tabletille. Opinnaytetydn tekija vastaa kaikkien haastattelumateriaalien asianmukaisesta

sailytyksesta, ja mydhemmin niiden havittamisesta.

Haastattelut litteroitiin kesalla 2020. Kaikki haastattelut litteroitiin sanasta sanaan. Opinnaytety6hon liitty-

maton keskustelu jatettiin litteroimatta. Haastatteluja analysoitaessa ei myoskaan kiinnitetty huomiota sii-
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hen, miten asioita sanottiin. TAmankin vuoksi aineiston pariin oli luonteva palata, vaikka haastattelut itses-
saan oli tehty jo aikaisemmin. Haastatteluista oli kulunut aikaa ennen litterointia, joten ei ollut edes tarkoi-
tuksenmukaista ryhtya analysoimaan ja tulkitsemaan tdman kaltaisia havaintoja. Tuomen ja Sarajarven
(2018, 86) mukaan tutkijan onkin aina syyta tarkkaan pohtia tallaisten havaintojen tulkitsemista tutkimusta
varten.

Litteroitua tekstia haastatteluista tuli Calibri kirjasinkoolla 12 ja rivildlilla 1 analysoitavaksi yhteensa 131
sivua. Analysointivaiheessa haastateltavat varikoodattiin selkeyttdmaan analyysivaihetta. Analysoitua ma-

teriaalia tuli 93 sivua.

5.4 Aineistojen analysointi

Haastattelut analysoitiin sisdlldnanalyysimenetelmalla. Sisallonanalyysia voidaan kayttda aina, kun teh-
daan laadullista tutkimusta (Tuomi & Sarajarvi 2009: 91). Tassa opinnaytetydssa oltiin kiinnostuneita Suo-
men Punaisen Ristin valmiustoiminnan vapaaehtoisten tarvitsemasta tuesta ja vapaaehtoisten stressiin
seka jaksamiseen vaikuttavista tekijoista. Sisallon analyysissa noudateltiin Timo Laineen esittamaa run-

koa, jonka Tuomi & Sarajarvi (2018: 104) ovat muokanneet.

Litteroita aineistoa ryhdyttiin kdymaan systemaattisesti ja tarkkaan 1api. Ensin aineistosta merkittiin ylos
kaikki ne asiat, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Kaikkien aineistojen jalkeen merkattu aineisto kerat-
tiin omaan taulukkoon. Aineistoa oli runsaasti, ja siita 10ytyi paljon kiinnostavia asioita, ja olikin valilla haas-
tavaa rajata ja tiivistaa aineistoa. Aloittelevalle tutkijalle sisalldnanalyysissa saattaakin olla haastavaa juuri
se, ettd hanen tekisi mieli raportoida kaikki kiinnostavat asiat, jota aineistosta nousee esiin (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 104). Aineistoa oli paljon, joten siihen piti palata uudelleen ja uudelleen. Lopulta aineistosta
oli keratty yhteen ne asiat, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen. Sisalldnanalyysilla aineistosta pystyttiin
keraamaan yhteen kaikki tutkimuskysymyksiin liittyvat asiat, jonka jalkeen asian luokiteltiin eri teemoihin.
Teemoitteluvaiheessa on tarked keskittya siihen, ettd mita eri teemoista on sanottu (Tuomi & Sarajarvi
2018: 195). Aineistoa oli edelleen paljon, joten asioiden luokittelu vei aikaa, ja aineistoon oli palattava yha
uudelleen ja uudelleen. Hiljalleen aineistosta alkoi muodostua erilaisia teemoja, ja asiat alkoivat toistua.
Naiden teemojen pohjalta laadittiin opinnaytetydn tulokset ja lopullinen yhteenveto. Niiden pohjalta syntyi
muutamia kehittdmisehdotuksia Suomen Punaiselle Ristille. Kehittdmisideat on kirjattu opinnaytetyén poh-

dintaan.
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Alkuperainen il-
maus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Ylaluokka

Yhdistava

Ensimmainen
vaihe: Aineiston
tarkka lapikdaymi-
nen ja tarkeiden
ilmausten etsimi-
nen tutkimusky-
symykseen liit-
tyen.

"Aina jokaisen ti-
lanteen jalkeen me
pyrimme tai siis pi-
taisi tai pitaa, pitaa
semmonen pieni
niinku briiffi, palau-
tekeskustelu taval-
laan sen porukan
kans joka siel on
ollu vaikka kuinka
lyhyesti.”

"Tarkeina on aina
se et me puretaan
se parina se ti-
lanne heti sen jal-
keen ku ollaan la-
hetty pois sielta.”

”Siina vaan laittaa
kamat kasaan ja
sit ottaa kupin kah-
via ja sit on, h6po-
telldan ja ihan
miettii ittekseen
kaikkia asioita.”

Toinen vaihe: Sa-
mankaltaisuuk-
sien ja erilaisuuk-
sien etsiminen ja
asioiden pelkista-
minen.

Palautekeskustelu

briiffaus tilantee-
seen

lyhyesti heti tilan-
teen jalkeen

parin kanssa purku

heti tilanteen jal-
keen

kahvikupin aarella
juttelu

omissa ajatuksissa

Kolmas vaihe: Ai-
neistosta nous-
seiden asioiden
teemoittelu yh-
distaviin katego-
rioihin.

Tehtavassa olleen
porukan kanssa
purku tilanteesta

Oman parin
kanssa purku tilan-
teen jalkeen

Vapaamuotoista
purkua yksin ja yh-
dessa tilanteen jal-
keen

Nelja vaihe: Ala-
luokkien katego-
risointi yhdista-
viin kategorioi-
hin.

Lyhyt jalkipurku
heti kriisitilanteen
jalkeen

Tilanteiden jalki-
puinti tulos-
osassa

Kuva 1. Esimerkki opinnaytetydn sisalldnanalyysista

Sisallénanalyysi sopii hyvin strukturoimattomankin aineiston analyysiin, mutta toisaalta menetelmatapaa
myos kritisoidaan. Sisallénanalyysia on kritisoitu sen vuoksi, ettd sen avulla vain jarjestetdan aineistoa, ja
tuo aineisto esitellaan tuloksena, jos tutkija ei ole pystynyt luomaan mielekkaita johtopaatoksia aineistosta
siitd huolimatta, ettd analyysi kuvataan hyvinkin tarkasti (Tuomi & Sarajarvi 2009: 103.) Sisallénanalyysia
tehdessa on myos huomioitava, etta tutkijan omat ajatukset aiheesta saattavat vaikuttaa sisallonanalyy-
siin, ja siitd nouseviin paatelmiin. On mahdollista, ettd ajan kuluminen haastatteluiden ja aineiston valilla
on vaikuttanut aineiston analysointiin. Toisaalta silloin haastatteluiden aikana nousseet ajatukset ja paa-
telmat eivat nyt padsseet ohjailemaan aineiston analyysivaihetta, ja on mahdollista, ettd haastatteluihin oli

mahdollista suhtautua jopa objektiivisemmin, kun niista oli kulunut aikaa.
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6 Tulokset

6.1  Oma ryhma ja muut toimijat vapaaehtoisen tukena

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin valmiustoiminnan vapaaehtoi-
set tarvitsevat vapaaehtoisena toimiessaan. Oman ryhman ja muiden kriisitilanteessa toimivien vapaaeh-
toisten tuki nahtiin haastatteluissa yhtena tarkeimpana vapaaehtoistydn tukipilarina. Vapaaehtoistyd nah-
tiin monesti jopa jonkinlaisena elamantapana, joten ryhmassa toimivat muut vapaaehtoiset koettiin todella

tarkeina.

Vapaaehtoistyo6ta kriisitilanteissa tehdaan paaasiassa pareittain tai ryhmassa. Tilanteisiin lahdetaan aina
vahintaan tydpareittain, ja tydpari tai oma vapaaehtoisten ryhma on tukena koko tehtavan ajan. Tydparit
ja muut vapaaehtoiset tukevat toisiaan lapi tehtavan, mutta tarkkailevat samalla myos toistensa jaksa-
mista. Tama koettiin tarkeana, silla vapaaehtoiset kertoivat, ettd omaa vasymista on joskus kesken tilan-
teen vaikea huomata, ja onkin tarkeaa, ettéa esimerkiksi tyopari tarvittaessa ottaa asian puheeksi, jos huo-

maa toisen vasyvan.

Harva itse huomaa, ettd nyt ma alan vasya tahan tilanteeseen. Ne on erittdin raskaita.

Ryhman tuki selvasti lisda vapaaehtoisten jaksamista ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Jonkinlainen yhtei-
sollisyyden tunne ja "me-henki” tuntuisi olevan vapaaehtoisille tyypillistd. Yhteenkuuluvuuden tunne on
vapaaehtoisille tarkeaa, ja he kokevat samoissa tehtavissa toimivien vertaistuen itselleen hyvin merkityk-
sellisena. Vertaistuella nahtiin olevan suuri merkitys vapaaehtoistydssa. Vertaistuki kannattelee vaikeissa
hetkissa, mutta auttaa myds palautumaan. Haastatteluiden perusteella silla naytti olevan suuri merkitys,
ettd joku ymmartaa vapaaehtoistydn luonteen, ja tuntee sen kentan, jolla toimitaan. Myo6s yhteisten koke-
musten jakaminen vapaaehtoisena toimimisesta koetaan merkityksellisena. Vapaaehtoiset pitavat toi-

siinsa jonkin verran yhteytta myos vapaa-ajalla.

Se on kyl ihan parhaimpia asioita se vertaistuki. Ja yhdessa on nahty kaikki naa ja koettu.

Ma uskosin kenenka vaan kasiin oman henkeni niista, et se luottamus on niin vahva. Ja se
semmonen et on hyva olla yhessa ja tota apua saa, ku tarvii ja se on semmonen pieni yh-
teiso.

Ryhman ja ryhmalaisten tuntemisella on merkitysta myds sen vuoksi, ettd ryhmalaisilla on erilaisia taitoja
ja osaamista. Osaamista on mahdollisuus hydédyntaa paremmin, jos ryhmalaiset tuntevat hyvin toisena.
Vapaaehtoisten ryhman johtajan on mahdollista jo halytysvaiheessa miettia, keta vapaaehtoisia tehtavalle
halytetadan, jos tilanteessa tarvitaan jotakin tiettyja taitoja. Ryhman tunteminen luonnollisesti lisda myds

luottamusta puolin ja toisin. Luottamus toisiin vapaaehtoisiin on haastatteluiden perusteella vahva.
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Naa ryhmatyd on vertaistukea ja se on hirveen tarkeeta, ja sen takia olis hyva et tuntee sen
ryhman hyvin. Et nékee jo silmanurkasta et kenella alkaa niinku tokkia
tai kenelld, kuka niinku ajattelee vahan liian vaikeita asioita. Tai liian ikdvia asioita.

Me ollaan niinku niin hitsauduttu yhteen.

Samoissa tehtavissa toimivat oman ryhman vapaaehtoiset ja vertaistuki ovat selvasti tarkea ja merkittava

tuki kaikille vapaaehtoisille. Vapaaehtoiset tarvitsevat muiden vapaaehtoisten tukea.

6.1.1 Valmistautuminen ja yhteisty0 kriisitilanteissa

Vapaaehtoistydn oma organisaatio ja viranomaisverkosto ovat olennainen osa vapaaehtoisen omaa tuki-
verkostoa. Viranomaisten kanssa tyoskentely on tiivista varsinkin isommissa kriisitilanteissa, joten sujuva
yhteisty0 ja selkeat vastuunjaot tukevat luonnollisesti myods vapaaehtoisena toimimista. Haastatteluiden
perusteella hyva organisaation ja viranomaisen tuki on saatavilla oloa, paavastuun kantamista kriisitilan-

teessa, ja selkeaa tehtavanjakoa tilanteessa toimiville vapaaehtoisille.

Valmistautuminen kriisitilanteisiin nahdaan hyvin tarkeana. Oma organisaatio ja viranomaiset mahdollis-
tavat kouluttautumisen vapaaehtoistydn tehtaviin, ja mahdollistavat halukkaille myés etenemisen vapaa-
ehtoistydssa. Kaikki vapaaehtoiset kokivat koulutukset ja harjoittelun valttdamattémana kriisitilanteisiin val-
mistautumiselle. Kriisitilanteeseen ei koskaan voi taysin valmistautua, koska ikind ei voi ennustaa, mita
jokin tilanne pitaa sisalldan. Koulutus ja harjoittelu on nain ollen ensiarvoisen tarkeaa. Kaikki haastateltavat

olivat tyytyvaisia Suomen Punaisen Ristin jarjestamiin koulutuksiin.

Se on aina se sama konsepti, milld Punainen risti vetda, mik& on hirveen hyva. Mut sit jos
haluaa niinku. Kylld mun mielesta siina voi olla jotain muutaki koulutusta lisaa. Vaha erilaisia
nakokulmia, ja sitte siihen auttajan jaksamiseen, ja omiin voimavaroihin ja tammoseen.

Kaikki vapaaehtoiset olivat kdyneet Punaisen Ristin omia perus- ja jatkokoulutuksia. Peruskoulutuksia ovat
esimerkiksi henkisen tuen peruskurssi, ensihuollon peruskurssi ja ensiapukurssit seka naiden jatkokurssit.
Punainen Risti ja Vapaaehtoinen pelastuspalvelu jarjestavat monipuolisesti vapaaehtoisille erilaisia kou-
lutuksia. Vapaaehtoisten ryhmien ryhmanjohtajilla on myds omat koulutukset. Vapaaehtoiset myds koke-
vat, ettd heilld on mahdollisuus vaikuttaa koulutusten sisaltédn, ja mahdollisuus tarvittaessa toivoa erilaisia
koulutuksia. Jokainen haastateltava vapaaehtoinen kokee, ettd vapaaehtoisena on mahdollista kehittya ja
edetd, ja Suomen Punainen Risti mahdollistaa sen omille vapaaehtoisilleen. Jotkut haastateltavista ovat
kayneet uudelleenkin esimerkiksi henkisen tuen koulutuksia, koska koulutuksista saa aina uusia oivalluk-

sia matkaansa.
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Sit ma oon kayny itseasiassa henkisen tuen peruskurssin uudestaan, koska ma halusin
niinku erilaiset, eri opettajat eri kouluttajat.

Erilaiset kriisitydon koulutukset ja seminaaripaivat ulkopuolisen tahon vetamina koettiin todella hyvina.
Haastatteluista kavi kuitenkin ilmi, etta koulutuksiin on joskus vaikea paasta, silla ne ovat valtakunnallisesti
hyvin suosittuja koulutuksia. Haastatteluista jaa vaikutelma, ettd vapaaehtoistydhdn motivoituneet vapaa-
ehtoiset ovat myds motivoituneita kouluttautumaan monipuolisesti. Kouluttautuminen mahdollistaa myds
kehittymisen vapaaehtoistyon uralla. Osa vapaaehtoisista on my6s kdynyt omakustanteisesti pidempiakin

kriisityon koulutuksia.

Kouluttautumisen lisaksi kriisitilanteiden harjoittelu nahtiin tarkedna osana valmistautumista. Saanndllinen
harjoittelu tukee valmistautumista oikeaan tilanteeseen, ja myds yllapitdd osaamista, silla tositilanteita
saattaa olla harvoin. Vapaaehtoiset kokevat, etta harjoittelu yllapitdd myos motivaatiota, ja lisda varmuutta
toimia kentalla. Myés valtakunnallisesti eri alueiden osastojen kanssa harjoittelu yhdessa koettiin hyvana,

sillda se tuo uusia nakdkulmia oman alueen ryhman toimimiseen.

Onhan meilla harjoitukset. Sen harjoituksen nojalla me pystyttiin tosi hyvin toimimaan.

Harjotukset oikeesti on tosi hyvia, kun tota on muualta Suomesta kans. Jokaisel heil on va-
han erilaisia juttuja, kun me paakaupunkiseudulla ollaan vahan eriskummallisia. Me toimitaan
mones asiassa ihan toisel tapaa, ku tuol jossain Rovaniemella.

Harjoitustilanteita jarjestetdan aina pienista paikallisten osastojen ryhmailloista isoihin viranomaisten jar-
jestamiin harjoituksiin. Isot harjoitukset yhdessa eri toimijoiden ja viranomaisten kanssa koettiin hyvina.
Varsinkin suurempiin kriisitilanteisiin valmistautuminen harjoittelun avulla nahtiin tarkeana myos siksi, etta
isoja kriisitilanteita tulee eteen harvoin. Harjoittelu pitda ylla taitoa, mutta myoés motivaatiota silloin, jos

tehtavia on vahan.

Niit (tehtavida) on koko ryhmalle ehka puolisen tusinaa, kymmenkunta vuodessa, mutta se
sitten jakautuu niin, etta voi olla, ettei jollekin tuu yhtaan keikkaa, niin siin tulee jo. Taito vahan
karsii.
Kriisitilanteet ovat hyvin erilaisia, mutta tyypillista jokaiselle tehtavalle on se, etta tehtavan sisaltd ja kriisin
laajuus kay usein ilmi vasta paikan paalla. Vapaaehtoiset kuvaavat tehtavan alkua usein hektiseksi ja
sekavaksi ennen kuin tilanne paikan paalla alkaa hahmottua, ja viranomainen ottaa tehtavasta vetovas-
tuun. Haastatteluista kavi ilmi, ettad konkreettisten tilannetietojen lisdksi vapaaehtoista tukee hyva ja sujuva

yhteistyd viranomaisten kanssa.

Kriisitilanteeseen mentaessa olisi tarkeda saada mahdollisimman kattavasti tietoa kohteesta ja tehtavista.

Vapaaehtoiset kuvaavat, etta kriisitilanteen alku on sekava ja tapahtumatietoja saatavilla usein niukasti.
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Joskus saadaan hyvin tietoo, ja joskus se tieto saadaan vasta sitte siella paikan paalla, etta
voi olla. etta tulikin lisda autettavia.

Vapaaehtoiset kokevat tarkeana saamansa taustatiedot, silla esimerkiksi henkisen tuen tehtavat vaativat
vapaaehtoiselta eri tavalla tilanteeseen orientoitumista kuin esimerkiksi evakuointitehtavat. On tarkeaa
tietda, mitd paikan paalla tarvitaan, ja kenelle viranomaiselle siella ilmoittaudutaan. Myés tieto siita, jos
tilanteessa tai tapahtumapaikalla on menehtyneita, koettiin tarkeana. Kuoleman kohtaaminen on aina eri-
tyista. Lasten lasndolosta toivottiin myds etukateen tiedon saamista, silla lasten kohtaaminen koskettaa

aina eri tavalla kuin aikuisten kohtaaminen.

Tarvii tietda et henkisen tuen niinkun se on. Siihen pitda niinkun vahan latautua, et pystyy.
Pitda saada ne omat tunteet vahan vedettyy niinku taakse.

No ensinndkin onko menehtyneita, ja tota paljonko kaiken kaikkiaan on.

Yhteistyd kriisitilanteessa toimivien tahojen keskella on tarkeda. Haastatteluiden perusteella vapaaehtoi-
set luottavat viranomaiseen, ja kokevat viranomaisen taustatuen todella merkityksellisend. Sen lisaksi,
ettd viranomainen kantaa paavastuun tehtavasta, he ovat myos vapaaehtoisten saatavilla. Vapaaehtoiset
kokevatkin tarkedksi sen, ettd viranomainen on tarvittaessa nopeasti ja helposti tavoitettavissa. Haastat-
teluiden mukaan tieto kriisitilanteissa kulkee puolin ja toisin ja viestintd on paaasiassa sujuvaa. Varsinai-
sesti kriisiviestintdsuunnitelmasta haastateltavat eivat sen sijaan olleet tietoisia. Vapaaehtoiset myos ko-
kevat, ettd vastuunjako ja tehtavanjako on tilanteissa useimmiten selva. Jokainen tilanteessa toimiva tietda

oman tydtehtavansa.

Vapaaehtoiset arvostavat suuresti viranomaisen osaamista, ja haastatteluista kay ilmi, ettd myds vapaa-
ehtoiset kokevat itsensa arvostetuksi. Viranomaiset kunnioittavat vapaaehtoisten ty6ta, ja se on vapaaeh-
toisille todella merkityksellista. Vastuualueet tehtavien suhteen ovat usein selkeat viranomaisten ja vapaa-

ehtoisten kesken, ja vapaaehtoisilla on selvasti korkea luottamus viranomaisiin.

Siel oli aina viranomaiset, joilla oli paavastuu, ja he tietédd, et me ollaan vapaaehtoisia ja he
kohtelee meita erittdin kunnioittavasti, erittain asiantuntevasti, ja myds sillai, ettd he eivat
laita meitd pahimpaan paikkaan.

Se on kylla hirveen tarkeeta niinku nais meijan jutuissa, et me saadaan se viranomainen

akkia kiinni, jos on tarve.

Vapaaehtoinen on osa kriisitilanteiden verkkostoa, ja tarvitsee vapaaehtoisena toimiessaan organisaation

ja viranomaisen hyvaa tukea aina valmistautumisesta jalkipuintitilanteisiin saakka.
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6.1.2 Tilanteiden jalkipuinti

Kaikista haastatteluista nousi esiin, etta tarkein yksittainen tukitoimi Iapikayda kriisitilannetta on pieni jal-
kipuinti tilanteessa olleiden vapaaehtoisten kanssa valittémasti tilanteen jalkeen. Haastateltavat kokivat
lyhyenkin tilanteen lapikaymisen merkittdvana oman jaksamisen ja tilanteesta palautumisen kannalta. Ti-
lanteet eivat aina vaadi erillisen jalkipuinti tilaisuuden jarjestamista, joskus vapaamuotoinen keskustelu
kahvikupin aarella valittomasti tilanteen jalkeen riittda. Tarkeinta on, etta tilanne kdydaan edes lyhyesti

|api.

Aina jokaisen tilanteen jalkeen me pyrimme tai siis pitaisi tai pitaa, pitdd semmonen pieni
niinku briiffi. Palautekeskustelu tavallaan sen porukan kans, joka siel on ollu, vaikka kuinka
lyhyesti.

Tarkeind on aina se, et me puretaan se parina se tilanne heti sen jalkeen, ku ollaan Iahetty
pois sielta.

Vapaaehtoiset tuovat haastatteluissa ilmi, ettd organisaatio tai viranomaiset eivat valttamatta ole aina au-
tomaattisesti mukana purkutilanteissa. Tama nayttaisi riippuvan tehtavasta. Isompien kriisitilanteiden jal-
keen organisaatio tai viranomaiset jarjestavat aina erillisen tilaisuuden jalkipurkua varten. Avun saamiseen
kuitenkin haastatteluiden perusteella luotetaan, ettd apua ja lisdtukea saa, jos sille on tarvetta. Nayttaisi

kuitenkin silta, ettad usein avun pyytaminen jaa kuitenkin vapaaehtoisen itsensa vastuulle.

Osa haastateltavista oli osallistunut viranomaisten jarjestamiin debriefing-tilaisuuksiin, ja kokivat ne hyvina
ja tarpeellisina. Ammattilaisen jarjestama tilaisuus mahdollistaa paremmin systemaattisen tilanteiden pur-
kamisen, koska tilaisuutta vetda aina asiaan koulutuksen saanut henkild. Naissa tilaisuuksissa mennaan
aina syvemmalle tilanteeseen ja tunteisiin, mita lyhyessa tilanteen jalkeen kaytavassa purkutilanteessa, ja
kaikki tilanteessa olleet saavat tilaisuuden puhua kokemastaan. Osa haastateltavista ei toistaiseksi ole
kokenut tarvetta debriefingille. Kaikki haastateltavat kuitenkin luottavat siihen, etta jos apua tarvitsisi, niin

apua olisi saatavilla. Piiritoimistosta ja sielta toimivilta ihmisilta voi tarvittaessa pyytaa apua.

Tast talosta saa aina vastauksen jotain kautta. Kyl taalta aina saa tukee ja vastauksia.

Kukaan vapaaehtoisista ei ole tarvinnut terveydenhuollon palveluita kriisitilanteista selviytymiseen. Psyyk-
kisen tuen lisdksi muille psykososiaalisen tuen palveluille haastateltaville ole ollut tarvetta. Jotkut haasta-
teltavista kokivat hengellisyyden tarkeaksi asiaksi elamassaan, mutta sen merkitys ei haastatteluista nous-

sut erityisesti esiin tilanteiden jalkipurkuun liittyen.
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6.2 Riittmattdmyyden tunne

Opinnaytetydssa selvitettiin, millaiset asiat vapaaehtoiselle aiheuttavat stressia. Riittdmattdmyyden tunne
ja vapaaehtoistyosta kieltdytyminen aiheuttavat vapaaehtoiselle selvasti eniten stressia. Lahes kaikki va-
paaehtoiset toivat haastatteluissa esiin tavalla tai toisella riittamattomyyden kokemuksia. Moni haluaisi
tehda vapaaehtoisty6ta enemman kuin oma aika antaa myoden. Moni koki myds raskaana sen, etta halu-
aisi tehda vapaaehtoisty6ta enemman, mutta se ei syysta tai toisesta ole mahdollista. Myds kriisitilanteissa
toimiessaan vapaaehtoiset kokevat joskus riittamattomyytta, jos autettavia on paljon, ja pitda arvioida,
kuka tarvitsee apua eniten. Kiireisissa tilanteissa jaa joskus miettimaan, etta tehtiinko kaikki tarvittava ja
tulivatko kaikki autetuksi. Myos tilanteesta poislahteminen mietityttda vapaaehtoisia joskus. Milloin tilan-
teesta voi lahtea, ja milloin autettavaa ei viela voi jattaa yksin. Autettavan tilanteen arviointi on joskus
haastavaa, ja aiheuttaa riittamattomyyden tunnetta. Joskus tilanteita jaa pohtimaan viela jalkikateen. Jos-

kus vapaaehtoiset ottavat autettaviin yhteytta viela jalkikateen varmistaakseen, etta talla on kaikki hyvin.

Varmaan se, ku sa just mietit, et pitaisko vaiko eikd pitais. Voinko ma nyt jaada, tai voinko
ma nyt menna.

Joskus on tietysti sellanen riittamattdmyyden tunne. Saattaa tulla jalkikateen, et teinkd ma
kaiken, mita mun ois pitany pystyy kereta ja osata.

Tai sit se, et sd huomaat et siel on paljon ihmisia, ja sa kavelet sielld ja sit sa mietit et kenen
kanssa, kuka tarttis. Et pystytkd nakemaan ihmisesta paalle pain, etta toi tarttis nyt jonkun
tohon viereen.

Joskus myds kaytanndén ongelmat aiheuttavat riittamattomyytta. Esimerkiksi yhteisen kielen puuttuminen
autettavan kanssa aiheuttaa riittdmattdmyyden tunneta, koska kommunikointi hadassa olevan ihmisen

kanssa on vaikeaa.

Taas ma muistan yhden riittdmattdmyystilanteen, kun autettava ei puhunut sanaakaan suo-
mea, etté paakieli oli venaja, ja sitdhan me ei hallittu yhtaan.

Vapaaehtoiset hoitavat tyotehtaviaan suurella sydamella ja aidosta auttamisen halusta. Tilanteissa saat-
taa olla paljon hoidettavaa, ja paljon ihmisia autettavana, jolloin rajanveto aiheuttaa riittamattomyyden tun-

netta.

6.2.1 Vapaaehtoistydsta kieltadytyminen ja tydmaaran rajaaminen

Vapaaehtoistyosta kieltaytyminen nayttaisi olevan tai olleen poikkeuksetta vaikeaa kaikille haastateltaville.
Lahes kaikki kokevat edelleen huonoa omaatuntoa, jos he kieltdytyvat tehtdvasta. Moni kuitenkin kertoo,
etta on vuosien saatossa opetellut kieltaytymista, ja nykyaan vapaaehtoistydsta kieltdytyminen on jo hel-

pompaa. Tehtavastad on myds helpompi kieltaytya, jos on itse sairaana tai jotakin muuta on jo etukateen
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sovittuna. Pelkastaan se, etta ei juuri silla hetkella jaksaisi [ahted mihinkaan tilanteeseen koetaan huonon
omatunnon aiheuttajana. Haastateltavat kertovat, ettd kokemuksen my6ta on jo helpompi kieltaytyd, mutta
kaikille se on ollut vaikeaa. Organisaatiosta ei haastatteluiden perusteella tule minkaanlaista painetta ottaa
tehtavia vastaan, mutta silti kieltdytyminen on vapaaehtoiselle vaikeaa. Tama nayttaisi olevan yksi eniten

stressia aiheuttavista tekijoista vapaaehtoisille.

Se on omassa paassa. Se on huono omatunto.

Ja tiedan ihmisia joil on viela tai siis, jotka sais niinku ihan oikeasti sanoo useemmin ei.

My®s uusien vapaaehtoisten rekrytointi koetaan joskus raskaana, silla uusia sitoutuneita vapaaehtoisia on
joskus vaikea loytaa. Myds vapaaehtoisten vaihtuvuus koetaan haastavana. Aktiivisten vapaaehtoisten
ryhma on joskus pieni, mika lisaa stressia esimerkiksi silloin, kun yrittda I0ytaa vakea tehtavaa varten.

Pelkka osastojen jasenmaara ei viela valttamatta kerro aktiivisten toimijoiden maarasta.

Kyllahan kyllastymisen tunnetta on aina ollu, ku yrittda jotakin saada, ja ihmiset vaihtuu.
Etenki niinku tas osastotydskentelyssa.

Et siis sit pitais saada lisaa sellasiii ihmisii, jotka pystyis niinku ryhtyy siihen pyorittamaan sita
toimintaa. Juuri sita toimintaa, et valitettavasti se aktiivisten joukko on kuitenkin aika pieni.

Meil on paakaupunkiseudulla hyva yhteisty6 kaiken kaikkiaan. Etta porukkaa riittda kylla sitte
paljon, vaikka ei joku sanotaan vaik Vantaallakin olis vahan puutetta porukasta, ni sitten muut
tulee ymparilta apuun.

Paakaupunkiseudusta haastatteluiden perusteella jaa tuntuma, ettéd vapaaehtoisten yhteistyd toimii tarvit-
taessa yli osastorajojen, mutta valtakunnallisesti tilanteet voivat olla erilaisia. Kaikkialla Suomessa ei ole

yhta paljon osastoja kuin paakaupunkiseudulla.

Jotkut haastateltavista tuovat esiin, ettd vapaaehtoistyén maaran rajaaminen on joskus vaikeaa. Vapaa-
ehtoistyd koetaan harrastuksena, ja jopa jonkinlaisena eldmantapana. Lahes kaikki haastateltavat kerto-
vat, ettd muihin harrastuksiin ei ole aikaa. Tydmaaran rajaaminen nahdaan siis joskus haasteellisena,
vaikka tunnistaisikin oman jaksamisensa rajat. Lahes jokainen haastateltavista on kokenut jossain vai-
heessa uraa tehneensa vapaaehtoisty6td enemman kuin olisi jaksanut tehda. Oman tyén ohella vapaaeh-
toisty0 saattaa ajallisesti haukata isonkin osan vapaa-ajasta. Kaikki vapaaehtoiset nayttaisivat ainakin pu-
heen tasolla tunnistavan hyvin oman jaksamisen rajat, mutta silti rajan vetaminen on vaikeaa. Aktiivisten
vapaaehtoisten maaran ollessa on pieni, on vaarana, etta tehtavat kasautuvat niille vahaisille aktiivisille.

Haastatteluiden perusteella erityisesta paivystajan tehtavat nayttaisivat kasautuvan tietyille henkildille.

No ehka joskus tossa hulluina vuosina, ku teki ihan ponttdna noit paivystyksia et. Ni et ehka
jossain vaiheessa tuli, et hitto viekdon nyt riittaa.
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Se tydmaara ni sa teet niin paljo t6ita, ku sa jaksat tai sitte, jos sa palat, niin se on sun oma
vikas.

Muistakaa sen, ettei tarvi piippuun asti teha naitd hommia etta. Voi tehda lyhyempaa paivaa,
jos silta tuntuu ja, jos on jotain pitkia paivystyksia, ni vaan nelja viis tuntia jos silta tuntuuu.

Osa haastateltavista oli jo eldkeiassa, joten tallaista tydn ja vapaaehtoistydn rajanvetoa ei enda tarvitse
tehda, jonka vapaaehtoiset kokevat helpottavana. Moni viela tydeldmassa olevista haastateltavista kokee,

ettd olisi ihanaa, jos olisi aikaa tehdd enemman vapaaehtoisty6ta.

Ois ihanne, ku pystys tekemaan pelkastaan vapaaehtoisty6ta.

Tyotehtavat itsessaan eivat aiheuta vapaaehtoisille stressia, vaan stressin kokeminen liittyy enemmankin
juuri omaan riittamattomyyden tunteeseen ja tydmaaran rajaamiseen. Vapaaehtoistyosta kieltaytyminen

on selvasti haaste kaikille.

6.2.2 Autettavan hadan kohtaaminen

Vapaaehtoiset joutuvat kohtaamaan runsaasti erilaisia tunteita. Autettavat reagoivat kriisitilanteisiin hyvin
eri tavoin. Siind missa toinen autettava on kiitollinen saamastaan avusta, saattaa toinen reagoida apuun

vihalla ja syyllistdamalla vapaaehtoisia vaikeasta tilanteesta.

Sit se ihmisten niinkun tunnetilojen vastaanottaminen. Et ku ne voi olla niin laidasta laitaan
ettd. Yhdessa kohtaan sut voidaan haukku ihan pysyyn. Sa et ees tieda viela mita on tapah-
tunu. Huuli pydreena siina ja sit seuraavassa hetkessa sa otat vastaan anteeksipyynnon, ja
sulla on viela enemman huuli pyéreena siina.

Haastatteluiden perusteella ei kuitenkaan voi sanoa, etta tietyntyyppiset tehtavat olisivat vapaaehtoisille
kaikkein stressaavampia. Mitkaan tietyt tehtavat tai tilanteet eivat nousseet haastatteluista voimakkaasti
esiin. Jotkut haastateltavista tuovat kuitenkin esiin, ettd puhelimessa auttaminen on haastavaa, koska ei
koskaan nae autettavaa kasvotusten. Haastatteluiden perusteella voidaan myos todeta, ettd kuoleman
kohtaaminen ja lasten auttaminen koskettaa, ja herattda usein vapaaehtoisessa tunteita, ja stressia myds.
Kuolemaan suhtautumista on jokainen vapaaehtoinen joutunut miettimaan, ja se on aiheena luonnollisesti

vaikea, ja herattad monenlaisia tunteita.

Sitte yks mika on mun mielesta tarkee ku tekee tatd mitd me tehaan tata akuuttii kriisityota
ja yhtalailla se voi tapahtuu jossain paivystyksessa, et joku menehtyy ni sun oma suhtautu-
minen kuolemaan.
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Autettavaan hataan reagoiminen vaihtelee haastateltavissa. Oman kehon viesteja stressaavassa tilan-
teessa tunnistetaan haastatteluiden perusteella vaihtelevasti. Haastatteluista kay ilmi, ettd joskus omia
reaktioita tunnistetaan hyvin, mutta joskus oma reagointi tai omat tunteet autettavan tilanteeseen liittyen
nahdaan jopa negatiivisena asiana. Toiset kokevat, ettd vapaaehtoistyd ei saisi juuri herattda omia tun-
teita, etta on kykenevainen toimimaan tilanteessa. Valilla tilanteisiin reagoidaan vasta mydhemmin, ja jos-
kus vapaaehtoinen on viela myéhemmin ollut yhteydessa autettavaan varmistaakseen, etta talla on kaikki

hyvin.

Se on aina semmonen, etta se herkistaa ensinnakin kaikkia, ja tota paljohan aina kysytaan
et saako vapaaehtoinen itkee tai auttaja itkee niin, mikas taas on se taso, milla itketaan niin
siitdhan se riippuu. Mut jos sul kyyneleet valuu, niin niitdhan sa et saa milldan niinku pidatet-
tyy. Ja ei oikeestaan tarveekaan, koska sehan vaan kertoo siita, ettd tuota s oon niinkun
kaikella sydamella mukana siina ja tukemassa niita.

Semmoseen tietynlainen herkkyyskynnys on alhasempi ja semmonen itkuherkkyys ja huo-
maa, etta elamaa voi jatkaa ihan normaalista. Mut jotenkin, kun mennaan siihen tilaan, etta
asiasta puhutaan ni sit se herattaa tunteita, ja siita tietaa, et sita asiaa ei oo kasitelty.

Eiké voi menna sillee (toisen tunteisiin), etta niinku siihen samaan flowhun. Sithan sa meet
ohjasta allikkoon.

Mut siin tilantees pitda varmaan niinku vahan kovettaa itteensa.

Joskus tilanteet jaavat vapaaehtoisten mieleen. Tilanteet saattavat tulla ajatuksiin seuraavana paivana tai
vasta myohemmin. Myos naissa tilanteissa itsensa tuntemisella on suuri merkitys. Myos oman jaksamisen
arviointia on syyta tehda, sillda aikaisemmin vastaavassa tilanteessa toimiminen saattaa herattaa autta-

jassa reagointia.

Meidan pitaa itse okei pystyy arvioimaan vahan omaa jaksamista ja pystymista. Et jos on
vasynyt, tai jos se tilanne on esimerkiksi samantyyppinen, jossa on itse joskus ollu. Sehan
voi olla sit semmonen kuormittava tekija, tai aiheuttaa jalkijuttuja.

Vaikka kuinka aattelee, et ei tda nyt mua hetkauta milldan, niin kylla sit kuitenkin.

Ainut on tietysti, et jalkeenpain asiat pyorii paassa.

Jotkut kriisitilanteet jaavat vapaaehtoisten ajatuksiin enemman kuin toiset, mutta yhteista tekijaa ajatuksiin
jaaville tilanteille ei ole. On selvaa, etta autettavien kohtaaminen on aina ainutlaatuista, ja jokainen tilanne
on erilainen. Vapaaehtoiset reagoivat tilanteisiin eri tavoin, mutta selvaa on, etta jotakin kohtaaminen he-

rattda aina, vaikkei siita tilanteessa toimiessa olisikaan tietoinen.
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6.3 Merkityksellinen tyd ja omasta jaksamisesta huolehtiminen

Vapaaehtoistydn haastavuus on selvasti myds voimavara vapaaehtoisille. Kaikki vapaaehtoiset kokivat
tekevansa merkityksellista tyéta. Toisten auttaminen on selvasti tarkein syy tehda vapaaehtoisty6ta. Tois-
ten auttamisen tarkeys nousee esiin jokaisesta haastattelusta. Toisten auttaminen voimaannuttaa ja tuo
iloa vapaaehtoisen omaan eldamaan. Auttaminen ja vapaaehtoistyd koetaan todella merkityksellisena, ja

myos itselle tarkeana asiana oman arjen keskella.

Taa on se henkireika.

Vapaaehtoiset arvostavat organisaatiolta tai viranomaiselta saatua palautetta ja kiitosta hoidetuista tehta-
vista. Positiivinen palaute ja vapaaehtoistyosta saatu kiitos selvasti voimaannuttaa vapaaehtoisia, vaikka
palautetta ei varsinaisesti keneltdkdan odoteta. Auttaminen itsessaan on jo voimaannuttava elementti,
mutta jos siitd saa viela palautetta, niin sitd arvostetaan merkittdvasti. Palautteen saamista arvostetaan
erityisesti autettavilta itseltdan, mutta myds oman organisaation, johdon ja viranomaisten antama palaute

on tarkeaa.

Se ettad pystyy niit ihmisia auttaa. Se, ettd ne on niit voi auttaa, ja joskus joku jopa sanooki kiitos.
Sehan on siis semmonen, et se on niinku jo timantti. Emme odota sitd. Emma usko, et kukaan
niinku odottaa sita, mutta sit jos se viel tulee jostain ni. Pystyy jesaa ja huomaa, ku on paassy
kotiin, ettd hyva, et ma oon nyt tehny jotain hyvaa

Parasta on se ettad ne ihmiset tulee autetuiksi. Se kiitos, mika sielta niinku tulee, ja se etta huo-
maa, etta on ollut tarpeellinen. Ja on niinku onnistunut tuomaan sen semmosta tavallaan sem-
mosta tilanteen rauhottamista, ettad ihmiset on tyytyvaisia. Ne on saanu apua, ja niit on ohjattu
eteenpain ja et. Se etta siin on joku siind hadan hetkella ni sil on hirveen iso merkitys, ja sit tulee
vaan niin hirveen hyva olo, kun huomaa, ettd ihmiset on saanu apua. Ja se kiitos mika sielta
tulee ni se on niin mahtava fiilis, et sit on vaikee kuvata edes sita tunnetta

Omasta jaksamisesta huolehtiminen on vapaaehtoiselle erityisen tarkeaa, silla vapaaehtoistyota selvasti
tehdaan suurella sydamella kohtaamalla ihmisia hyvin vaikeissa tilanteissa. Vapaaehtoinen tekee tyota
omalla persoonalla ja antamalla itsestdan paljon. Oman jaksamisen arviointia tulisi tehda aktiivisesti, silla

vapaaehtoistydhdn sitoutunut vapaaehtoinen tekee vapaaehtoisty6ta varsin tunnollisesti.

Vapaaehtoisen omassa elamassa taytyy olla omat asiat kunnossa, jotta voi auttaa toisia. Se kay selvasti
ilmi haastatteluista. Jos omassa elamassa on keskeneraisia kriiseja, niin auttajasta tulee helposti autet-
tava, ja sen vuoksi vapaaehtoisen on oltava tietoinen omassa elamassaan meneillaan olevista asioista, ja
osattava kieltaytya tyotehtavasta, jos omassa elamassa on parhaillaan jotakin keskeneraista kasiteltavaa.

Haastatteluiden perusteella nayttaisi myos siita, ettd vapaaehtoistydhdn hakeudutaan usein jonkin oman
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kriisin tai vaikean elamantilanteen jalkeen. Moni vapaaehtoinen kokee itse saaneensa joskus apua, ja
haluaa nyt auttaa toisia, kun siihen on mahdollisuus. Oman jaksamisen kannalta onkin ehdottoman tar-
keaa, etta oma kriisi tai vaikea elamantilanne on aidosti kasitelty, silla autettavien vaikeat tilanteet nostavat

helposti pintaan myds omat vaikeat tilanteet.

Sillon jos sa et oo kunnossa, ni sillon sun on niinku vaikee luoda semmosta turvallisuuden
tunnetta sille ihmiselle, joka silta silla hetkelld puuttuu. Tarkeinta on se, et pitaa itesta huolta.

Meilla oli myds se, mika oli hirveen tarkeeta, jos oli omassa perheessa tai laheisyydessa
tapahtunut jotain, ni siitd pitda niinku keskustella sitte joko meidan oman psykologin kanssa
taikka sitte ryhman kanssa, et miten haluaa ja itse myds miettia, et pystynké ma lahtea aut-
tamaan, ja minkalaisiin tilanteisiin mind en mielellani Iahde.

Huolehdit itestas, omasta jaksamisesta. Et tuota niin se on niinku tarkeeta, etta sa tiedat et
sa jaksat lahtee johonki. Et sillonku sa meet johonki kriisitilanteeseen ni sa et voi ikina tietaa,
et mika sua odottaa.

Hyva fyysinen kunto edesauttaa myds vapaaehtoisen hyvinvointia, joten siitd on syyta pitaa huolta. Moni
vapaaehtoinen kertookin harrastavansa liikkuntaa. Liikunta on myds hyva keino palautua, ja moni haasta-

teltavista kertoo kayvansa tilanteesta kotiuduttuaan pienella kavelylenkilla.

Omasta jaksamisesta huolehtiminen on ensi arvoisen tarkeaa, etta jaksaa tehda vapaaehtoisty6ta. Haas-
tatteluista kay kuitenkin ilmi, etta kriisitilanteen toimiessa on omaa vasymista joskus kuitenkin vaikea huo-

mata. Ryhman tuki ymparilld onkin tarkeaa, silla joskus joku toinen huomaa sen vasymyksen.

Meidan pitaa itse okei pystyy arvioimaan vahan omaa jaksamista ja pystymista. Et jos on
vasynyt tai jos se tilanne on esimerkiksi samantyyppinen, jossa on itse joskus ollu. Sehan
voi olla sit semmonen kuormittava tekija tai aiheuttaa jalkijuttuja. Pitda miettia sita plus sit
pitdad tarkkailla myds sité kaverii et se on ihan niinku itsestdan selva asia etta taytyy kattoo
et jos s& huomaat et se on vasynyt, se ei jaksa se on on jarkyttynyt mitd tahansa ni sillon
sanotaan, et jutellaan.

Itselle tarkeat asiat lisaavat vapaaehtoisten jaksamista, ja auttavat palautumaan tehtavasta, ja paasemaan
taas arkeen kiinni. MyOs perheella ja laheisilla on suuri merkitys palautumiseen. Arki ja rutiinit tukevat
myOs vapaaehtoisen jaksamista, ja haastateltavat pyrkivatkin palaamaan arkeen mahdollisimman nope-

asti tehtavien jalkeen.
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6.3.1 Kehon ja mielen rauhoittaminen ja rentoutuminen

Oman kehon ja mielen rauhoittamisella ja rentoutumisella on merkitysta tilanteessa toimimisella, ja siita
palautumiseen. Osa haastatelluista kiinnittaa tietoisesti huomiota oman kehon viesteihin ja mielen rauhoit-
tamiseen. Tietoinen hengittdminen auttaa pysahtymaan tilanteessa, ja myos toisen ihmisen kosketus nayt-

taisi auttavan rauhoittumiseen.

Kyl ne pitdis muutaman kerran puhaltaa, niin se rauhottaa joo. Se sdheltdminen. Sita, kun
on vilkas ihminen niin siihen lahtee saheltaa ni sehan on loputon kierre, mut se et pysahyy
ja puhaltaa. Miettii vahan. Ennemmin niinku miettii pikkusen aikaa rauhassa, kun etta rois-
kasee menemaan.

Monen pahan tilanteenkin jalkeen, kun siella kaikki halaa toisiaan, niin se kans auttaa.

Levon ja unen merkitys nousee myos haastatteluista esiin. Moni haastateltavista kuvaa, etta tehtavien
jalkeen valtava vasymys. Riittava uni tehtavan jalkeen on tarkeaa. Tilanteen jalkeen moni kaipaa myds

hetken omaa aikaa, jotta paasee rentoutumaan ja palautumaan tilanteesta.

Semmonen oma rentoutuminen, rauha, ulkona liikkuminen. Joku vaikka hyva leffa tai jotain
tai musiikin kuuntelu, etta joku tammonen.

Mul on se tapa, ku menen kotia niin mulla on se pesulavati siind kylpparissa ja ma laitan
siihen viileeta vetta ja laitan jalat siihen ja istun. Ma rentoudun silla sitte.

Ni sit ku sa lahet kotiin, niin sit saattaa tulla semmonen kumma vasymys, etta se niinku tosi-
aan purkautuu.

Kehon ja mielen rauhoittamiseen suhtauduttiin haastatteluissa eri tavoin. Jotkut kokivat hyvin tarpeellisena
rentoutumisen, mutta toiset eivat ole kiinnittaneet siihen erityistd huomiota. Muita harrastuksia vapaaeh-
toisilla ei juuri ollut, mutta moni koki esimerkiksi likkumisen luonnossa tai musiikin kuuntelun rentoutta-

vana. Itselle tarkeat asiat rauhoittavat.

6.3.2 Resilienssi jaksamisen tukena

Vapaaehtoisten mukautumis- ja palautumiskyky kay ilmi haastateltavien puheista. Vapaaehtoiset haluavat
oppia ja kehittaa itseaan, ja erilaisista tilanteista halutaan ottaa opiksi. Myos kokemuksen ja iankin mukana
tuomaa oppia ja elamankokemusta arvostetaan. Vaikeista tilanteista halutaan nahda hyvaa, ja kaikki haas-
tateltavat suhtautuvat hyvin positiivisesti vapaaehtoistyon tehtaviin, vaikka ne olisivat haastavia. Moni va-
paaehtoinen kokee, ettd vapaaehtoistyon haasteet tekevat vapaaehtoistydsta myos mielekasta. Haastat-
teluista jaa vaikutelma, ettd yksilon resilienssin lisdksi myds vapaaehtoisten ryhmat ovat melko resilient-

teja. Ryhmat mukautuvat ja sopeutuvat erilaisiin tilanteisiin, ja kannattelevat jaseniaan.
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Naa on aika mielenkiintoisia tilanteita. Se on aika haasteellista sillee positiivisestikin haas-
teellista.

Ku siel on ihmiset. Sun pitéa niinku toimii ihmisten kanssa. Ne sun kolleegat on erilaisii ihmi-
sii. Se toisaalta tekee siit semmosen vahan haastavan, mut mielenkiintoisen samalla.

Ma luulen et kokemus on yks joka auttaa sua niissa tilanteissa ja sit sa opit niinku huomaa-
maan, et miten sa ite kayttaydyt millonkin, mikd koskettaa sua tai mika tuntuu miltakin.

Koulutus ja harjoittelu tukevat myos resilienssin kehittymista. Parasta oppia tarjoilevat kuitenkin tehtavat
itsessaan, ja vaikka haastateltavilla on ollut pitkd kokemus vapaaehtoistydsta, niin silti vapaaehtoistyosta
opitaan aina jotakin uutta. Kaikki uudet tehtavat tuovat mukanaan jotakin uutta kokemusta. Tapa suhtautua

tehtaviin, ja ihmisten kohtaamiseen on postiviinen ja lammin.

Jokainen oppii niista ja itekki, ku sa puhut ihmisten kanssa, saat sita vertaistukee sielta. Ja
pohditaan, et oisko tassa tilanteessa voinu toimii toisin, tai millanen tunne mulle jai, ni musta
se on hirveen tarkee, koska tda on raskas harrastus taa kriisi auttaminen, ja toisaalta sita
mukaa se mydskin palkitsee. Se on hyvin palkitsevaa.

Aina sitd oppii kaikista tilanteista missa sa olet et aina tulee jotain uutta. Meillakin on aika-
moinen eldamankokemus tastd hommasta etta. Ei sitéd edes kaikkee nain niinku jutellaan, ni
edes muista, mut sitten kun joku vastaavanlainen tilanne tulee eteen, niin se on ollu aika-
semmin, ni ai niin taa hoituu talla tavalla. Kylla se kokemus on niinku hirveen tarkeeta et on
mahdollisimman monessa mukana.

Myds oman elaman haasteet ja vaikeudet koetaan omaksi voimavaraksi vapaaehtoistehtavissa. Oman
elaman kriisit ndhdaan kasvattavina kokemuksina, jotka edesauttavat kriisitilanteissa toimimista. Ja vaikka
tilanteet olisivat vaikeita, niin kaikki vapaaehtoiset kokevat saavansa vapaaehtoistydstd myés itselleen

paljon.

Tottakai siihen auttaa kaikki tAmmoénen kouluttautuminen, elamankokemus ja vaik niit mur-
heellisii, surullisii kamalia, shokeeraavia kokemuksia on itsellakin. Ma luulen, et nekin kas-
vattaa.

Kylla siitd enempi ite saa, kun mitd ite annat. Kaikesta huolimatta.
Haastateltavat kuvailevat monin tavoin resilienssiin liittyvia tekijoita ja resilienssia vahvistavia tapoja toi-

mia. Vapaaehtoiset nayttavat palautuvan tilanteista paaasiassa hyvin, mika tukee niin vapaaehtoisten re-

silienssia kuin jaksamistakin.
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6.4 Tulosten yhteenveto

Haastatteluista nousi esiin monipuolisesti erilaisia tukimuotoja, joita vapaaehtoinen tarvitsee vapaaehtoi-
sena toimimisen tueksi. Haastatteluiden perusteella oma vapaaehtoisten ryhma, organisaatio seka viran-
omaiset tukevat omalla selkealla toiminnallaan ja hyvalla yhteisty6lla parhaiten vapaaehtoisena toimimista.
Tilanteiden jalkipurku on tarkein yksittainen tukimuoto, mika tukee vapaaehtoisena toimimista ja vapaaeh-

toistydssa jaksamista.

Riittamattdmyyden tunne lisda eniten stressia. Vapaaehtoisty6ta tehdaan suurella sydamella ja aidosta
auttamisen halusta. Vapaaehtoisty® itsessdan on palkitsevaa, ja siitd on usein vaikea kieltaytya. Myos
tydbmaaran rajaaminen on joskus vaikeaa, ja vapaaehtoistyd saattaa vieda ison osan vapaa-ajasta. Omien
rajojen vetaminen on erityisen haasteellista silloin, kun aktiivisia vapaaehtoisia on vahan, silla silloin on

myds vaikea kieltaytya tehtavista.

Itsesta huolehtiminen puolestaan lisaa eniten vapaaehtoistydssa jaksamista. ltselle tarkeat asiat ja ihmiset
ovat merkityksellisia kriisitilanteista palautumisessa. Myos kehon viesteihin on syyta kiinnittda huomiota,
kun arvioi omaa jaksamistaan ja palautumista tilanteista. Oman ajan ottaminen heti kriisitilanteen jalkeen

auttaa palautumaan arkeen, ja arjen rutiinit vahvistavat vapaaehtoisen jaksamista.

Vapaaehtoistydta tehdaan haastavissa tilanteissa, mutta haastavat tilanteet nahdaan myds vapaaehtois-

tydn voimavarana.
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7 Johtopaiatokset

7.1 Monipuolinen tuki vapaaehtoisten kaytettavissa

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda, millaista tukea vapaaehtoiset tarvitsevat vapaaehtoisena toi-
miessaan. Haastatteluissa vapaaehtoiset toivat esiin monipuolisesti erilaisia tukimuotoja, jotka he kokevat

tarpeelliseksi.

Vapaaehtoiselle merkittavin tuki kriisitydssa toimiessaan on oman ryhman muiden vapaaehtoisten tuki
seka jalkipuinnit tilanteiden jalkeen. Erityisesti lyhyella jalkipuinnilla heti tilanteen jalkeen on suuri merkitys
vapaaehtoisen jaksamiselle ja tilanteesta palautumiselle. Haastateltavista kaikki nostivat esiin lyhyen pur-
kutilaisuuden tarkeyden tilanteiden jalkeen. Tilanteen lapikayminen ei aina valttamatta vaadi erillisen pur-
kutilaisuuden jarjestamistd myohemmin tilanteen jalkeen, vaan lyhyt tilanteen lapikaynti oman ryhman tai
tydparin kanssa koetaan usein riittdvana. Tallainen sosiaalinen tuki resilienssin kannalta on merkittava
(Hedrenius & Johansson 2016: 157). Erilaiset jalkipuinnit vahvistavat vapaaehtoisten resilienssikyky3, ja

mahdollistavat sopeutumisen tilanteeseen paremmin.

My®és erikseen jarjestettyja purkutilaisuuksia tarvitaan, ja osa haastateltavista oli sellaiseen osallistunutkin.
Ammattilaisten vetdmat debriefing-tilaisuudet on koettu tarpeellisina. Muita psykososiaalisen tuen palve-
luita ei koettu tulosten perusteella tarpeellisiksi. Avun pyytdminen nayttaisi myds usein jaavan vapaaeh-
toisen itsensa kontolle. Avun saamiseen luotetaan vahvasti, mutta varsinainen avun pyytaminen on usein

vapaaehtoisen vastuulla.

Kouluttautuminen ja tilanteiden harjoittelu ndhdaan valttamattomina kriisitilanteissa vapaaehtoisena toimi-
miseen. Vapaaehtoiset tarvitsevat koulutusta ja harjoittelua, ja kaikki haastateltavat kokivatkin saaneensa
hyvin koulutusta ja harjoittelua. Se auttaa valmistautumisessa, mutta selvasti tukee myos palautumista
tilanteiden jalkeen. Sujuva yhteistyd eri toimijoiden kanssa on onnistuneen vapaaehtoistyén kannalta

oleellista.

Organisaatio ja viranomaiset kantavat aina paavastuun kriisitilanteesta, ja sielld toimimisesta. Vapaaeh-
toisella itsellaan on eettinen vastuu tehtavasta (Raatikainen 2018: 195). Kaikki, mika tukee vapaaehtoista
tilanteen aikana, vahvistaa myds hanen omaa vastuun ottamista tehtdvasta. Vapaaehtoinen ei pelkaa
menna tilanteisiin mukaan. He mielelldan ottavat vastuuta. Tulosten mukaan vapaaehtoiset kokevat tar-
keana sen, etta kriisitilanteessa on aina joku, jonka puoleen kaantya, jos tarvitsee tukea. Luottamus omaan
organisaatioon ja viranomaisiin on selvasti korkea. Tilanteissa vapaaehtoinen kokee tarkeaksi selkeat teh-
tavan- ja vastuunjaot. Vapaaehtoinen kokee, etta tilanteissa informaatio kulkee hyvin, vaikka varsinaisesta
kriisiviestintdsuunnitelmasta ei oltu tietoisia. Viestinta lienee olevan asia, johon on aina syyta panostaa.

Sen merkitysta kriisitilanteissa ei voi riittavasti korostaa.
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7.2 Vapaaehtoisen jaksamiseen on syyta kiinnittdd huomiota

Tydssa haluttiin myos selvittad, mika vapaaehtoisille aiheuttaa stressia ja, mitka asiat auttavat heita jak-
samaan vapaaehtoistydssdan. Haastatteluissa vapaaehtoiset toivat esiin erilaisia stressia aiheuttavia te-

kijoita.

Vapaaehtoiset kokevat riittamattdomyyden tunteita, ja heidan on joskus vaikea kieltaytya vapaaehtois-
tydsta, ja rajata maarallisesti omaa vapaaehtoistyon tekemista. Haastatteluista nousee vahvasti esiin
omasta jaksamisesta huolehtimisen tarkeys, mutta omaa jaksamista ja kehon viesteja ei aina tunnisteta,
ja vasymystakin on joskus vaikea itse huomata. Stressin tunnistaminen voi olla vaikeaa erityisesti sen
kasaantuessa (Hedrenius & Johansson 2016: 279). Oman vapaaehtoisryhman jasenten tuki onkin tar-
keaa, jos omaa vasymista ei huomaa. On tarkeaa, etta joku puuttuu, ja kehottaa tarvittaessa lepaamaan.

Vaikka puuttuminen on joskus vaikeaa, niin se nahdaan tarkeana.

Laura Valli huomasi vaitoskirjassaan, ettd myos kriisinhallintajoukkojen rauhanturvaajat kokevat aika ajoin
vasymysta ja merkityksettdémyyden tunteita, mutta osoittavat siitd huolimatta vahvaakin resilienssikykya,
jota Valli kutsuu resilienssipotentiaaliksi (Valli 2019: 260). Tahan resilienssipotentiaaliin lienee tarpeellista
kiinnittdd huomiota myo6s vapaaehtoisten kohdalla. Resilienssipotentiaalia voidaan aktivoida niin yksiléta-
solla, esimiestasolla kuin organisaatiotasolla (Valli 2019: 261). Vapaaehtoisia johtavan henkilén tarkoitus
onkin kaivaa esiin vapaaehtoisten parhaat puolet. Vapaaehtoisten vahvuudet ja voimavarat tukevat koko
organisaation toimintaa. (Karreinen ym 2010: 94.) Haastatteluiden perusteella myds vapaaehtoisten jak-
samiseen, ja nain myds resilienssikyvyn vahvistamiseen ja kehittdmiseen voi vaikuttaa niin vapaaehtoinen
itse, mutta myds oma ryhma, organisaatio ja viranomaiset. Vapaaehtoisten tukitoimiin ja jaksamiseen on
siis syyta aktiivisesti kiinnittdd huomiota niin yksilo-, ryhma- kuin organisaatiotasolla. Myds mydtatuntouu-

pumista ehkaistaan kiinnittamalla aktiivisesti huomiota vapaaehtoisten jaksamiseen.

Vaikka vapaaehtoistyosta kieltaytyminen on vaikeaa, tulisi aina tarkkaan pohtia, millaisiin kriisitilanteisiin
lahtee itse mukaan. Omassa elamassa meneilldan olevia asioita on aina punnittava suhteessa siihen,
millaiseen tilanteeseen on lahdéssa mukaan. On pohdittava, millaiselle kriisitilanteelle itsensa altistaa, ja
onko sellaiseen juuri sina paivana voimavaroja. Myos palautumiseen on kiinnitettava erityista huomiota.
(Hedrenius & Johansson 2016: 280—281.) Palautuminen erilaisista tilanteista voi olla erilaista. Yhdesta
tilanteesta palautuminen voi vieda aikaa enemman kuin toisesta. Etukateen ei voi tietaa, mitad palautumi-
nen vaatii, joten itsensa kuunteleminen on ensiarvoisen tarkeada. Vapaaehtoisille itselle tarkeat asiat, ja
oman ajan ottaminen onkin tarkeda. Haastateltavat kuvasivat, etta esimerkiksi luonnossa liikkuminen aut-
taa heitd palautumaan tehtavista. Luontoyhteys onkin myds resilienssiin vaikuttava tekija (Poijula 2018:
138).
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Vapaaehtoiset tekevat usein maarallisesti vapaaehtoistyota melko paljon (Gréonlund 2015: 24). Haastatel-
tavat nostivat myos esiin, etta aktiivisten vapaaehtoisten maara saattaa olla pieni, jolloin on vaarana, etta
tehtavat kasautuvat yksittaisille vapaaehtoisille. Tama aiheuttaa stressia aktiivisille toimijoille erityisesti
silloin, kun pitaisi saada rekrytoitua vapaaehtoisia jotakin tehtava varten. Stressia lisaa se, ettd vapaaeh-
toistydsta tuntuu vaikealta kieltaytya. Onkin tarkeaa, etta vapaaehtoistyo6t olisi organisaatiossa huolellisesti
suunniteltu vapaaehtoisten lahtdékohdista kasin (Karreinen & Halonen & Tennila 2010: 9-10). Sen lisaksi

vapaaehtoisen omien rajojen ja jaksamisen tunnistaminen on myds ensiarvoisen tarkeaa.

7.3 Hyva itsetuntemus lisda jaksamista ja vahvistaa resilienssia

Opinnaytetydssa selvitettiin myos, mika vapaaehtoisia auttaa jaksamaan vapaaehtoistydssa. ltsensa tun-
teminen auttaa selvasti selviytymaan ja palautumaan kriisitilanteista. Vain pitamalla aidosti huolta itses-
tdan on mahdollista auttaa muita. Omien elamankriisien lapikadyminen on vaatimus sille, etta pystyy autta-
maan toisia uupumatta itse. Hyva itsetuntemus onkin esimerkiksi sita, etta tunnistaa ja ymmartaa omia
vahvuuksiaan ja valmiuksiaan, ja ymmartaa mista erilaiset toimintatavat kumpuavat (Porkka 2009: 46).
Jos omien kriisien l1apikdyminen on kesken tai elamassa on meneilldan vaikea vaihe, niin auttajasta voi
tulla herkasti itse autettava. Hyva itsetuntemus auttaa myds huolehtimaan omasta mukautumiskyvysta
(Valli 2020: 113). On mahdollista, ettd myos aikaisemmat kokemukset erilaisissa kriisitilanteissa aiheutta-
vat herkkyytta tietyntyyppisille tilanteille (Hedrenius & Johannsson 2016: 277). Hyva itsetuntemus auttaa

tunnistamaan niita tilanteita, jotka saattavat herattaa itsessaan jotain tunteita tai reaktioita.

Positiivinen palaute vahvistaa hyvaa itsetuntemusta, ja vapaaehtoiset arvostavatkin suuresti saamaansa
palautetta. Vapaaehtoiset saavat kehittya tydssaan, ja Suomen Punainen Risti mahdollistaa kehittymisen
ja uuden oppimisen vapaaehtoisilleen. Vapaaehtoiset kokevat myds tulleensa arvostetuksi, mika osaltaan
lisda tyon merkityksellisyyden kokemista ja itsetuntemuksen vahvistumista. Hyva itsetuntemus vahvistaa
myos omien rajojen vetamista, ja vahvistaa yksilon resilienssia. lIman rajojen vetoa inminen vasyy ennem-
min tai mydhemmin (Valli 2020: 115). On siis darimmaisen tarkeaa, ettd vapaaehtoinen saa positiivista

palautetta tyostaan.

Vapaaehtoistyd mahdollistaa parhaimmillaan myds sen, ettd vapaaehtoinen voi oppia myds itse itsestaan
ihmisena (Raatikainen 2018: 193). Kuten haastatteluista kavi ilmi, niin vapaaehtoiset halusivat aidosti op-
pia omasta toimimisestaan kriisitilanteissa, ja tama ehdottomasti lisaa ja vahvistaa resilienssia. Vapaaeh-
toisilla on my6s mahdollisuus vaikuttaa omiin tyotehtaviin, ja kehittya vapaaehtoistyossa. Kaikki haasta-
teltavat kokivat sen merkityksellisend. Onkin tarkeda, ettd vapaaehtoiset paasevat vaikuttamaan omiin
tehtaviin (Karreinen & Halonen & Tennila 2010: 97-98).
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Tulosten perusteella kehon viesteja tunnistetaan vaihtelevasti. Jotkut vapaaehtoisista kertoivat tekevansa
pienia hengitysharjoituksia tai tietoista rauhoittumista tilanteen jalkeen. Viilea jalkakylpy tai tietoisesti sy-
vaan hengittdminen haastavassa tilanteessa rauhoittaa kehoa ja mieltd. Hengittaminen rauhoittaa her-

mostoa, ja hengittdminen onkin pitkdan tunnettu keino rauhoittaa mielta ja kehoa (Leino 2020: 117).

Oman kehon ja mielen reagoimiseen suhtauduttiin tdman tyén perusteella vaihtelevasti. Toiset kokivat
kaikenlaisen oman reagoimisen kriisitilanteessa negatiivisena, kun taas jotkut toivat avoimesti esiin erilai-
sia tunteita, joita tilanteisiin liittyy. Auttajan omat tunteet auttamistilanteessa herattavat keskustelua, ja
omien tunteiden &arelle onkin hyva pysahtya. Empatia on tarkea tydkalu myds vapaaehtoiselle, kun teh-
daan toita inmisten kanssa. Laheisessa vuorovaikutuksessa ihminen aina kopioi tietdméattaan jopa toisen
ihmisen eleitd, ja jopa asentoja (Rothschild & Rand 2010: 49). Erilaiset tunteet nakyvat ihmisessa aina
erilaisina eleind, iimeina ja kehonkielessa, ja on siis taysin inhimillista siihen reagoida. Tulosten perusteella
vapaaehtoisen on haastava tunnistaa niita tunteita, joita autettavan tilanne hanessa herattaa. Asian aarelle
hyva pysahtya, silla hyva itsetuntemus vahvistaa myds toimimista tilanteessa, kun auttaja pystyy erotta-
maan omat ajatukset ja tunteensa asiakkaan tunteista (Rothschild & Rand 2010: 157). Silloin autettavan
tunteisiin menemista ei myoskaan paase valttdmatta tapahtumaan, ja vapaaehtoinen pysyy omassa roo-

lissaan.

7.4 Vapaaehtoistydssa hyva kiertaa

Vapaaehtoistyota tehdaan selvasti aidosta auttamisen halusta. Ihminen on luontaisesti motivoitunut aut-
tamaan muita. Hyvan tekeminen muille lisdd myo6s hyvaa tekevan omaa hyvinvointia, ja merkityksellisyy-
den tunnetta. (Martela 2017: 85-87.) Tassa opinnaytetydssa jokainen vapaaehtoinen koki tydnsa merki-
tykselliseksi. Auttaminen onkin suomalaistenkin tarkein syy tehda vapaaehtoisty6ta. Vapaaehtoiset halua-
vat selvasti olla muille hyddyksi. (Karreinen ym. 2010: 34.) Vapaaehtoiset ovat paatyneet tekemaan va-
paaehtoisty6ta usein jonkin oman eldmantapahtuman, tai kriisin jalkeen. Vapaaehtoiset kokevatkin usein,
ettd heilld on jotakin takaisin annettavaa yhteiskunnalle. Se motivoi tekemaan vapaaehtoisty6ta. Myds
tydon merkityksellisyys ja intohimo ihmisia kohtaan motivoi. (Stein 2011: 84.) Taman opinnaytetyén perus-
teella auttaminen itsessaan nayttaisi lisddvan vapaaehtoisten omaa jaksamista. Auttaminen, ja siita saatu
ilo selvasti motivoi tekemaan vapaaehtoisty6td. Myds aiemman tutkimuksen valossa hyvantekeminen li-
saa myos tekijan hyvinvointia (Martela 2017: 87). Vapaaehtoisty0sta saatu kiitos ja positiivinen palaute
lisda selvasti vapaaehtoisen jaksamista, vaikka vapaaehtoiset eivat palautetta varsinaisesti odotakaan.
Kiitos on vapaaehtoisen ainoa palkka, joten siihen on syyta panostaa yksildllisesti (Karreinen ym. 2010:
79-80). Myos ihmisen resilienssi lisdantyy silloin, kun ihminen tuntee olevansa tarkea ja merkityksellinen.
(Pietikéinen 2017: 182). Kaikki haastateltavat vapaaehtoiset kokivat tekevansa merkityksellista tyota, ja
se jos mika on tarkeaa jaksamisen kannalta. Kansainvalistenkin tutkimusten mukaan vapaaehtoistyo ja

tuntemattomien auttaminen myds lisda vapaaehtoisten onnellisuutta (Hamalainen ym. 2020: 191-192).
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Vapaaehtoistydn hyvinvointivaikutukset leviavat laajalle (Grénlund 2015: 22). Vapaaehtoistyésta on mer-
kittdvaa konkreettista apua niin kriisitilanteessa olevalle yksildlle, mutta my6s auttajalle itselleen hanen
voimaantuessaan omasta tekemisestaan. Vapaaehtoisty® itsessaan lieventaa positiivisten kokemusten
myota stressia ja ahdistuneisuutta (Grénlund 2015: 22). Vapaaehtoistydn vaikutukset heijastuvat yksil6i-
den hyvinvointiin. Vaikka vapaaehtoistydhon liittyy stressia ja riittamattdmyyden tunteita, niin vastapainona
vapaaehtoistyd tuo elamaan merkityksellisyyden kokemista. Vapaaehtoistyd aiheuttaa tutkitusti tekijalleen
hyvaa mielta ja vahvistaa vapaaehtoisen omaa positiivista minakuvaa (Grénlund 2015: 3). Tulostenkin
perusteella kaikki vapaaehtoiset kokevat saavansa itselleen vapaaehtoistydsta ja muiden auttamisesta
iloa ja hyvaa mielta. Se, etta voi olla toiselle avuksi adrimmaisen haastavassa tilanteessa antaa paljon

myos auttajalleen.

Vapaaehtoisen stressi ja jaksamiseen auttavat tekijat tulisi huomioida niin yksild, ryhma kuin organisaa-
tiotasolla. Yksilon tulisi itse aktiivisesti kiinnittdd huomio omaan jaksamiseen. Kehon viestien tunnistami-
nen on tassa tarkeaa. Ryhmatasolla huolehditaan oman ryhman jasenistd. Omistaan huolehtiminen eri-
laisten tehtavien aikana, ja jalkipuinnissa on merkityksellista. Vertaiset vahvistavat yhteenkuuluvuuden
tunnetta, ja lisdavat yhteisdéllisyyden kokemista, mika osaltaan vahentaa stressia. Organisaatio tukee niin
yksittaisia vapaaehtoisia kuin ryhmien toimintaa. Jos stressin aiheuttajat tunnistetaan ja huomioidaan hy-
vin kaikilla kolmella tasolla, niin vapaaehtoinen voimaantuu ja motivoituu tekemastaan vapaaehtoistyosta.
Muiden auttaminen kriisitilanteissa itsessaan on hanelle niin merkityksellista. Positiivinen palaute ja tydsta
saatu kiitos vahvistaa vapaaehtoisen toimintaa. Vapaaehtoisen voimaantuessa myos vapaaehtoisen re-
surssi palautuu ikdan kuin uudelleen ryhman ja organisaation kayttoon vapaaehtoisen sitoutuessa toimin-
taan. Jos vapaaehtoinen kuormittuu liikaa eika stressin aiheuttajia ja vaikutusta tunnisteta, tai niihin ei
puututa, niin vapaaehtoinen vasyy ja uupuu. Silloin sitoutuminen on hankalaa, ja organisaation ja ryhman-

kin resurssit vahenevat. On siis tarkeaa, etta jaksaminen on huomioitu kaikilla kolmella tasolla.
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8 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa etsittiin vastausta siihen, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin valmiustoimin-
nan vapaaehtoiset tarvitsevat vapaaehtoisena toimiessaan. Tydssa selvitettiin, mika vapaaehtoisille ai-
heuttaa stressia, ja millaiset asiat auttavat heitd jaksamaan vapaaehtoistydssa. Opinnaytetydstd nousi
esiin kehittamisideoita, joiden avulla Suomen Punainen Risti voisi tukea kriisitydssa toimivien valmiustoi-
minnan vapaaehtoisten jaksamista entista paremmin. Suomen Punaisella Ristilla on hyvat ja monipuoliset
valmiudet tukea omia vapaaehtoisiaan, ja vapaaehtoisille on tarjolla erilaista tukea. Opinnaytetydssa haas-
tateltiin teemahaastattelulla yhdeksaa valmiustoiminnan vapaaehtoista, ja aineistot analysoitiin sisal-

[6nanalyysilla.

Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan, etta organisaatiolla ja viranomaisten tuella ja hyvalla yhteis-
tyolla tuetaan vapaaehtoisia monipuolisesti tehtavissaan. Tama tuki on vapaaehtoiselle valttamatonta. Va-
paaehtoisen tarkein tuki on oman ryhman ja muiden vertaisten tuen lisaksi kriisitilanteiden jalkeen kaytava

jalkipuinti. Erityisesti lyhyt tilanteen lapikdyminen heti tilanteen jalkeen on vapaaehtoisille merkityksellinen.

Vapaaehtoiset kokevat tydnsa tarkeaksi ja merkitykselliseksi. Merkityksellisyydesta huolimatta vapaaeh-
toiset kokevat myds riittamattdomyyden tunteita. Riittdmattdmyyden tunteet liittyvat joskus auttamistilantei-
siin, mutta nousevat usein esiin silloin, kun vapaaehtoisty6ta pitdisi itse maarallisesti rajata, tai siitd on
kieltdydyttava. Vapaaehtoistydsta kieltdytyminen aiheuttaa kaikille vapaaehtoisille stressia. Kieltdytyminen
aiheuttaa lahes poikkeuksetta huonoa omaatuntoa. Hyva itsetuntemus ja omasta jaksamisesta huolehti-
minen sekd muiden auttaminen mahdollistaa vapaaehtoistydssa jaksamisen. Toisten auttamisella on val-
tavasti merkitysta vapaaehtoisille itselleen, ja se itsessaan lisda vapaaehtoisen jaksamista ja on syy tehda
vapaaehtoisty6ta. Vapaaehtoistydstd saatu palaute voimaannuttaa. Vapaaehtoistydohdon hakeudutaan
usein oman elamankriisin mydsta, joten oman tilanteen l1apikdyminen on valttdmatonta vapaaehtoistydssa

toimimiseen.

Vapaaehtoistyo on Kiistatta valtakunnallisestikin ajateltuna merkittava voimavara kriisitilanteissa. Vapaa-
ehtoisty0 tuo paljon hyotya niin avunsaajille, mutta myods organisaatiolle, viranomaisille seka vapaaehtoi-
selle itselleen. Siispa vapaaehtoistyontekijoiden jaksamiseen on syyta kiinnittdd huomiota, ja panostusta.
Vapaaehtoisen itsensa on syyta tarkastella omaa jaksamista, mutta siihen on aktiivisesti syyta kiinnittaa
huomiota myds organisaation tasolta. Hedrenius ja Johansson (2016: 272) ovat koonneet yhteen nako-
kulmia auttajien itsehoitoon, joita my6s vapaaehtoisen tai vapaaehtoisty6ta organisoivan olisi hyva kayda
lapi. Listatut asiat on koottu yhteen sivustolta National Child Traumatic Stress Network & National Center
for PTSD 2006. Ennen tilanteita auttajan olisi aina syyta pysahtyd miettimdan omaa jaksamista. Oma
jaksamista tulisi punnita erilaisista nakdkulmista kuten oman terveyden, tyén ja myds omaisten nakdokul-

masta. Kun autetaan toisia, on syyta itse olla tietoinen erilaisista stressireaktioista, ja tuesta, jota organi-
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saatio antaa. Myos itsehoidolla on merkitysta niin tilanteiden aikana kuin niiden jalkeen. Myds organisaa-
tion antamaan tukeen on syyta palata sen jalkeen, kun on ollut jonkun toisen tukena. (Hedrenius & Jo-
hansson 2016: 272.) Naita ajatuksia on vapaaehtoisen hyva pohtia, ja yhdessa keskustella vaikkapa osas-

ton ryhmaillassa.

Tilanteiden jalkipuinti on tarkeaa, ja siihen on jatkossakin syyta panostaa. Myds itsehoidollisiin menetelmiin
voisi olla hyva tutustua. Erilaisilla kehon ja mielen rauhoittamisen keinoilla on mahdollista vahvistaa omaa
itsetuntemusta, ja siten myos tilanteessa toimimista ja siitd palautumista. Kehon viesteja tunnistetaan ta-
man tydn perusteella vaihtelevasti, vaikka empatia on aina myds kehollinen kokemus. Oman kehon vies-
teihin on syyta tutustua. Keho ja mieli kulkevat aina yhdessa. Kaikki mita aistimme ja koemme vaikuttavat
meissa aina myos fysiologisesti. Kehossa tapahtuu valtavasti tiedostamattamme asioita. (Aaltola & Keto
2018: 76—77.) Silloinkin, kun emme itse tietoisesti huomaa. Kaikki, mita kriisitilanteessa tapahtuu, tai miten
siind toimitaan aiheuttavat vapaaehtoisessa myés fysiologisia reaktioita. Tilanteessa reagoiminen ei kui-
tenkaan tarkoita sitd, ettd vapaaehtoinen automaattisesti jakaisi saman tunteen autettavan kanssa tai me-
nisi mukaan autettavan tunteisiin. Kehon ja mielen yhteyden tunnistaminen auttaa tunnistamaan tunteita
(Aaltola & Keto 2018: 79). Ihminen joka tapauksessa samaistuu aina toisen tunteisiin. Empatia on puh-
taasti myos neurologista eika toisen hadan kohtaamisesta aiheutuneita tunteitaan itsessaan ole tarpeen
kieltad, vaan enemmankin juuri tunnistaa. (Nissinen 2012: 40—41.) Tama lisaa itsetuntemusta, ja lisda nain
jaksamista. Omien tunteiden ja kehon viestien tunnistaminen vahentda myds myétatuntouupumuksen ris-
kia.

Tassa opinnayteydssa huomio Kiinnittyi siihen, kuinka vaikea vapaaehtoisten on kieltaytya vapaaehtois-
tyon tehtavista. Kaikki haastateltavat kertoivat, etta kokemuksen myo6ta kieltdytyminen on jo helpompaa,
mutta siitd huolimatta kokivat huonoa omaatuntoa kieltaytymisesta, ja vapaaehtoistyduran alusta kieltay-
tyminen oli viela vaikeampaa. Vaistamatta heraa kysymys, etta jos kokeneen konkarinkin on vaikea kiel-
taytya, ja joskus rajata omaa tydmaaraa, niin miten nuoremmat tai lyhyemman aikaa vapaaehtoistyéta
tehneet vapaaehtoiset asian kokevat. Tahan teemaan tekisi mieli tarttua, ja olisikin mielenkiintoista tutkia
tarkemmin, miten vapaaehtoistydsta kieltdytyminen nayttaytyy pitkdan tehneiden ja vahemman aikaa teh-
neiden vapaaehtoisten jaksamisessa, ja nayttaytyykd tdma teema vapaaehtoistydhdn sitoutumisessa jo-

tenkin.

Koulutus ja harjoittelu nahtiin kaikissa haastatteluissa ensiarvoisen tarkeana kriisitilanteisiin valmistautu-
misessa. Koulutus sitouttaa vapaaehtoisia (Karreinen ym. 2010: 56). Suomen Punaisen Ristin koulutuksiin
oltiin poikkeuksetta tyytyvaisia, ja myds harjoittelutilanteet nahtiin paaasiassa monipuolisina. Joihinkin kou-
lutustilaisuuksiin koettiin vaikeaksi paasta, silla erilaiset kriisitydn seminaarien ilmoittautumiset tayttyvat
usein hetkessa. Koulutuksista toivottiin hyvissa ajoin informointia. Motivoituneet vapaaehtoiset ovat sel-
vasti motivoituneita kouluttautumaan, ja he mielellddn jakavat myds omaa osaamistaan, joten tdma on

syyta hyvin aktiivisesti organisaatiossa hyodyntaa. Toisiin ryhmiin ja eri ryhmien tehtaviin tutustuminen
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nahtiin mahdollisuutena paitsi jakaa osaamista, myos lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta muiden vapaa-
ehtoisten kanssa. My0s yli osastorajojen toimiminen nahtiin tarpeellisena esimerkiksi harjoittelun muo-
dossa, silla osastojen toimintatavat ovat luonnollisesti erilaisia sijainnista, yhteistydbkumppaneista ja jasen-
maarista riippuen. Harjoittelu nahtiin darimmaisen tarkeana, ja siihen oltiin valmiita panostamaan. Harjoi-

tusten jarjestaminen on tydlasta, ja vaatii paljon, mutta niista saatu hyo6ty koettiin todella merkityksellisena.

Kaikki haastateltavat olivat kokeneita vapaaehtoisia. Kaikilla oli poikkeuksetta pitka tyokokemus vapaaeh-
toistehtavissd Suomen Punaisella Ristilla. Tyota tehdessa herasi usein ajatus siita, ettd miten vahemman
aikaa vapaaehtoistydta tehneet ja nuoremmat vapaaehtoiset kokevat samat asiat. Pitkdan vapaaehtoi-
sena toimineet haastateltavat toivat esiin muun muassa rekrytoinnin haasteet ja sen, etta joskus vapaa-
ehtoisia on vaikea saada sitoutumaan vapaaehtoistydhdn. Rekrytoinnissa vapaaehtoisten motivointi onkin
tarkeaa (Karreinen ym. 2010: 34). Olisikin mielenkiintoista tarkastella, miten nuoret tai vahemman koke-
musta omaavat kokevat stressin tai omaan jaksamiseen vaikuttavat asiat vapaaehtoistydssa. Millaista tu-

kea he tarvitsisivat, jotta vapaaehtoistyéhdn olisi mahdollisuus sitoutua enemman.

Tyosta kdy myds ilmi, ettd avun pyytdminen jaa usein myds vapaaehtoisen itsensa vastuulle. Tulosten
perusteella vapaaehtoiset selvasti luottavat siihen, ettd apua on saatavilla ja heillda on vahvat verkostot
organisaation sisalla, jolloin myds avun pyytamisen kynnys vapaaehtoisella madaltuu, kun tietda keneen
voi tarvittaessa olla yhteydessa. Tyota tehdessa kuitenkin nousee mieleen, etta olisiko avun pyytamisen
kulttuurista tarpeen keskustella laajemmin. Jalleen nousee mieleen kysymys, etta pitkaan vapaaehtois-
tyota tehneelld on hyvat verkostot organisaation sisalla, mutta onko vdhemman aikaa vapaaehtoisty6ta
tehneilld sama tilanne. Jos avun pyytaminen jaa omalle vastuulle, niin onko kaikilla vapaaehtoisilla selkea
tieto siita, keneen voi olla yhteydessa, jos huomaa, etta tarvitsisi jotakin apua oman jaksamisen tueksi.
Olisikin tarkeaa, ettéd seurannalla varmistettaisiin jokaisen avun saaminen tarvittaessa (Hedrenius & Jo-

hansson 2016: 292). Tuloksistakin kay ilmi, etta itse omaa oireilua on joskus vaikea havaita.

Tama opinnaytetyd nostaa esiin hyvia kaytantdja vapaaehtoisten tukemiseksi kriisitilanteessa. Niitd kay-
tantdja kannattaa vahvistaa. Tyd herattelee myos keskustelua vapaaehtoisten jaksamiseen myoés re-
silienssin ja kehotietoisuuden nakodkulmasta. Stressi ja empatia nakyvat ja tuntuvat kehossa, ja se on syyta
tietoisesti huomioida. Vapaaehtoisen jaksamiseen voi vaikuttaa vapaaehtoinen itse, mutta myds ryhma ja

organisaatio, joissa vapaaehtoinen toimii.

Hapeatutkija Brené Brown (2013: 38) kutsuu riittdmattdmyyden vastakohtaa eheydeksi. Eheys on sit3,
ettad kokee olevansa tarpeeksi. Brownin mukaan eheydessa on monta puolta. Eheydessaan ihminen koh-
taa epavarmuutta ja altistaa itsensa sille ja emotionaalisille riskeille. Eheydessa ihminen tietda olevansa
tarpeeksi. Valmiustoiminnan vapaaehtoistydéssa vapaaehtoinen altistaa itsensa jatkuvasti epavarmuu-

delle. Vapaaehtoinen ei koskaan voi etukateen tietda, meneekd toisen ihmisen hata oman ihon alle. Re-
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silienssiinkin vaikuttaa se, ettd onko auttaja jo valmiiksi stressaantunut ennen kriisitilannetta vai ei (Hed-
renius & Johansson 2016: 271). On siis syyta pitda hyva huoli itsestaan. Resilientti auttaja huolehtii niin
omasta kuin autettavan tilanteesta. Vapaaehtoisty6ta tehdaan tunnollisesti suurella sydamella, jossa on
jatkuvasti arvioitava niin omaa jaksamista kuin autettavan jaksamista. Kaikki haastateltavat kokivat voi-
maantuvansa saadusta positiivisesta palautteesta, ja siita, kun tehdysta tydsta joku kiitaa. Kiitosta ei odo-
teta, mutta joka kerta se lammittdd mieltd, ja auttaa jaksamaan. Kiitos on pieni mutta pitkalle kantava
palkka. Haluaisinkin lopuksi Kiittda jokaista opinnaytetyéhon osallistunutta vapaaehtoista sanomalla, etta

sind riitat. Kiitos siita, etta teet tarkeaéa tyota.

Lopuksi on viela todettava, ettd vapaaehtoistydssa on paljon potentiaalia toimia kriisitilanteista. Heidan
jaksamiseensa kannattaa panostaa. Aktiivisesti toimivat vapaaehtoiset ovat motivoituneita toimimaan, ja
heidan resilienssikykynsd mahdollistaa hyvan kohtaamisen, jolloin autettava tulee nahdyksi ja kuulluksi
hatansa kanssa. Kun autettava tulee kriisitilanteessa nahdyksi ja kuulluksi omassa hadassaan, tulee myds

vapaaehtoinen nakyvaksi oman tarkean roolinsa kanssa.
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TEEMAHAASTATTELURUNKO

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittda, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin
kriisitydssa toimivat valmiustoiminnan vapaaehtoiset tarvitsevat kriisitilanteen aikana, ja
sen jalkeen. Tavoitteena on myos nostaa esiin tuentarpeeseen vaikuttavia tekijoita.
Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa kehittdmisideoita, joiden avulla Suomen Punainen
Risti voisi huomioida omien kriisitydssa toimivien valmiustoiminnan vapaaehtoisten tuen
tarpeet kriisitilanteen aikana, ja sen jalkeen.

Tassa opinnaytetytdssa kriisilla tarkoitetaan sellaisia tilanteita, joissa vapaaehtoinen ta-
valla tai toisella kohtaa toisen inmisen hataa. Hatatilanteesta puhutaan silloin, kun ihmi-
nen on joko henkisessa tai fyysisessa ahdingossa tai hengenvaarassa eikd mita toden-
nakodisemmin selviydy siitd ilman ulkopuolista apua.

PERUSTIETOJA

Ik&:

Sukupuoli:

Koulutus:

Harrastukset:

Kuinka kauan olet ollut mukana vapaaehtoistydssa?

Millaisissa kriisitilanteissa olet ollut mukana vapaaehtoisena?

KRIISITILANTEESEEN VALMISTAUTUMINEN

Oletko saanut koulutusta vapaaehtoisena toimimiseen kriisitilanteessa? Millaista koulu-
tusta?

Onko koulutus riittava?

Koetko tarvitsevasi koulutusta kriisitilanteissa toimimista varten? Millaista koulutusta?
Oletko harjoitellut kriisitilanteessa toimimista? Miten?

Onko harjoittelu ollut riittavaa?

Miten kriisitilanteeseen voi valmistautua?

Milla tavalla Suomen Punainen Risti tukee kriisitilanteeseen valmistautumista?
Tiedatkd tehtavasi ennen kohteeseen saapumista?

Mita tietoja kohteesta saa etukateen?
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Saatko riittavasti tietoa kriisitilanteesta ennen kohteeseen saapumista?
Jos et koe saavasi riittavasti tietoa, niin millaista tietoa ennen tilannetta olisi tarpeen

saada?

KRIISITILANTEESSA TOIMIMINEN

Millaisia fyysisia oireita kriisitilanteessa toimiminen aiheuttaa?

Miten fyysisia oireita voi hallita?

Millaista tukea sait kriisitilanteen aikana?

Kenelta kriisitilanteessa voi pyytaa apua?

Oma vireystila > selvitda mita vireystilalla tarkoitetaan!

Miten voit sdadelld omaa vireystilaasi?

Oletko kokenut pelkoa kriisitilanteen aikana? Kasiteltiinkd pelkoasi jalkikateen? Olisiko

pitanyt?

KRIISIVIESTINTA

Saatko riittavasti tietoa tilanteesta?

Ovatko vastuunjaot tilanteessa selkeat?

Kenen kautta tieto vapaaehtoisille tulee?

Oletko joutunut tekemisiin median edustajien kanssa? Millainen tilanne oli? Saitko orga-
nisaatioltasi tukea tilanteeseen?

Oletko tietoinen organisaatiosi kriisiviestintasuunnitelmasta?

Miten kriisiviestintdsuunnitelmaa kaydaan lapi?

JOHTAMINEN

Vapaaehtoistyon johtaminen vs. kriisijohtaminen
Ovatko kriisitilanteessa selvilla eri toimijoiden vastuualueet?
Millaista tukea saat esimieheltasi?

Miten toivoisit, ettd esimiehesi tukee sinua?

Mita tehtavia esimiehesi hoitaa kriisitilanteessa?

Millainen on hyva johtaja?
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KRIISITILANTEEN JALKEEN

Millaista tukea sait kriisitilanteen jalkeen?

Miten kriisitilanteita kdydaan lapi tilanteen jalkeen?

Arvioidaanko vapaaehtoistyon riskeja?

Jarjestetdanko vapaaehtoisille tydnohjausta? Olisitko kiinnostunut osallistumaan tyon-
ohjaukseen?

Oletko saanut vertaistukea? Kuka vertaistuen on jarjestanyt? Olisitko kiinnostunut ver-
taistuesta?

Ovatko jotkut asiat jadneet painamaan mielta?

Naetkd koskaan painajaisia tapahtuneesta?

Oletko tarvinnut joskus ammattiapua kriisitilanteen jalkeen? Kuka ohjasi sinut avun piiriin

vai haitko itse apua?

STRESSI
Siedatkd hyvin stressia?
Oletko koskaan kokenut olevasi uupunut?

Oletko koskaan saanut apua uupumuksen vuoksi?

PSYKOSOSIAALINEN TUKI

selvitd mita psykososiaalisella tuella tarkoitetaan

Oletko kayttanyt perusterveydenhuollon palveluta vapaaehtoistydn kuormituksen
vuoksi? Millaista apua tarjottiin?

Millaista henkista tukea olet saanut?

Millaista hengellista tukea olet saanut?

ITSEHOITO
Mitka asiat auttavat palautumaan kriisitilanteesta?
Oletko saanut Suomen Punaiselta Ristilta tietoa itsehoitomenetelmista kriisitilanteissa?

Millaiset asiat jaavat helposti painamaan mielta?

SOMAATTINEN EMPATIA
selvitd mita somaattisella empatialla tarkoitetaan

Onko somaattinen empatia sinulle termina entuudestaan tuttu?
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Koetko olevasi empaattinen?
Onko sinun helppo ymmartaa kriisitilanteessa olevaa?
Pystytkd samaistumaan kriisitilanteessa olevan henkilén tunteisiin?

"Tarttuuko” toisten tunteet sinuun helposti?

YKSILLOLLINEN TUKI

Millaista tukea olet saanut kriisitilanteiden aikana? Oliko saamasi tuki riittavaa?
Millaista tukea olet saanut kriisitilanteiden jalkeen? Oliko saamasi tuki riittavaa?
Millaista tukea olisit tarvinnut?

Koetko, ettd organisaatiossa huomioidaan sinun yksildlliset tarpeet?

Pystytkd vaikuttamaan omiin vapaaehtoistydntehtaviisi?

HENKILOKOHTAISET VALMIUDET

Mika auttaa jaksamaan vapaaehtoistydssa?

Onko vapaaehtoistydssad mahdollista kehittya? Miten?

Miten Suomen Punainen Risti tukee jaksamistasi?

Miten muut vapaaehtoiset tukevat jaksamistasi?

Miksi haluat tehda vapaaehtoistyota?

Mika on raskainta vapaaehtoistydssa? Mika auttaisi raskaissa tilanteissa?

Mika on parasta vapaaehtoistydssa?

Miten haluaisit kehittdd Suomen Punaisen Ristin toimintaa liittyen kriisitydssa toimivien

valmiustoiminnan vapaaehtoisten tukemiseen kriisitilanteissa ja niiden jalkeen?

Haluaisitko vield sanoa jotakin?

Yhteystiedot leffalippujen arvontaa varten:

KITOS VASTAUKSESTASI!
Kaikki tiedot kasitelladan luottamuksellisesti eika tietoja luovuteta eteenpadin.
Kaikki tiedot havitetaan opinnaytetyon julkaisemisen jalkeen.

Saat myohemmin kutsun opinnadytetyon esittelytilaisuuteen
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Sahkoposti valmiustoiminnan vapaaehtoisille haastattelua varten
Hei sina vapaaehtoinen

Sain yhteystietosi Titta Elorannalta Suomen Punaisesta Ristista, silla tarvitsisin apuasi.

Opiskelen Metropolian ammattikorkeakoulussa Sosiaalialan YAMK-tutkintoa, ja teen
opinnaytety6tani yhteistydssd Suomen Punaisen Ristin kanssa. Opinnaytetydni tavoit-
teena on selvittaa, millaista tukea Suomen Punaisen Ristin kriisitydssa toimivat valmius-
toiminnan vapaaehtoiset tarvitsevat kriisitilanteen aikana, ja sen jalkeen. Tavoitteena on
myOs nostaa esiin tuentarpeeseen vaikuttavia tekijoita. Kriisitilanteilla tdssa opinnayte-
tyossa tarkoitetaan niita tilanteita, joissa vapaaehtoinen tavalla tai toisella kohtaa toisen
ihmisen hataa. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa kehittamisideoita, joiden avulla
Suomen Punainen Risti voisi huomioida omien kriisitydssa toimivien valmiustoiminnan
vapaaehtoisten tuen tarpeet kriisitilanteen aikana, ja sen jalkeen

Tutkimusta on aikaisemmin tehty paljon kriisitilanteiden uhrien nakdkulmasta, ja siitd mil-
laista tukea uhrit ja omaiset tarvitsevat. Auttajien ndkékulmasta tutkimusta on tehty vain
vahan, ja vapaaehtoisten auttajien nakékulmasta viela vahemman. Sinun kokemuksesi
on opinnaytetyoni kannalta erityisen tarked, jotta saadaan kuuluviin teidan vapaaehtois-
ten auttajien aani ndissa vaativissa tilanteissa, joissa teilld on tarkea rooli.

Opinnaytety6tani varten pyrin haastattelemaan vapaaehtoisia, jotka ovat toimineet eri-
laisissa kriisitilanteissa. Haastattelut pyritdan tekemaan toukokuun aikana, ja aikataulua
on mahdollista suunnitella sinun menoihin sopivaksi. Vapaaehtoisten tuen tarpeita tar-
kastellaan opinnaytetydssa useista eri nakokulmista. Kriisitilanteissa hyva johtaminen ja
viestintad ovat aina ensiarvoisen tarkeita, joten tuen tarpeita tarkastellaan niiden kautta.
Stressin kokeminen ja hallinta seka psykososiaalisen tuen tarpeet ovat aina hyvin yksi-
161lisia, ja niihin on syyta kiinnittdd huomiota niin yksild kuin organisaatiotasollakin. Niihin
Kiinnitetddn huomiota myo6s tassa tydssa. Yhtend nakdkulmana tydssa toimii myds so-
maattinen empatia, mika on yleisesti vhemman tutkittu iimid.

Opinnaytetyoni valmistuu syksyn 2017 aikana, ja saat myohemmin kutsun esittelytilai-
suuteen. Kaikki tiedot kasitellaan nimettdmasti ja luottamuksellisesti. Kaikki aineisto ha-
vitetdan opinnaytetyon julkaisun jalkeen.

Sinun kokemuksesi ja ajatuksesi ovat tarkeita, ja pyydankin sinua ystavallisesti ottamaan
minuun yhteyttd mahdollisimman pian, jos olet kiinnostunut osallistumaan haastatteluun.
Nain sinulla on mahdollisuus paasta vaikuttamaan omalla toimintakentallasi. limoitathan
myos, mikali et ole kiinnostunut osallistumaan haastatteluun, niin tiedan viestini kuitenkin
tavoittaneen sinut. Olethan minuun yhteydessa viimeistaan paasiaisen jalkeen tiistaina
18.4.2017.

Annan mielellani lisatietoja opinnaytetydstani, ja tavoitat minut sdhkopostitse osoitteella
heidinposti@live.fi tai puhelimitse numerosta 044-5628881.

Kaikkien haastatteluun osallistuneiden kesken arvotaan leffaliput sinulle ja kaverillesi!
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Kevaisin terveisin
Heidi Forsell
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