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toimeksiantajana oli Naasville Ry:n Tuutorin tuella -hanke, jonka toiveesta tama tutkimus
selvitti, miten hankkeessa on onnistuttu tukemaan vapaaehtoistyontekijaa hanen omaa
mielen hyvinvointiaan ajatellen. Aikaisemmat tutkimukset keskittyvat enimmakseen seniorin
nakemyksiin tai kokemuksiin vapaaehtoistoiminnasta ja osallisuuden merkityksesta. Tassa
tutkimuksessa selvitettiin vapaaehtoistyosta saatavat hyodyt seniorin mielen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Tata aihetta on tutkittu verrattain vahan. Tavoitteena oli lisata tietoa ja
ymmarrysta siihen, miten paljon mielen hyvinvointi vaikuttaa seniorin elamanlaatuun ja sita
kautta myos fyysiseen terveyteen.
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uutta. Myds tukiverkkojen yllapitaminen ja ammattilaisten tarjoama tuki ja koulutus hankkeen
myota, olivat tarkeita asioita seniorin mielen hyvinvoinnin kannalta. Tutkimustulokset
osoittivat myds, miten tarkea rooli kolmannella sektorilla on ikdantyville suunnatuissa
palveluissa erityisesti ennaltaehkaisevan vanhustyon nakokulmasta.
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This thesis aimed to find out the effects experienced by seniors over 60 years on their mental
well-being from the contribution of their voluntary work. This thesis was commissioned by
Naasville Ry's Tuutorin tuella -project, whose wish was to find out how the project has
succeeded in supporting the volunteer workers with their own mental well-being. Previous
studies mostly focus on seniors' views/experiences about volunteering and the meaning of
participation. This study investigated the benefits of volunteer work from the perspective of
the mental well-being of seniors. This topic has been studied relatively little. The goal was to
increase knowledge and understanding of how much mental well-being affects a senior's
quality of life and as a contribution also physical health.

This thesis was carried out using a qualitative research method. The research material for the
thesis was collected by interviewing the project's volunteers. There was total of seven people
interviewed, of which three participated in a group interview and four participated in a
personal interview. Material-based content analysis was used as the data analysis method.

The research results of this thesis showed that the senior volunteers who worked on the
Tuutorin tuella -project have received significant well-being effects related to their positive
mental health. The mental well-being of seniors is influenced by many factors, such as social
relationships, active lifestyle, the opportunity to influence and participate and learn new
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during the project were also important issues for the senior's mental well-being. The research
results also showed what an important role the third sector plays in services aimed at the
elderly, especially from the perspective of preventive elderly work.
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1 JOHDANTO

Mielenkiintoni jarjestotyohon ja ikdantyneiden vapaaehtoisten hyvinvointiin herasi ollessani
kevaalla 2023 harjoittelussa Naasville ry:ssa Tampereella. Paasin mukaan yhdistyksen
Tuutorin tuella -hankkeen toimintaan. Naasville ry vahvistaa toiminnallaan ikaantyvien
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja antaa heille onnistumisen, osallisuuden ja toimijuuden
kokemuksia. Naasville ry:ssa toteutunut Tuutorin tuella -hanke tukee ikaantyvien hyvinvointia
monipuolisesti. Yhtena painopisteena hankkeessa on aivoterveydesta huolehtiminen, joka
omalta osaltaan on ehkaisemassa muun muassa muistisairauden syntymista. Harjoitteluni

myota sain toimeksiannon opinnaytetyotani varten.

Hyvinvointialueille siityminen vuoden 2023 alusta ei ole sujunut taysin kivuttomasti (Moliis,
2023). Vanhustyossa tama nakyy palveluiden karsimisessa ja ammattitaitoisen
henkilokunnan saatavuuden haasteissa. Hoitotydssa kamppaillaan resurssipulaa vastaan,
kun ammattitaitoinen henkildkunta vaihtaa tyduupumuksen pakottamana alaa. Pirkanmaan
hyvinvointialue on kertonut uudistavansa merkittavasti ikaantyneiden asumispalveluita
lahivuosina. Ymparivuorokautisesta hoivasta siirrytaan kevyemman asumispalveluiden niin
sanotun yhteisollisen asumisen piiriin, mika tarkoittaa kaytannossa sita, etta kriteerit
ymparivuorokautisen hoivan piiriin paasyyn tiukentuvat. Tampereen yliopiston gerontologian
professori Marja Jylha kommentoi Ylelle antamassaan haastattelussa suunnitelmien
perustuvan virhearvioinnille (Palomaa, 2023). Jylha vetoaa pitkalle edenneen muistisairaiden
tilanteeseen, jossa muistisairas tarvitsee henkildon Iahelleen ymparivuorokautisesti. Hanen
mukaansa yhteisollinen asuminen ei vastaa tahan haasteeseen. Muistisairaiden maara

kasvaa koko ajan ikaantyvan vaestomme myaota.

Ennaltaehkaisevaan vanhustyohon on edella mainituista syista panostettava jatkossa entista
enemman, jotta siirtyminen raskaamman hoivan palveluihin siirtyisi ja siella vietetty aika
elamasta lyhenisi. Kolmannella sektorilla on valtava potentiaali vanhuspalveluiden tuottajana.
Siksi koen, ettd opinnaytetyoni aihe on hyvin ajankohtainen ja tarkea juuri ennaltaehkaisevan
vanhustyon nakokulmasta. Haluan talla tutkimuksellani osoittaa, etta jarjestojen rahoitus ja
toimintaedellytykset tulisi turvata, jotta ne voisivat omalla toiminnallaan edesauttaa
vanhuspalvelujen laadukasta toteuttamista ja olla mukana edistamassa iakkaan hyvinvointia

mahdollisimman pitkalle.



Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten vapaaehtoistyo vaikuttaa
seniorivapaaehtoisten (yli 60-vuotiaiden) mielen hyvinvointiin Tuutorin tuella -hankkeessa.
Tutkin, miten vapaaehtoistyon tekeminen tukee seniorin omaa mielen hyvinvointia ja miten
hankkeessa on onnistuttu lisaamaan tietoisuutta hanen omasta hyvinvoinnistaan.
Tutkimuksen kautta pyritdan tuomaan esiin seniorivapaaehtoisten oma kokemuksellisuus
hankkeessa tekemansa vapaaehtoistyon vaikuttavuudesta mielen hyvinvointiin. Tutkimuksen
keskeisia kasitteita ovat: vapaaehtoisty0, jarjestot, iakkaan mielen hyvinvointi, osallisuus ja

resilienssi.



2 JARJESTOT VANHUSTYON KENTALLA

2.1 Jarjestojen rooli yhteiskunnassamme

Jarjestoilla on ollut Suomessa tarkea rooli yhteiskunnan kehittamistydssa hyvinvoinnin edis-
tamiseksi (Mantyla, 2022, s. 31). Jo aikaa ennen Suomen itsenaistymista ja julkisten palvelui-
den syntymista, suurin osa hyvinvoinnin kehittamistyosta tehtiin jarjestdjen keskuudessa. Esi-

merkkina tasta mainittakoon Suomen Punainen Risti, joka on perustettu vuonna 1881.

Kankaisen ja Siisidisen (2009, s. 92) mukaan jarjesto ja yhdistys kasitteena mielletaan usein
synonyymeiksi. He esittavat kasitteiden eroa toisistaan seuraavalla tavalla: yhdistys on orga-
nisaatiomuoto, jossa keskiossa ovat ihmisten valinen vuorovaikutus, vertaistoiminta, yhteiset
harrastukset seka jasenten keskinainen sosiaalinen toiminta. Jarjestojen toiminnassa taas
painottuvat muodolliset suhteet, kuten tyontekijat vastaan vapaaehtoiset, mahdolliset jase-

nyyskriteerit seka toimijoista riippumattomat yleisemmat arvot ja tavoitteet.

Ruuskanen ym. (2020, s. 9-10) toteavat, etta yhdistyksen toimintaan on tullut ammattimai-
suutta viime vuosikymmenina. He sanovat, etta toiminta on aiemmin perustunut vahvemmin
vapaaehtoistyohon ja jasenmaksuihin, kun taas nykyisin voidaan todeta toiminnan nojaavan
enenevissa maarin projektiluontoisiin avustuksiin. Taman tyyliset kohdennetut rahoitukset

noudattavat valtion hyvinvointipolitiikan linjauksia.

Vuonna 2021 yli puolet kyselyyn vastanneista yhdistyksista haki ja sai avustusta kunnalta
(Jarjestébarometri, 2022). Hyvinvointialueiden tuki etenkin pienille jarjestdille on elintarkea
toiminnan jatkuvuuden kannalta. Kunta-avustusten kehitys on osin huolestuttavaa. Baromet-
ristd ilmenee, etta joka viidennella yhdistyksella avustukset ovat vahentyneet ja kolmella pro-
sentilla loppuneet kokonaan kahden viimeisen vuoden aikana. Taman seurauksena yhdis-
tyksien huolenaiheena on ollut jarjestdavustusten jatkuminen hyvinvointialueille siirtymisen
mydota vuoden 2023 alussa. Selvaa on, ettd ministerididen, uusien sote-alueiden ja muun yh-
teiskunnan tulisi nykyistd vahvemmin tunnistaa jarjestdjen panos ikaantyvien hyvinvoinnin ja

palveluiden kentalla.

Valli Ry:n toiminnanjohtaja Virpi Dufva ja kehitysjohtaja Sari Vapaavuori pitavat tarkeana hy-
vinvointialueiden strategiakirjauksissa, etta jarjestdjen toiminnoista ja palveluista viestitaan

(Jarjestobarometri, 2022). Heidan mukaansa kuntien ja hyvinvointialueiden palveluvalikoissa
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pitaisi nakya myos jarjestojen tuki ja palvelut. He toteavat myds, etta paatoksenteossa ja rat-
kaisujen kehittamisessa taytyisi kuulla jarjestojen aani jo aikaisemmassa vaiheessa, nain

ikaantyvien kokemukset, tarpeet ja motivaatio olisi osana kehittamistyota.

2.2 Hankkeet jarjestotyossa

Hankkeet ja projektit ovat yksi keskeinen kehittamistyon ilmentyma jarjestoissa. Erityisesti
pienemmissa jarjestoissa hankkeilla on keskeinen rooli (Ranta ym., 2020, s. 39). Selvitysra-
portin mukaan TKI-toimintaa (tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoiminta) esiintyy 57 % alan
jarjestailla juuri hanketoiminnan muodossa (Sosiaali- ja terveysministerid 2020, s. 39). Man-
tyla (2022, s. 31) toteaa hankkeiden olevan olennainen osa jarjestdjen kokonaisvaltaista toi-
mintaa, jolloin kehittamistyd on usein sisallytetty jarjeston strategiaan ja se liittyy vahvasti jar-
jestojen keskeisiin tavoitteisiin. Han painottaa, etta hyvin suunniteltu ja toteutettu hanke integ-

roituu saumattomasti jarjestdjen perustoimintaan.

Vaikka erilaiset hankkeet luovat tyopaikkoja ja innovaatioita seka mahdollistavat yhdistystoi-
minnan jatkumisen ja kehittymisen hyvinvointiyhteiskunnassamme, asettavat ne myos haas-
teita ja yhdistyksille (Mantyla 2022, s. 35). Han toteaa rahoittajan maarittavan entista tarkem-
min, miten ja mihin jarjestojen avustuksia tulisi kayttaa. Toisaalta hanen mukaansa jarjestoilla
on entista niukemmin resursseja sijoitettavaksi oman toimintansa kehittamiseen ja hallintaan.
Ruuskanen ym. (2020, s. 67) painottavat, etta on valttamatonta kohdentaa julkiset varat jar-

kevasti seka valvoa niiden vastuullista kayttoa.

Rannan ym. (2019, s. 19) mukaan jarjestdjen innovaatiotoiminta lahtee konkreettisista arki-
elaman ideoista, kun huomataan tapoja selvita rutiineista nopeammin tai helpommin. Nain

ollen hanketoiminnalla pyritdan vahvistamaan kansalaisyhteiskuntaa edistamalla kansalais-
ten hyvinvointia, osallisuutta ja toimijuutta. Heidan mukaansa kehittamishankkeiden myota-
vaikutuksena on mahdollista ennakoida tulevaisuutta ja vaikuttaa tarttumalla yhteiskunnalli-
siin haasteisiin. Pitkajanteinen hanketoiminta voi arvioidensa mukaan synnyttaa tehokkaim-

millaan uusia toimintamalleja, osaamista, palveluja ja materiaaleja.
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2.2.1 Naasville ry

Naasville ry:n tavoitteena on edistaa kotona asuvien ikaihmisten ja kehitysvammaisten aktii-
vista elamantapaa (A. Havas, henkilokohtainen tiedonanto 25.1.2024). Yhdistys kehittaa ja
toteuttaa fyysiseen toimintakykya ja aivoterveytta edistavaa toimintaa seka vahvistaa omatoi-
mijuutta. Asiakkaita kannustetaan elintapamuutoksiin tavoitteena parempi elamanlaatu. Yh-
distys tarjoaa ikaihmisille tietoa ja keinoja fyysisen toimintakyvyn ja aivoterveyden yllapitoon.

Tavoitteena on mahdollisimman sujuva arki ja osallisuuden vahvistuminen.

Jarjeston toiminnan ydinstrategiat vuosina 2022—-2025 ovat lisaksi matalan kynnyksen neu-
vonta ja ohjaus, hyvinvointitietoiskut, likuntasisaltdisen vapaaehtoistydon tukeminen seka in-
novatiivisten toimintamallien toimeenpano, levittdminen ja kehittaminen hankkeina ja yhteis-
tydna kumppaneiden kanssa (Naasville ry, i.a). Keskeisia arvoja jarjeston toiminnassa ovat
ihmisarvon kunnioittaminen, yhdenvertaisuus, asiakkaan aito kuunteleminen ja tutuksi tulemi-

nen. Toimintaa ohjaa tekemisen ilo, auttamisen halu seka tavoite olla askeleen edella.

2.2.2 Tuutorin tuella -hanke

Tuutorin tuella on kolmivuotinen STEA:n rahoittama hanke vuosille 2022—-2024. Hankkeen
tavoitteena on kehittaa senioritalojen ryhmatoimintaa vapaaehtoisten ohjaajien avulla. Va-
paaehtoiset eli Tuutorit ovat hankkeen ammattilaisten kouluttamia tyontekijoita, jotka saavat
kayttoonsa hankkeessa laaditut materiaalit, tuen ja opastuksen. Vapaaehtoisena voi toimia
matalalla kynnyksella joko saannodllisesti kokoontuvissa ryhmissa tai vaihtoehtoisesti vain yh-

den paivan aikana osana kulttuurisarjaa tai pop-up-tyyppista tapahtumaa.

Tuutorin tuella -hanketta toteutetaan Tampereella ja sen lahikunnissa yhteistydkumppani se-
nioritalokortteleissa. Hankkeen myd6ta senioritaloihin on jarjestetty monipuolista toimintaa lii-
kuntaan, aivoterveyteen, kulttuuriin seka terveellisia elamantapoja edistaviin aktiviteetteihin,
kuten esimerkiksi kavelyryhmat, terveyteen liittyvat tietoiskut seka toimintakykytestit. Toimin-
taa jarjestetaan seka kasvokkain, etta etalaitteiden valityksella. Yhteisollinen ohjelma asuk-
kaiden omassa asuinymparistossa lisaa senioriasukkaiden toimintakykya, hyvinvointia ja hy-
vaa elamaa. Hankkeen tyontekijdiden organisoimana tuutoreille jarjestetaan yhteisia tapaa-
misia ja virkistaytymista. Tuutorina tydskennellessa solmii uusia ihmissuhteita ja saa merki-
tyksellista tekemista niin senioritalojen asukkaiden kuin muiden vapaaehtoisten kanssa.

Hanke tydllistda kaksi tydntekijaa.
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2.2.3 FINGER-tutkimus hankkeen perustana

Tuutorin tuella -hankkeen toiminta nojaa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen FINGER-tutki-
mukseen, joka tarjoaa tieteellisesti tutkitun mallin tehokkaaseen elintapaohjaukseen. Tuutorin
tuella -hankkeen ydintavoite on vahvistaa ikdantyneen fyysista toimintakykya seka aivoter-
veytta. FINGER-elintapaohjelma on toimintamalli kognitiivisen toimintakyvyn tukemiseen.
Malli sisaltaa liikunta- ja muistiharjoittelua, ravitsemusohjausta ja sydan- ja verisuonitautien
riskitekijdiden hallintaa. Kivipellon ym. (2019, s. 183) mukaan FINGER-tutkimuksessa saatu-
jen tulosten perusteella jopa kolmannes muistisairauksista voisi olla ennaltaehkaistavissa ris-
kitekijoihin vaikuttamalla. Tutkimuksella on osoitettu monipuolisen elintapaohjelman terveys-

hyodyt kognitiivisten toimintojen yllapitdmisessa.

Yhteiskuntiemme ikaantyessa maailmanlaajuisesti, dementia sairastavien ihmisten maara li-
saantyy 55 miljoonasta (vuonna 2019) 139 miljoonaan vuoteen 2050 mennessa (Maailman
terveysjarjestd). Tutkimustulokset kehittyvat yha enemman siihen suuntaan, ettad muistisai-
rauden etenemista voidaan viivyttaa tai jopa kokonaan estaa oikeilla elamantavoilla liittyen
likuntaan, ruokavalioon ja sosiaalisiin suhteisiin (World Alzheimer report, 2023, s. 11). Kuten
edella mainitusta raportista ilmenee, sydan- ja aivoterveys liittyy kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin ja sen tulisi olla meilla ohjenuorana noudatettaessa terveellisia elamantapoja.
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3 SENIORIT JA MIELEN HYVINVOINTI

3.1 Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

Seniori-sana viittaa yleensa vanhempaan ikaluokkaan, usein yli 60-vuotiaisiin ihmisiin, jotka
saattavat olla elakkeella tai lahestya elakeikaa (Tilastokeskus, 2020). Seniorit mielletaan
usein aktiivisiksi yhteiskunnan jaseniksi, jotka osallistuvat erilaisiin harrastuksiin ja vapaaeh-
toistydhdn. Rantasen ym. (2022, s. 18) mukaan Suomessa on arviolta miljoona 65—80-vuoti-
asta ihmista, joista yha harvempi kokee itsensa vanhaksi. Tata elamanvaihetta voitaisiin kut-
sua nimelld myodhaiskeski-ika, joka viittaa myos siihen, ettd monet seniorit haluavat jatkaa
tydelamaansa elakeian kynnykselld. Heidan ikaryhmastaan 16ytyy henkiloita, jotka huolehtivat

yli 90-vuotiaista vanhemmistaan ja lapsenlapsistaan.

Mielen hyvinvoinnilla on ikdantyvassa Suomessa keskeinen osa iakkaan vaeston terveyden
ja toimintakyvyn edistamisessa. Jyvakorpi ym. (2020, s. 342) kirjoittavat, etta mielen hyvin-
vointia on kuvattu enimmakseen mielenterveyden hairididen tai sairauksien kautta. Tama on
johtanut ikaantyvien mielen hyvinvoinnin edistamisen rakenteiden ja toimintatapojen haipy-
mista taustalle. Siksi onkin tarkeaa, etta tavoitteeksi otetaan ikdihmisten mielen hyvinvoinnin
edistaminen. On huomioitava, etta ikdantyneet itse tarvitsevat tietotaitoa ja tydkaluja mielen
hyvinvointinsa vahvistamiseen. Tarvitaan siis tavoitteellista kehittamistyota seka tutkimusta
mielen hyvinvoinnin edistamiseen erilaisten ikaantyneiden terveyteen, toimintakykyyn ja ela-

manlaatuun vaikuttavien mallien kehittamisessa.

Solin ym. (2023, s. 15) avaavat mielen hyvinvoinnin kasitettd vertaamalla sita positiivisen
mielenterveyden kasitteeseen. Edellisella viitataan ihmisen omaan kokemukseen hyvinvoin-
nistaan ja mielen tasapainosta. He muistuttavat, etta mielen hyvinvointia voi kokea myos

henkild, jolla on todettu mielenterveyden hairidita.

Resilienssi on kykya selviytya vastoinkaymisista ja sopeutua vaikeisiin eldamantilanteisiin (So-
lin ym., 2023 s. 15). Toisin sanoen se sisaltaa mielen joustavuutta, kykya palautua vaikeuk-
sista ja |0ytaa voimavaransa vaikeissa tilanteissa. Resilienssilla viitataan nain ollen erityisesti
myoOnteiseen selviytymiskykyyn, johon vaikuttavat henkilon aiemmat kokemukset ja hanen
elinymparistonsa. Solin ym. (2023, s.15) esittavat mielenterveyden edistamisen tavoitteeksi

mielen hyvinvoinnin tukemisen vahvistamalla yksilon ja yhteison voimavaroja ja resilienssia.
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He toteavat mielenterveyden edistamisen toimien keskiossa olevan mielenterveytta suojaa-
vien tekijoiden lisddmisen ja vahvistamisen. Niita toteutetaan heidan mukaansa yksilon, per-
heen, yhteisdn seka yhteiskunnan tasoilla esim. luomalla mielen hyvinvointia tukevia asumis-
oloja- ja ymparistdja. Mielen hyvinvointia on mahdollista kuvata myés mielen voimavarojen
kautta (Fried, 2015, s. 33). Koherenssin tunne liittyy kykyyn ymmartada ympardivaa maailmaa,
kykya kasitella ja hallita erilaisia tilanteita seka nahda merkityksellisyytta ja tarkoitusta ela-
massa (kuva 1). Se auttaa selviytymaan elaman ongelmatilanteista (Fried ja Heimonen 2015
s. 34). Resilienssi ts. mielen joustavuus tai kimmoisuus viittaa kykyyn sopeutua ja selviytya

haasteista, kasitella vaikeuksia toipua niista ja mahdollisesti jopa kukoistaa niiden kautta.

Mind, suhde muihin
jaympdristodn,
eldmén tarkoitus

Psyykkinen
hyvinvointi

: L Koherenssin tunne,
Mielen hyvinvointi Mielen voimavarat selviytymiskeinot,

kimmoisuus, toivo

Toiminta,
kokemuksellisuus,
asenne

Eldmdn
tarkoituksellisuus

Kuva 1. Mielen hyvinvoinnin kokonaisuus (Fried, S., 2013).

THL: n (2022) mukaan mielen hyvinvoinnin liittyvien tekijoiden vaikutuksia esitetaan eri tavoin
eldmankulun aikana yhteison ja ympariston kontekstissa (kuva 2). Solin ym. (2023, s. 21)
painottavat, etta kohtaamme ikdantyessamme elaman haasteet eri tavalla. Esimerkiksi elak-
keelle siirtyminen voi muuttaa sosiaalista ymparistbamme ja rooliamme siina. Ikdantymisen
myotavaikutuksesta fyysinen toimintakyky ja terveys alkavat heiketa. Muita vaikutuksia ikaan-
tyvien mielen hyvinvointiin Solin ym. (2023 s. 21) listaavat leskeytymisen, lahimmaisten kuo-
leman, yksinaisyyden seka kognitiivisen suorituskyvyn heikkenemisen. Ne ovat haasteellisia
ja stressia lisaavia kokemuksia ja tapahtumia elamassa. Lisaksi he summaavat, etta pelko
elaman merkityksellisyyden ja itsenaisyyden menetyksesta kasvaa ympariston muutosten ta-
kia. Esimerkkina tasta mainittakoon kotoa palvelutaloon muuttaminen, joka voi vaatia paljon

mielen voimavaroja.
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Mielen hyvinvointi
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Kuva 2. Mielen hyvinvointiin vaikuttavat monet eri tekijat (THL, 2022).

Yhteenvetona totean, etta keskittyminen ikaantyneiden psykologisen toimintakyvyn positiivi-
siin nakokohtiin liittyy mielen hyvinvoinnin tekijoiden, voimavarojen, optimistisuuden, merki-
tyksellisyyden, seka resilienssin huomioimiseen vaikeuksien kohtaamisessa. Mielen hyvin-
vointiin on kiinnitettava huomiota samaan tapaan kuin fyysiseen toimintakykyyn ja terveyteen.
Lisaksi on tarkeaa luoda yhteisdissa osallistavia toimia ja rakenteita, jotka edistavat ikaanty-
neiden osallisuutta ja tunteen siita, etta he ovat arvokkaita ja voivat edelleen tehda elamassa

merkityksellisia asioita.

3.2 Mielen hyvinvoinnin hyodyt

Tutkimuksen mukaan suurin osa yli 65-vuotiaista tuntee itsensa onnelliseksi, kun taas van-
hemmissa ikaryhmissa tyytyvaisyys itseensa, omaan terveyteensa ja toimintakykyynsa las-
kee (Viertid ym., 2023, s.1). Naisilla mielen hyvinvoinnin aleneminen tapahtuu 75:n ja mie-
hillda 80 ikavuoden jalkeen. Tutkimuksesta kay ilmi, etta vanhenemiseen liittyvan mielenter-
veyden edistamisessa on olennaista ymmartaa yksildiden tarpeita ja tarjota heille tarvittavaa

tukea, seka opettaa heille keinoja selviytya ikdantymisen tuomista haasteista (mts. 6).

Positiivisen mielenterveyden hyddyt kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ovat merkittavat (kuva
3). Ne nayttaytyvat monella elaman eri osa-alueella liittyen tunteisiin, sosiaalisiin suhteisiin,
fyysiseen kuntoon ja terveyteen, seka elaman merkityksellisyyteen. Toiveikkuus ja
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elamanhallinnan tunne vahvistavat psyykkisia voimavaroja ja resilienssia. Sosiaaliset suhteet
tuottavat tyydytysta ja lisdavat myonteista kasitysta omasta itsesta liittyen kehittymismahdolli-
suuksiin ja hyvaan itsetuntoon. Mielen hyvinvoinnin on todettu parantavan elaman laatua ja

pidentavan elamaa.

TERVEELLISEMMAT  PAREMP|
ELINTAVAT JA FY¥SINEN TERVEYS
PAREMPI TERVEYS- mukaanlukien sydan-
KAYTTAYTYMINEN  javerisuonitautien
wahentynyt riski =
=z
HORKEAMPI [
LUOTTAVAISEMPI KOULUTUSTASO

spse JA PAREMMAT
JDJ:-EI;WDNTEISEMFI Positiivisen TYOLLISYYS. '

mielen- oo
PAREMMAT te Weyde n

SELVIYTYMIS- hyodyt —.
KEINOT Y y ENEMMAN
HAASTEITA

KOHDATESSA

PAREMPI ENEMMAN

ELAMANLAATU TYYDYTYSTA
JA PIDEMPI TUOTTAVIA
ELINIKA IHMISSUHTEITA

Kuva 3. Positiivisen mielenterveyden hyddyt (THL, 2022).

Bjorqvist ym. (2022, s. 7) kirjoittavat, ettd mielen voidessa hyvin ihminen tunnistaa omat ky-
kynsa, pystyy ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan ja selviytyy normaaleista elamaan kuulu-
vista paineista. Mielen hyvinvointi kuvaa henkilokohtaista tunnetta hyvinvoinnista ja mielen
tasapainosta. Se on myoOnteinen kasitys itsesta ja omista mahdollisuuksista, tyytyvaisyyden

tunnetta ja elaman merkityksellisyyden kokemusta.

Bjorqvist ym. (2022, s. 11) mukaan tunnistaessa ja vahvistaessa mydnteisia tunteita rakenne-
taan voimavaroja, jotka tukevat hyvinvointia, joustavuutta ja sopeutumista muutoksiin. Positii-
visia tunteita ovat esimerkiksi rauhallisuus, kiitollisuus, myo6tatunto, tyytyvaisyys, ilo ja toiveik-

kuus. Nama tunteet edistavat fyysista terveytta, vahvistavat ihmissuhteita ja syventavat
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kohtaamisia. Positiiviset tunteet avaavat ajattelua, auttavat I6ytamaan uusia ideoita ja nako-

kulmia, mika puolestaan helpottaa ongelmanratkaisua ja tukevat uuden oppimista.

3.3 Vapaaehtoistoiminnan merkityksellisyys

Vapaaehtoistoiminnalla tarkoitetaan henkilon osallistumista itselleen kokemaansa tarkeaan
asiaan, toimimista jonkun asian puolesta ja vaikuttamista epakohtiin (Kansalaisareena, i.a).
Vapaaehtoisena toimiminen sopii kaikenikaisille eika se vaadi eritysosaamista. Toisaalta va-
paaehtoisena voi toimia omien vahvuuksiensa ja erityisosaamisensa puitteissa. Vapaaehtoi-

sena toimiminen on palkatonta ja perustuu omiin valintoihin ja tahtoon osallistua (mts., i.a).

Vapaaehtoistyd on arvokasta niin yksildlle kuin yhteiskunnallekin. Se edistaa yhteiskunnal-

lista luottamusta ja sosiaalista padomaa mika on olennainen osa yhteiskunnan taloudellista
kehitysta. (Kansalaisareena, i.a). Vapaaehtoistoiminnan tiedetdan vaikuttavan kaksisuuntai-
sesti; siita hyotyy seka kohde etta tyontekija. Vapaaehtoisena toimiminen ehkaisee yksinai-

syytta, lisaa sosiaalisia suhteita, ja saa aikaan voimaantumisen tunteita.

Vapaaehtoistoimintaa vahvistamalla kohti ikdantyvan yhteiskunnan, mahdollisuuksia. Vapaal!
- Fri! -hankeraportista selviaa, etta ikaantyvat suuret ikaluokat ovat merkittava autettava
ryhma, mutta samalla monet aktiiviset seniorikansalaiset haluavat osallistua toimijoina ja tulla
huomatuksi omassa toiminnassaan. Tama monimuotoisuus on tarkeaa huomioida ikaantynei-
den tukipalveluiden suunnittelussa ja tarjoamisessa. Lahdenpera (2023, s. 32) toteaa huomi-
onarvoista olevan myos faktan, jonka mukaan iakkaiden suomalaisten koulutustaso on huip-
puluokkaa Euroopassa. Tasta syysta vapaaehtoisille voidaan tarjota tehtavia, jotka vaativat
entista enemman kognitiivisia taitoja ja tata toivotaankin aktiivisesti. Monet elakelaiset, jotka
ovat aiemmin toimineet asiantuntijatehtavissa haluavat vapaaehtoisty6lta haastetta ja aivo-
tyota (Lahdenpera (2023, s. 32). He etsivat myos yhteisollisyytta ja jatkuvuutta vapaaehtois-

toiminnan kautta lahdettyaan entisesta ammatistaan.

Vaikka nykyaan ikaihmiset ovat parempikuntoisia, aktiivisempia ja koulutetumpia kuin aiem-
min, se ei poista sita tosiasiaa, etta avuntarve liittyy viimeisiin elinvuosiin (Vaarama & Jylha,
2020, s. 320). Nain ollen yhteiskunnan tuki ja rohkaisu aktiiviseen kansalaisuuteen on merkit-
tavaa. On myds yhteiskunnan etu purkaa syrjaytymisen mekanismeja ja tukea taysivaltaiseen
kansalaisuuteen. Topon ja Jyrkdman (2020, s. 327) mukaan jarjestdétoiminnasta on olemassa

arvio, joka kertoo yhden euron investoinnin jarjestoihin tuottavan kuuden euron arvosta
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toimintaa ja hyvinvointia. Vapaaehtoinen antaa aikansa ja osaamisensa jarjestojen kayttoon

ja maksaa siita koituvia kuluja, mika kertoo vapaaehtoistoiminnan tuloksellisuudesta.

Lahdenpera (2023, s. 34) painottaa senioreiden olevan tarkea vapaaehtoistoiminnan voima-
vara, jolloin heidat on nahtava aktiivisina toimijoina toiminnan kohteen asemesta. Hanen mu-
kaansa vapaaehtois- ja jarjestotoimijoiden on harkittava, miten vapaaehtoistehtavia voi sovit-
taa helposti saavutettavaan muotoon niille, joiden toimintakyky on esimerkiksi ian vuoksi hei-
kentynyt. Ikaantyneet vapaaehtoiset tarvitsevat tukea, koulutusta ja rohkaisua toimiessaan va-

paaehtoisena. Tasta syysta heille olisi hyva olla tukihenkild, johon voi tarvittaessa turvautua.

Lisaksi satunnainen osallistuminen (pop-up-vapaaehtoistoiminta) tulisi ottaa huomioon mah-
dollisuuksien mukaan myds ikdantyvien vapaaehtoistoiminnassa (Lahdenpera, 2023, s. 35).
Miettinen ja Soini (2022, s. 26—27) kirjoittavat pop-up-ilmidn tuovan ikaantyvien vapaaehtois-
toimintaan uusia joustavampia tapoja osallistua toimintaan ilman sitoutumista omien aikatau-
lujen ja resurssien puitteissa. He esittavat, etta vapaaehtoisten valitsema toiminta on mahdol-
listanut oman ammattitaidon ja muiden vahvuuksien hyddyntamisen seka toimintaan osallistu-

misen omien mielenkiinnon kohteiden mukaan.

Tuutorin tuella -hankkeen jarjestamassa pop-up-tapahtumassa vaihdettiin kukkiin kevatmul-
lat. Tapahtumassa mukana olleena sain todistaa jarjeston taipuvan monenlaiseen toimintaan.
Vaikka toimintaan osallistuminen on etukateen hankalaa ennustaa, on tamantyyppinen toi-
minta hyva lisa ja vaihtoehto osallistumismahdollisuuksien tarjoamiseen. Toiminta mahdollis-
taa matalan kynnyksen osallistumista seniorivapaaehtoistyontekijalle tuoden heidan ar-

keensa uudenlaista sisaltoa ja virkistysta.

Lahdenperan (2023, s. 32) mukaan monet iakkaat ihmiset ovat paikallisesti tunnettuja aktiivi-
sesta osallistumisestaan jarjestotydohon ja erilaisissa vapaaehtoistydssa. Tama nayttaytyy eri-
tyisesti pienilla paikkakunnilla, kun samat aktiiviset henkilot toimivat samanaikaisesti monessa
jarjestossa. Hanen huolenaan on myos aktiivisten vapaaehtoisten ikdantyminen ja sen myota

vapaaehtoistydn vaheneminen jarjestotyon kentalta.

3.4 Vapaaehtoistoiminnan hyodyt tekijalle

Orpon hallitusohjelman (2023) mukaisena tavoitteena on iakkaiden hyvinvointi, terveys, tur-

vallisuus ja toimintakyvyn turvaaminen ennaltaehkaisevilla toiminnoilla. Ennaltaehkaisyn
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tarkeys korostuu erityisesti hyvinvointialueiden yhteistydssa kuntien jarjestéjen ja muiden ta-
hojen kanssa. Tama nakokulma on huomioitava uudistettaessa palvelurakenteita. Merkitta-
vaa on iakkaan henkilon tukeminen omaehtoiseen hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen.
Toimintakyvyn tukemisessa korostuvat erityisesti mielen- ja kulttuurihyvinvointi, liikunta seka
kuntoutus. Hallitusohjelmassa tuodaan esille vapaaehtoistoiminnan merkittavaa roolia hyvin-
voinnin ja yhteenkuuluvuuden lisdamisessa. Se tukee my0s kansalaisvaikuttamista seka de-
mokratiaa. Elakeikaisten osallistuminen vapaaehtoistoimintaan oletettavasti lisaantyy, mika
parantanee heidan osallisuuttaan ja vaikuttamismahdollisuuksiaan (Sosiaali- ja terveysminis-
terio, 2023, s. 13).

Laatusuosituksessa 2024—-2027 aktiivisen ja toimintakykyisen ikaantymisen ja kestavien pal-
velujen turvaamiseksi (2023, s. 36—37) mukaan pidetaan tarkeana, etta julkisella sektorilla
tunnistetaan ja tuetaan vapaaehtoistoimintaa, joka hyodyttaa yhteiskuntaamme. Sosiaaliseen
hyvinvointiin liitetaan kokemus yhteenkuuluvuudesta, yksinaisyyden poissaolosta, vastavuo-
roisuudesta ja turvallisuudesta. Lisaksi merkittavaa on mahdollisuus osallistua oman yhteison

mielekkaaseen toimintaan jarjestdjen ja harrastusryhmien kautta.

Ikaantyvien parissa tarvitaan vapaaehtoisia erityisesti lisaamaan sosiaalista vuorovaikutusta
ja vahentamaan yksinaisyytta. Heita tarvitaan myos terveyden hyvinvoinnin edistamiseen esi-
merkiksi liikuntaryhmien, ulkoiluporukoiden tai muiden harrastusryhmien ohjaajina seka di-
givalineiden ja palvelujen opastajina. Motivoivina tekijoina vapaaehtoistoimintaan lIahtemi-
seen nahdaan mahdollisuus tukea muiden hyvinvointia ja terveytta ja siina samalla vahvistaa

my0s vapaaehtoisen omaa hyvinvointia (STM, 2023, s. 44).
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana on Naasville Ry:n Tuutorin Tuella -hanke. Opinnayte-
tydni tarkoituksena on selvittaa senioreiden (yli 60-vuotiaiden) kokemia vaikutuksia mielen
hyvinvointiin tekemansa vapaaehtoistydn myotavaikutuksesta. Toimeksiantajan toiveesta
tassa tutkimuksessa selvitetdan, miten hankkeessa on onnistuttu tukemaan vapaaehtoistyon-

tekijaa ja millaista tietoa han on saanut hankkeen myota omaa hyvinvointiaan ajatellen.

Aikaisemmat tutkimukset keskittyvat enimmakseen senioreiden nakemyksiin/kokemuksiin va-
paaehtoistoiminnasta ja osallisuuden merkityksesta. Haluan omassa opinnaytetydssani ottaa
erityisesti huomioon vapaaehtoistydsta saatavat hyddyt seniorin mielen hyvinvoinnin nakdkul-
masta. Tata aihetta on tutkittu verrattain vahan. Tarvitaan lisaa tietoa ja ymmarrysta siihen,
miten paljon mielen hyvinvointi ylipaataan vaikuttaa seniorin elamanlaatuun ja sita kautta

my0s fyysiseen terveyteen.

Opinnaytetyoni prosessi alkoi syksylla 2023, jolloin sovimme toimeksiantajan kanssa tutki-
mukseni aloittamisesta. Syksyn aikana hankin monipuolisesti Iahdemateriaalia teoreettista
viitekehysta varten, opiskelin aihetta ja tein tutkimussuunnitelman. Opinnaytetydn proses-
sointi hahmottui ajatuskartan avulla. Ideointiani kaytiin lapi palaverissa toimeksiantajani
kanssa, ennen kuin varsinainen tutkimus kaynnistettiin joulukuun 2023 aikana. Tasta ideoin-

nista syntyivat myds tutkimukseen osallistuvien haastateltavien kysymykset (liite 2).

Tutkimuskysymykset tassa opinnaytetydssa ovat:

- Miten senioreiden tekema vapaaehtoistyo vaikuttaa heidan mielen hyvinvointiinsa?

- Miten hankkeessa on onnistuttu tukemaan heidan tyétaan/mielen hyvinvointiaan?

- Mita seniorivapaaehtoiset kehittaisivat Tuutorin tuella -hankkeessa?

4.1 Tutkimusmenetelma ja aikataulutus

Tutkimusmenetelmana tassa opinnaytetydssa on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, joka
on tulkintaan perustuva tutkimustapa. Sen avulla pyritdan kuvaamaan ihmisten kokemusten

avulla jokin ilmid tai pyritddn ymmartamaan ihmisten tuottamia monitulkintaisia ja
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subjektiivisia merkityksia (Vilkka, 2021, s. 17—18). Laadullinen tutkimustapa toimii hyvin sil-
loin, kun halutaan tutkia ihmisten sosiaalista todellisuutta ikaan kuin sisalta pain tutkimukseen
osallistuvien ihmisten nakokulmasta. Pyrkimyksena on saada tutkimuskohde tietoiseksi asi-

oille antamistaan ei ilmeisista merkityksista.

Tiedonkeruumenetelmana tassa tutkimuksessa kaytettiin haastattelua. Haastattelun kysy-
mykset rakentuivat tutkimusongelman ymparille ja niilla pyrittiin ratkaisemaan varsinainen tut-
kimusongelma. Menetelmana oli avoin haastattelu, jossa kysymykset on jaettu teemoihin tut-
kimusongelman nakdkulmista. Kananen (2008, s. 74) kirjoittaa teoksessaan teemahaastatte-
lun tarjoavan tutkijalle riittavan valjyyden antamalla mahdollisuuden kayttaa aiheen rajaa-
mista teemoittelun avulla. Teemoittelu antaa varmuutta siita, etta tutkimuksen kaikki osa -alu-

eet tulevat huomioiduiksi.

Haastateltavikseni sain Tuutorin Tuella -hankkeessa toimivien senioreiden joukosta viisi
haastateltavaa toimeksiantajan valikoimina. Joulukuussa 2023 haastattelin kaksi tutkimuk-
seen osallistuvaa senioria ja tammikuussa 2024 toteutin lisdksi ryhmahaastattelun, johon
osallistui kolme seniori vapaaehtoistyontekijaa. Haastattelut toteutettiin paaosin Naasville
Ry:n tiloissa. Hankkeen tyontekijat haastattelivat puolestaan kaksi vapaaehtoistyontekija.

Sain heidan tekemansa haastattelujen nauhoitukset kayttéoni tutkimus aineistooni.

Ryhmahaastattelu on tutkimuksessani luonteva tiedonkeruumenetelma, koska ryhman jase-
net tuntevat toisensa ennestaan. Lisaksi sdastyy aikaa ja vaivaa, kun haastattelu hoituu ker-
taluonteisena usealle ihmiselle samaan aikaan. Toisaalta, kuten Kananen (2008, s. 75) kir-
jassaan toteaa, ryhman jasenten persoonilla on vaikutusta haastattelutilanteessa. Hanen mu-
kaansa jasenten vaikutus voi olla tietoa lisaava, jolloin se tulkitaan positiiviseksi tai tietoa va-
hentava, jolloin vaikutus on negatiivinen. Haastattelijan rooli siis korostuu tilanteessa, jolloin
taytyy osata ohjata keskustelua niin, etteivat ryhman vahvimmat dominoi tilannetta, jolloin tie-
toon sekoittuu ryhman vaikutus. Taman tutkimuksen ryhmahaastattelu on analysoitu paaosin

yksiléjen puheenvuoroina.

Haastattelut nauhoitettiin, jolloin oli mahdollista palata jalkikateen kysymysten aarelle vaivat-
tomammin. Haastatteluun valmistautuessani olin tutustunut haastattelutekniikoihin ja testan-
nut kysymykseni koevastaajalla. Lisaksi kysymykset hyvaksytettiin Tuutorin Tuella -hankkeen

tydntekijoilla ennen haastattelujen toteuttamista.
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Alkuvuodesta 2024 aikana litteroin eli purin aineiston kirjalliseen muotoon analysointia varten.
Kaytin litteroinnissa karkeaa tasoa, jossa huomioidaan lauseen ydin tiivistetyssd muodossa.
Sanatarkat ilmaukset esitin yksittaisten sitaattien muodossa. Aineistoin analysointi ja tulosten

kirjallinen raportointi oli ajankohtainen kevaalla 2024.

4.2 Aineiston analysointi

Aineiston analysointimenetelmana on aineistopohjainen sisallonanalyysi. Litteroinnin jalkeen
tiivistin aineiston koodaamalla sielta oleelliset asiat esiin tutkimusongelman nakodkulmasta.
Luokittelin aineistosta nousseet asiakokonaisuudet omiin luokkiinsa, jolloin ne muodostavat
loogisen kokonaisuuden. Tuomen ja Sarajarven, (2018, s. 63) mukaan sisallonanalyysin ta-
voitteena on luoda kirjallinen, selkea kuvaus ilmiosta, jota tutkitaan. Olennaista on, ettei ai-

neiston tarjpamaa informaatiota kadoteta, kun sita tiivistetaan ja selkeytetaan.

Teemoittelun avulla jasentaminen ja aineiston tulkitseminen helpottuu systemaattisesti, mika
omalta osaltaan mahdollistaa selkeamman raportoinnin ja tulosten ymmartamisen. Tutkimus-
raportissa on tapana esittaa kasittelyn yhteydessa katkelmia eli sitaatteja aineistosta. Niiden

avulla havainnollistetaan teemoittelua ja osoitetaan lukijalle, mihin asioihin tutkija pohjaa tee-
moittelunsa. Taman tutkimuksen aineistoa lapikaydessa vastauksista nousivat esiin melko

selkeat teemat, jotka luokittelin paa- ja alaluokkiin alkuperaisten ilmausten perusteella.

4.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Kinnin ja Puurusen (2021, s. 314) sanoin tutkimuseettinen erittely ja tutkimuksen eettiset poh-
dinnat kasittelevat eettista ennakkoarviointia, tutkimusluvan hakemista, tutkittavien rekrytoin-
tia ja informointia, suostumuksia, tulosten raportointia, tunnistettavuuden valttamista ja ai-
neiston sailyttamistd. Ennen haastattelujen aloittamista, kerroin haastateltaville tutkimukses-
tani ja sen tavoitteesta. Haastateltavilta pyydettiin kirjallinen suostumus haastatteluun seka
sen nauhoittamiseen ja videoimiseen. Kerroin tutkimuksen osallistujille myds, etta vastaukset
kasitellaan taysin anonyymisti, eika kaytossani ole tutkimustuloksia analysoitaessa haastatel-
tavien henkilétietoja. Tutkimustulosten analysoinnissa haastateltavien sitaateissa sailyi ano-
nymiteetti. Aineiston sailyttdmisessa huomioitiin tietoturvallisuus. Aineiston analysoimisen jal-

keen havitin aineiston asiaan kuuluvalla tavalla.
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Yleisten eettisten periaatteiden mukaisesti (TENK, 2019, s. 7) tutkimuksessa tulee kunnioit-
taa tutkittavien inmisarvoa, yksityisyytta ja itsemaaraamisoikeutta. Tutkimusta tehdessani

kiinnitin erityisen tarkkaa huomiota hyvan tieteellisen kaytannon periaatteisiin. Kayttamaani
aineistoon |oytyvat lahdeviitteet ja lainatessani tekstia muilta huolehdin siita, ettei plagiointia

esiinny.

Opinnaytetyon luotettavuuden, (reliabiliteetin) arvioinnissa korostuu Vilkan (2021, s. 185) to-
teamana koko prosessin lapi tydskenteleminen jarjestelmallisesti ja johdonmukaisesti. Olen-
naista on kiinnittaa huomiota tutkimuksessa kaytettyjen lahteiden laatuun unohtamatta lahde-
kritiikkia. Pyrin tutkimuksessani mahdollisemman ajantasaiseen tietoon, mika lisaa tutkimuk-
seni luotettavuutta. Haastattelujen tallentaminen lisasi tarkkuutta havaintojen ja vastausten
kirjaamiseen. Nauhoitusten suhteen vastaajat olivat ensin varautuneita, mutta kun he saivat
tietaa, etta nauhoitukset havitetaan ja ne tulevat vain taman tutkimuksen kayttoon, haastatte-

lujen nauhoittaminen ja videointi sujuivat ongelmitta.

Hankkeen tyontekijat kokivat myos, etta ulkopuolisen henkilon tekemassa haastattelussa va-
paaehtoistyontekijat kertovat avoimemmin mielipiteitdan ja siten tutkimuksen luotettavuus ko-
rostuu. Koin, etta sain luotua luottamuksellisen ilmapiirin haastattelua toteuttaessani. Haasta-
teltavat kertoivat avoimesti kokemuksiaan ja tuntemuksiaan tekemastaan vapaaehtoistyosta
ja antoivat kehittamisehdotuksia vapaaehtoisille jarjestettavaan virkistaytymistoimintaan. He
my0s esittivat toiveita liittyen vapaaehtoisten verkostoitumiseen. Tassa tutkimuksessa on mu-
kana hanketyontekijoiden toimesta toteutuneet kahden henkilon haastattelu aineistot. Nailta

osin tutkimustuloksiin on voinut vaikuttaa haastateltavan ja haastattelijan valinen suhde.
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5.1 Vapaaehtoistyon tekemisen vaikutukset seniorin mielen hyvinvointiin

Vapaaehtoistyon vaikutuksia mielen hyvinvoinnille analysoinnin tulokset esitetaan taulukossa

1. Taulukossa 2 tarkastelun kohteena on omana kokonaisuutenaan sosiaalinen hyvinvointi,

joka on yksi mielen hyvinvoinnin kulmakivista senioreiden vapaaehtoistyossa. Vapaaehtois-

tyontekijoiden hankkeelta saamansa tuen seka kehittamisideat esitellaan omana kokonaisuu-

tenaan taulukoissa 3—4. Kyseessa oleva taulukointitapa, jossa aineistoa luokitellaan alkupe-

raisista ilmaisuista ala- ja paaluokkiin, on esitetty myds Lettoniemen ja Aholan opinnayte-
tydssa (Lettoniemi & Ahola, 2023).

Taulukko 1. Seniorivapaaehtoistydntekijdiden mielen hyvinvointiin vaikuttavat asiat Tuutorin

tuella -hankkeessa

Alkuperainen ilmaisu

Alaluokka

Paaluokka

"Ma haluan aina sita musiik-
kia ja yritan tunkea sita joka
paikkaan, koska mina itse
tykkaan musiikista”
"soittaminen on se mun jut-
tuni”

"tekee varmaan sydamelle-
kin hyvaa se laulaminen”

"liikunta on aina kiinnosta-
nut, hyva etta sita voin nain
jatkaa elakkeellakin”

"Itsekin aivotreenailee siina
samalla”

"pysyy kunnossa jalat ja
paa”

"tykkaan liikunnasta, niin ka-
vin mielellani naita likunnan
ohjauskursseja”

"voi valita sen mita haluaa ja
jaksaa tehda”

"0saan asettaa rajoja, ettei
ole liian kiltti”

itsensa toteuttaminen

harrastus kiinnostuksen koh-
teet

mielekas tekeminen

toimintakyvyn yllapitaminen

itsemyotatunto

Vapaaehtoistyon tekemisen
vaikutukset seniorin mielen
hyvinvoinnille Tuutorin-tuella
hankkeessa
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Jos ei jaksa voi sanoa sen
aaneen”

"on saanut evaita tammoi-
seen positiiviseen jaksami-
seen, etta voit itse vaikuttaa
omaan jaksamiseen ja ela-
maan”

”"se aika minka tahan panos-
taa tulee itselle niinku mo-
ninkertaisena takaisin ni-
menomaan hyotyna”
"sisaisten voimavarojen I0y-
tyminen se on ollut tassa”

’se on mulle sellaista vaihte-
lua normaaliin arkeen”

” kun menen sinne ja vas-
tassa ollaan jo ja odotetaan”
"tulee odotettu olo... tulee
mieleen, etten ole turhaan
taalla”

” ihmiset on iloisen ja tyyty-
vaisen oloisia, niin siita tulee
itsellekin hyva mieli”

"tulee sellainen olo, etta on
tarkea vield”

"me saadaan hyvaa viestia
siita, etta ihmiset lahtee mu-
kaan yhteiseen toimintaan”
"toiminta talossa on lisaanty-
nyt hankkeen myota”

"mulla on halu tehda naa ta-
lot ilosemmiksi”

"haluan olla mukana vie-
massa tata hyvaa asiaa
tuonne mahdollisimman mo-
neen paikkaan”

"ne, ketka osallistuu naihin
tapahtumiin, haluaisin, etta
heilla olisi viihtyisa hetki. Ha-
luaisin antaa semmoista po-
sitiivisuutta siihen”

"ma pystyn tédhan vield! On
niin paljon niita, jotka istuvat
vaan kotona sohvalla”
"liikuntakoulutus on antanut
itseluottamusta vetaa naita
ryhmia”

stressinhallinta

koherenssi/elamanhallinnan
tunne

saanndllisyys/rutiinit

tarkoituksenmukainen elama

merkityksellisyyden tunne
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"oon huomannut, etta kylla
viela taidot kehittyvat vanha-
nakin”

"taa on opettanut sellaista
kuuntelemisen taitoa”

"tulee hyvaa uutta tietoa ra-
vitsemuksesta”

"tasta saa sita liikuntapuolen
tietoa”

"olen oppinut ohjaamaan
ryhmaa”

"olen oppinut puhumaan se-
nioreille”

"olen oppinut videoiden teke-
mista”

"mielen hyvinvointiryhmasta
saa itselleenkin tietoa ja hyo
tya. Samalla oon tehnyt jopa
itseeni kohdistuvia muutok-
sia, sen jalkeen”

"sieltd saa evaita positiivi-
seen jaksamiseen siihen,
etta voit vaikuttaa omaan
elamaasi, etta se tyydyttaa
oma elama sua”

"No kylla ma yleensa lahden
sielta hymyssa suin, kylla
ma saan siita itsekin paljon”
"talla on syvaluotaava vaiku-
tus koko toiminnalla”

"kun saa jakaa asioita ja it-
sekin muistella, niin siita tu-
lee positiivisia fiiliksia”

"se positiivinen palaute,
minka saa sielta, niin se on
niinku ihan mahtavaa”

”jos sulla on lahtiessasi
huono paiva, tai olet vasynyt
niin sitten sa tulet pois ke-
pein askelin, etta olipa kivaa”
”se on itselle voimaannutta-
vaa”

"kepein mielin silta aina lah-
tee”

"ilo on olla mukana, sita
paitsi tdma on hauskaa”

itsetunnon vahvistaminen

uuden oppiminen

tunne- ja taito-osaaminen

mielihyvan tunteet
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5.1.1 Toimintakyvyn yllapitaminen

Vapaaehtoistyon tekemisen vaikutukset seniorin mielen hyvinvoinnille piirtyivat haastatelta-
vien vastauksista monella eri osa-alueella. Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, jolloin on
ymmarrettava mielen hyvinvoinnin kasittavan ihmisen hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Toi-

mintakyvyn yllapidossa nousivat esiin liikunnan hyvaa tekevat vaikutukset.

Liikkeella pysyminen oli haastatteluihin osallistuneille olennainen osa mielen hyvinvointia.
Etenkin heille, jotka olivat harrastaneet liikkumista koko elamansa, oli tarkeaa yllapitaa fyy-
sista kuntoa myds ikdantyneena. Laatusuositus aktiivisen ja toimintakykyisen ikdantymisen ja
kestavien palvelujen turvaamiseksi 2024—-2027 mukaan, ikaantyneiden liikunta vaikuttaa
myonteisesti unen laatuun ja rytmiin, ruokahaluun, ravitsemukseen ja mielenterveyteen seka
lisda osallisuutta yhteiskunnassa (STM, 2023). Suosituksen mukaan iakkaille tulisi tarjota
matalan kynnyksen ohjausta ja neuvontaa, tarjota ohjattua ulkoilua seka toimintakyvyn ja

kuntotason mukaan sovellettavaa ohjattua lilkkuntaa.

Tuutorin tuella -hankkeessa mukana olleet seniorivapaaehtoistyontekijat kokivat liikunnan li-
saantyneen arjessaan toiminnan ansiosta. Hankkeen myota he kokivat likunnan yllapidon
olevan helpompaa ja saanndllisempaa. Liikunta tuotti mielihyvaa, se oli kiinnostuksen kohde

ja se toi senioreille pystyvyyden tunteita.

5.1.2 Merkityksellisyys ja rajojen asettaminen

Mahdollisuudet itsensa toteuttamiseen ja oman mielenkiinnon kohteiden mukaan toimiminen
lisasivat motivaatiota vapaaehtoistyon tekemiseen ja toivat koherenssin tunteita. Tarkeaksi
koettiin myds se, etta voi itse vaikuttaa missa maarin ja kuinka usein vapaaehtoistoiminnan
tekemisen osallistuu. Omien rajojen asettaminen ja valinnan mahdollisuudet olivat tarkeita
seikkoja itsemyotatunnon kannalta. Haastattelijat pitivat tarkeana omasta jaksamisesta huo-
lehtimista oman hyvinvoinnin kannalta. Vapaaehtoistyota tuli tehda oman jaksamisen puit-
teissa silloin kun itselle sopii. Silloin se ei tuntunut ty6lta eika aiheuttanut stressia, vaan tyo ol

tervetullutta vaihtelua ja toi piristysta arkeen.
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Haastateltavat kokivat olevansa tarkeassa roolissa pystyessaan tuomaan hyvinvointivaiku-
tuksia senioritalon asukkaille. He iloitsivat saadessaan tuntea olevansa odotettuja vierailijoita
ja pystyessaan mahdollistamaan toiminnan toteutumista hankkeen tarjoamissa puitteissa.
Toiminnan ohjaamista odotettiin, se toi sdanndllisyytta ja kaivattua rutiinia arkeen. Sarvimaen
(2015, s.11-12) mukaan ihmisella on tarve kokea elamallaan ja toiminnallaan olevan merki-
tysta, se kuuluu oleellisesti ihmisyyteen ja maarittaa elamanlaadun, johon kuuluvat yleensa

terveys, hyvat inmissuhteet ja hyvinvointi.

Myonteinen kasitys itsesta ja omista kehittymismahdollisuuksista tukevat mielen hyvinvointia.
Elaman tarkoituksen ja merkityksellisyyden kokemus voivat liittya (Steptoe ym. 2015) mu-
kaan pidempaan elinikdan, silloinkin kun muut elinikaa maarittavat tekijat otetaan huomioon.
Haastateltavien vastauksista valittyi aito vaikuttamisen mahdollisuuden tarkeys ja merkityk-

sellisyys oman hyvinvoinnin kannalta.

5.1.3 Uuden oppiminen, tunnetaidot ja positiivinen mieli

Vapaaehtoistyontekijana saadut uudet taidot ja tiedot tukivat seniorin mielen hyvinvointia.
Haastateltavat kertoivat saaneensa uutta tietoa ravitsemuksesta ja likunnasta. He pitivat tar-
keina hankkeelta saamaansa koulutusta likuntaryhmia ohjatessaan. Oli turvallista ohjata ryh-
mia, kun tiesi etta liikkesarjat ovat ammattilaisen iakkaille laatimia ja taten turvallisia toteuttaa.
Vastaajat olivat oppineet vetamaan ryhmia ja kokivat saaneensa itseluottamusta ja onnistu-
misen tunteita saadessaan hyvaa palautetta tekemastaan tyota. Pystyvyyden tunne nosti hei-
dan itsetuntoaan ja kannusti jatkamaan toiminnassa. Seniorit iloitsivat myds, etta ika ei ole

ollut esteena uusien asioiden omaksumiselle.

Sitra (2020) on selvittanyt kyselyssaan 18-85-vuotiaiden suhtautumista elinikaiseen oppimi-
seensa. Tutkimuksen tulosten mukaan uuden oppimiseen ajavat ensisijaisesti halu kasvaa ja
kehittya ihmisena. Tarkeimpana syyna osaamisen kehittdmiseen nahdaan parjagaminen maa-
ilman muutoksessa. Tuloksista selviaa, etta tama nakokulma painottuu erityisesti elakelaisten
keskuudessa. Elinikaiseen oppimiseen suhtaudutaan kyselyn mukaan myonteisesti ja oppi-

misella itsessaan nahdaan olevan arvoa.

Vastaajat kuvailivat saavansa kokonaisvaltaista hyvanolon tunnetta saadessaan osallistua
toimintaan. He kertoivat kokeneensa voimaantumisen, kepeyden ja ilon tunteita kysyttaessa

paallimmaisia tuntemuksia ohjaamansa ryhmatoiminnan jalkeen. Vaikka valilla saattoi tuntea



29

vasymysta tai negatiivisia ajatuksia, toiminnan myo6ta asiat muuttuivat ja jalkikateen olo oli ke-

pea ja pirtea.

Muiden ikaantyvien kohtaamisessa he kokivat oppineensa vuorovaikutustaitoja. Kuuntelemi-
nen ja muille senioreille puhuminen olivat kehittyneet ryhmien ohjaamisen myota. Haastatte-
luissa tuli ilmi, etta kehittymista oli tapahtunut yksildiden huomioimisessa seka ryhmadynamii-
kan aistimisessa. Haastattelujeni aikana pilottivaiheessa olevasta mielen hyvinvoinnin ryh-
masta oli koettu saavan tyokaluja oman elaman hallintaan positiivisten ajatusmallien myota.
Ryhma oli auttanut Ioytamaan keinoja mielen hyvinvoinnin tukemiseen. Kokeiluryhmassa oli
huomattu positiivisen ilmapiirin hyvaa tekevat vaikutukset, ne olivat vahentaneet valittamisen

kierretta ja negatiivisia tuntemuksia.

5.1.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Taulukko 2. Mielen hyvinvoinnin osatekijana oleva sosiaalisen hyvinvointi Tuutorin tuella -
hankkeessa

Alkuperainen ilmaisu Alaluokka Paaluokka

"nyt kun on elakkeella niin taa on vahan yhteisollisyys
niinku tyoyhteison korvike”

"taa on hirvean hyva yhteiso, ollaan vahan
niin kuin yhta perhetta taalla”

"semmoisia ihmisia taalla, jotka sitoutuvat
toimintaan, on siina mielessa niin kuin tyo-
yhteis®”

"en tullut sellaista ystavyytta hakemaan
mutta tammoista yhteisollisyytta kylla”

"on semmoinen porukka, joka jakaa saman
asian” sosiaalinen
"kiva aina nahda ne ihmiset tuolla, odottaa | paa0ma
oikein, etta taasko paastaan nauramaan”
"kun tiedan, etta kaikki on taalla, niin kaikki
on hyvin”

"yhteisOlliset hetket, en mina enempaa ol-
lut vaatimassa, kuin nama tammaiset het-
ket”

"ollaan samaa porukkaa, ajatusmaailma on | vertaistuki
samanlainen se vaikuttaa tahan ohjaami-
seen, tajua itsekin ikdantyneena miten

sosiaaliset
verkostot
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tarpeellista tda on, voi tarjota sita tieta-
mysta muillekin”

"hyva nahda ihmisia ja kuulla heidan juttu-
jaan”

"on hienoa olla mukana tammaisessa, joka
mahdollistaa taman toiminnan”

"on voimaannuttavaa saada olla semmoi-
sessa vapaaehtoisten porukassa”

"Siksi tata teen, ettei tarvitsisi kenenkaan
yksin nokoéttaa”

"ja sitten on naita retkia, niin tuntuu ettei
kaperry liian pieniin kuvioihin”

"on saanut varvattya ihmisia muiden jouk-
koon, se on aina voitto”

"kylla on ainakin paremmin tutustunut sii-
hen talon vakeen”

"oon tutustunu ja ystavystynyt, tdnaankin
on kutsu kahville naapuriin”

"mulla ei ole tullut mitaan ystavyyssuhteita,
se tulee siita, etta asun toisaalla ja naa toi-
mipisteet ovat muualla”

"taa on mulle antoisaa, ma oon hirveasti
tutustunut ihmisiin”

"mahan oon saanut seuraa ja sehan on
aina iloinen asia”

"kylla se tuo aina jotain hyvaa, kun tutustuu
ihmisiin”

"en ehka viela ystavia ole saanut mutta tut-
tuja paljon.”

yksinaisyyden
torjuminen

Haastatteluaineistosta nousseiden vapaaehtoisten ilmaisut osoittivat, etta seniorivapaaeh-

toisten tekema tyo tuki heidan sosiaalista hyvinvointiaan kattavasti. Kokemus yhteis66on kuu-

lumisesta auttoi luomaan ja yllapitdmaan sosiaalisia verkostoja. Sosiaalisen paaoman maarit-

telyssa kuvastuu ihmisten valiset suhteet ja niista saatavat resurssit, kuten luottamus, yhtei-

set normit, vastavuoroisuus eli halukkuus auttaa muita (Lehto ym. 2017, s. 298). Sosiaalinen

paaoma tuottaa hyotyja, mm. parempaa hyvinvointia ja terveytta. Vapaaehtoistoiminnan

myo6ta syntyva yhteisollisyys tuli myds selkeasti vastauksista esiin. Yhteisd antoi vastaajille
osallisuuden tuntemuksia, vertaistukea ja voimaantumisen tunteita. Vastaajille tuotti suurta
iloa olla mukana toiminnassa ja saada tunne siita, etta kuuluu joukkoon. Elakoitymisen jal-

keen moni koki tyhjion elamassaan, jota vapaaehtoistoiminta taytti tuoden arkeen rutiinia ja

sosiaalista kanssakaymista.
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Kokemus osallisuudesta on perustavanlaatuinen tarve ja olennainen tekija hyvinvoinnissa.
Heikko osallisuuden tunne liittyy yksinaisyyden ja elamanlaadun heikkenemiseen. Tunne
osattomuudesta viittaa haavoittuviin olosuhteisiin ja lisaa riskia ongelmien kasaantumiselle.
Vahainen osallisuuden kokemus voi vaikuttaa negatiivisesti mielenterveyteen luoden kierreil-

mion, jossa osallisuuden tunne heikkenee entisestaan (STM, 2023).

Tarkasteltaessa senioreiden sosiaalista hyvinvointia yksinaisyyden torjumisen nakokulmasta,
huomataan vapaaehtoistyon hyvaa tekevat vaikutukset. lkaantyvien yksinaisyytta tutkinut Tii-
likainen (2016, s. 218) kirjoittaa vaitdskirjassaan elakoityneiden helpottuneisuudesta siina,

kuinka ikd mahdollistaa vaativammasta tyosta luopumista ja houkuttelee samalla aloittamaan
uutta, kun vapaa-aika lisaantyy. Yksinaisyyden tunteet vaistyvat, kun saa olla osana yhteisol-

lista toimintaa.

Uusien ihmissuhteiden luominen myos myohaisemmalla ialla tukee ikaantyvan mielen hyvin-
vointia. Haastatteluissani vastaajat kokivat elamaa rikastuttavaksi tekijaksi saadessaan seu-
raa ja tutustuessaan uusiin ihmisiin. Osa vastaajista ei kokenut saaneensa varsinaisia ysta-

vyyssuhteita toiminnan my6ta, mutta tuttavuuksia kylla. Syyksi syvempien ystavyyssuhteiden
puuttumiseksi arvioitiin pitkia valimatkoja ja kulkemisen hankaluutta. Osa taas koki, etta ysta-

vyyssuhteiden solmiminen olisi taysin mahdollista ja toivottavaa.

5.2 Seniorivapaaehtoisten hankkeelta saama tuki

Taulukko 3. Seniorivapaaehtoistydntekijdiden Tuutorin tuella -hankkeessa saamansa tuki.

Alkuperainen ilmaisu Alaluokka Paaluokka

"mulle se on todella suuri

helpotus, kun saan kaiken valmiit materiaalit
valmiina”
"materiaalit ovat hyvat ja koulutus

niita voi soveltaa”
"laadukkaat materiaalit”
"koulutuksista saa paljon”

“oppii itsekin samalla uusia neuvonta
asioita”
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"helppo ottaa osaa toimin- Tuutorin tuella -hankkeelta
taan, joka on valmiiksi orga- saama tuki
,r,u.sonl{a” positiivinen toimintaympa-

h|_rv_ean helppo keskustella ristd

asioista”

"pysyy ajan hermolla, ei pu-
too kelkasta”

"on helppo olla yhteyksissa, kannustaminen
saa vastauksia, aina kun jo-
takin on” auttaminen

"ma koen tuen tosi vahvana,
enhan ma tata osaisi tehda-
kaan ilman tata porukkaa
mika taalla on”

"ystavallistd ja mukavaa” tekninen tuki
jos on teknistakin ongelmaa,
niin heti autetaan”
"mahdottoman avuliaita, mo-
nipuolisesti avuliaita ovat”
"matala kynnys pyytaa apua”

Vapaaehtoiset kertoivat hankkeelta saamansa tuen olevan erittdin hyva. He arvostivat erityi-
sesti ammattilaisten laatimia valmiita materiaalipaketteja, joista he kokivat saaneensa paljon
tukea ja uutta oppia ohjatessaan ryhmia. Seniorit kokivat, etté ilman materiaalia ja koulutusta

ryhman ohjaaminen olisi vaikeaa, jopa mahdotonta.

Valli Ry:n ja yhdessa jasenyhteisdjensa keraamiensa iakkaiden nakemysten mukaan vapaa-
ehtoistoiminnan ja jarjestotyon edellytyksia tulisi lisata yhteisollisyyden ja hyvinvoinnin edista-
jana Suomen hyvan tulevaisuuden kannalta. Keskusteluissa nousivat esiin toivomukset mie-
lekkaasta tekemisesta ja siita, etta heidan osaamispaaomaansa hyodynnettaisiin. Ikaanty-
neet ihmiset nostivat esille, ettd usea heista on tydkykyinen- ja haluinen jaadessaan elak-
keelle. Inmisen osaaminen ei havia elakkeelle jaadessa, tietoja ja taitoja voi hydodyntaa mm.

vapaaehtoistoiminnassa (Valli ry, 2023).

Hankkeen tyontekijat kuvattiin avuliaina, ystavallisina ja ammattitaitoisina. Heita oli helppo la-
hestya, joten avun pyytaminen tapahtui matalalla kynnyksella. Myds teknista tukea oli saata-
villa tarpeen vaatiessa. Saamansa koulutusta vastaajat arvioivat laadukkaaksi ja heidan mu-

kaansa koulutusta oli saatavilla riittavasti. Toiminta oli vastaajien mukaan hyvin organisoitua,
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mika kannustaa jatkamaan hankkeen vapaaehtoistyontekijana mahdollisuuksien mukaan

my0s tulevaisuudessa.

5.3 Seniorivapaaehtoisten kehittamisideoita

Taulukko 4. Seniorivapaaehtoistyontekijoiden kehittamisideoita ja antamaansa palautetta

koskien Tuutorin tuella -hanketta.

Alkuperainen ilmaisu

Alaluokka

Paaluokka

”jos saa pitaytya omassa ko-
tiymparistdssa niin on hyva,
ettei tarvitsisi lahtea toiselle
puolelle kaupunkia”

”"se on hyva, jos kulkemi-
sesta ei rasitu, etta saa olla
omassa ymparistdssa”
"ryhmakoot ei saisi olla liian
suuria”

"valinnanvapaus, etta saan
itse vaikuttaa jatkossakin,
kuinka paljon osallistun”
"saan itsekin ideoida sisal-
toja”

"on tunne, etta voin vaikut-
taa”

"materiaali pitaisi olla sellai-
nen iakkaille sopiva, ettei oli-
sin liilan hankala. Seniorien
kunto vaikuttaa tahan”

"mukavaa ihan vaan taalla ti-
loissakin olisi jutella ja vaih-
taa kuulumisia”

"taalla on muutaman kerran
kahvit ollut, siina ei oikein
ole aikaa keskustella, kun on
sita koulutusta”

"semmoista vapaata jutuste-
lua on tosi vahan”
"vapaaehtoisten porinapiiri
olisi tervetullut, voitaisiin op-
pia toisiltaan ja saada ideoita
ja vaihtaa mielipiteita”

kuulluksi tulemisen tarkeys

materiaalit

Seniori vapaaehtoistyonteki-
joiden kehittamisideoita Tuu-
torin tuella hankkeessa
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"jutustelua tai semmoista toi-
votaan vahan niinku vertais-
tukea samalla”

"musiikkiliikuntaa sellaista
kevytta ja tanssillista”

”se kulttuurikierros on kylla
ihan paras”

”"se olis mukavaa paasta
kuulemaan mita naa muut
vapaaehtoiset touhuaa ja
vaihtaa kokemuksia”

"en ole kaivannut mitaan ret-
kia tai semmoisia”

"naa kaikki kulttuuritilaisuu-
det, ne ovat arvokkaita”
"paljon on opittu yleistietoa,
etta niita jatkossakin”

"ma en osaa mitaan sillain
toivoa, ma oon niin virkisty-
nyt itsessaan noissa hom-
missa

"joku paivaretki kerran kau-
dessa riittaa”

"retkihomma olisi mukava”
"elokuvia tai teatteria jos ra-
haa riittaa ei pyydeta tahtia
taivaalta”

"kahvia ja pullaa, niin poruk-
kaa tulee aina paikalle”

virkistaytyminen

Vapaaehtoistyontekijat painottivat vastauksissaan kuulluksi tulemisen tarkeytta myaos jat-

kossa. Se ilmeni toiveena saada valita missa ja kuinka paljon vapaaehtoisty6ta tehdaan.

Haastateltavat pitivat tarkeana, ettei tyo tule liian kuormittavaksi oman jaksamisen kannalta.

Moni toivoi, etta vapaaehtoistyotehtaviin saa osallistua lahella omaa kotiymparistdoaan.

lakkaiden osallistuminen yhteiskunnalliseen keskusteluun ja tunne siita, etta he saavat vai-
kuttaa ovat tarkeita ja vahvistavat heidan kokemustaan osallisuudesta (Valli Ry, 2023). 1ak-

kailla on runsaasti arvokasta kokemusperaista tietoa ja osaamista seka aikaa, jonka he ha-

luavat kayttaa tulevien sukupolvien hyvaksi ja yhteisen hyvan rakentamiseksi. Vaeston ikaan-

tyessa seniorit muodostavat kasvavan osuuden erilaisten palveluiden kayttajina, joten heidan

nakemyksiaan on entista tarkedampaa ottaa huomioon palveluiden kehittamisessa (Valli Ry,

2023).
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Ryhmakoot eivat haastateltavien mukaan saaneet olla kovin suuria. Etenkin mielenhyvin-
vointi-ryhmakoon suhteen toiveena oli pieni osallistujamaara. Ryhmissa oli toimintakyvyltaan
erilaisia osallistujia ja se koettiin valilla haastavana. Siitd syysta myds materiaalit taytyi olla
mietittyna tarkasti, etta ne palvelisivat rynmaa mahdollisimman hyvin ja helpottaisi vapaaeh-

toisen tyota.

Vapaaehtoistyontekijat toivoivat enemman yhteisia ryhmatapaamisia. Heidan mielestaan ai-
kaa vapaalle juttelulle ja kokemuksien vaihtamiselle oli liian vahan. Koulutustilaisuuksissa ei
ollut aikaa vaihtaa mielipiteita. Vertaistukea kaivattiin toisilta vapaaehtoisilta siita, miten he
kokevat tekemansa tyon. Vastaaja pohtivat myds saisiko toisilta vapaaehtoistyontekijoilta uu-
sia ideoita oman toiminnan toteuttamiseen. Konkreettisena kehittamisideana mainittiin "pori-
napiirin” perustaminen. Vapaaehtoistydntekijéilla oli tarve saada tutustua toisiinsa paremmin

ja jopa ystavystya.

Hankkeen jarjestamat viskistaytymistapahtumat vapaaehtoistyontekijoilleen ovat olleet mie-
luisia. Etenkin kulttuurisisaltdiset tilaisuudet saivat kiitosta ja niita toivottiin olevan myos jat-
kossa. Erilaiset paivaretket, teatterimatkat, elokuvat ja yhteiset lounaat saivat myos kanna-
tusta. Vastaajat olivat vaatimattomia toiveissaan, osa koki virkistyneensa pelkastaan saades-
saan toimia vapaaehtoisena. Kaikki vastaajat toivoivat, etta toiminta jatkuu. He olivat valmiita

jatkamaan omien voimavarojensa mukaisesti toiminnassa mahdollisimman pitkaan.
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6 JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetyon tutkimustulokset osoittavat, ettd Tuutorin tuella -hankkeessa toimineet
seniorivapaaehtoistyontekijat ovat saaneet merkittavia hyvinvointivaikutuksia positiiviseen
mielenterveyteensa liittyen. Senioreiden mielen hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten
sosiaaliset suhteet, aktiivinen elamantapa, mahdollisuus vaikuttaa ja osallistua seka oppia
uutta. Myos tukiverkkojen yllapitaminen ja tarvittaessa ammattilaisten tarjoama tuki ja koulu-
tus ovat tarkeita asioita seniorin mielen hyvinvoinnin kannalta. Taulukossa 5 kootaan yhteen

tutkimuksessa nousseet keskeiset seniorin mielen hyvinvointia tukevat asiat.

Taulukko 5. Vapaaehtoistyon vaikutukset seniorin mielen hyvinvoinnille Tuutorin tuella -hank-
keessa.

l Mielen hyvinvointi
|

4

R Hankkeelta saama
l Sosiaalinenhyvinvointi Positiivinen [ Ki }
mielenterveys tuki

L \ |

é \ Toimintakyvyn é \

lisddminen ja yllapito

Sosiaalisten ltsenss toteuttamisen Virkistdytyminen
suhteiden mahdollisuudet

lisaantyminen -
o Uuden oppiminen
Myontemen itsetunto

Osallisuus Kyky asettaa omat Henkinen tuki
rajat
YkSinéiSWden Pystyvyyden tunteet Tekninen tuki
torjuminen
Vaikuttamisen Valmiit materiaalit
mahdollisuudet
Vertaistuki
Voimaantumisen \_ v/
tunteet
- J
llon tunteet




37

Jarjestojen rooli ennaltaehkaisevan vanhustyon kannalta on merkittavaa. Tarjoamalla mah-
dollisuuksia mielekkaaseen tekemiseen oman aikataulun puitteissa, annetaan ikaantyville
mahdollisuus toteuttaa itseaan, pitaa ylla toimintakykyaan ja sosiaalisia suhteita. Nama kaikki
edella mainitut seikat ovat avainasemassa, kun kyseessa on mielen hyvinvointi. Haastatelta-
vat kokivat saaneensa elamaansa paljon myonteista toimiessaan hankkeessa vapaaehtois-
tyontekijoina. Arki rytmittyy ja mielekas tekeminen pitada mielen virkeana ja positiivisena. Jar-
jestolta saamansa tuki madaltaa kynnysta osallistua toimintaan. Koulutus koettiin hyvana ja
ilman valmiita materiaaleja ja valmiiksi suunniteltua ohjelmaa toimintaan osallistuminen koet-
tiin haastavana. Vapaaehtoisille jarjestetyt yhteiset tapaamiset olivat toivottuja, etenkin kult-
tuuriin liittyvat yhteiset kokoontumiset nousivat esille. Lisaksi toivottin enemman vapaamuo-
toista yhdessaoloa, jossa voitaisiin vertailla kokemuksia, saada vinkkeja ohjaamiseen muilta

vapaaehtoistyontekijoilta ja tutustua paremmin ja jopa ystavystya.

Vanhustyon kentalla riittaa tyota suurten ikaluokkien ikaantyessa. Lisaksi riski vanhusten yk-
sindisyyden lisdantymiselle kasvaa vanhustenhoidon siirtyessa hoivakodeista kohti kotihoi-
don toimintamallia. Seniorivapaaehtoisten tydpanosta kaivataan, hyoty on molemminpuolinen
seka yksilon, etta yhteiskunnan kannalta. Haastateltavat toivat esiin kaksisuuntaista hyotya,

kun voi auttaa muita, siita saa valtavasti iloa myds itselle ja tuntee olonsa merkitykselliseksi.

FINGER-toimintamallia on toteutettu onnistuneesti Tuutorin tuella -hankkeessa. Silla on saa-
vutettu aivoterveydelle merkittavia hyotyja, kun seniorivapaaehtoistyontekijat ovat saaneet

tietoa terveellisista elamantavoista ja lisanneet likuntaa arkeensa. Sosiaalista kanssakaymi-
nen on lisaantynyt hankkeessa toimimisen myota. Myos kognitiivisten taitojen kehittyminen ja
yllapito on merkille pantavaa vapaaehtoistydssa tassa hankkeessa. Mielen hyvinvoinnin kan-

nalta tama on merkittavaa.

Yksi taman tutkimuksen tarkea tulos oli vastaajien kokemus uuden oppimisen merkityksesta
omalle mielen hyvinvoinnille. Pystyvyyden tunne ja itsensa haastaminen toivat onnistumisen
iloa ja vaikuttivat myoOnteisesti itsetuntoon. Ajan tasalla pysyminen tuntui tarkealta ja asioista
oltiin kiinnostuneita. Tama lisaa koherenssin tunnetta, kykya nahda elaman tapahtumat
osana suurempaa kokonaisuutta, elaa tasapainoista elamaa ja I0ytaa voimavaroja haasteita
kohdatessa. Seniorivapaaehtoistydntekijat kokivat luontevana ohjata ikatovereitaan. He [0ysi-
vat merkityksellisyytta siina, etta voivat auttaa tiedostaen samalla, ettéd ovat avuntarpeessa

tulevaisuudessa itsekin. Oma ikaluokka koettiin vertaisena ja tasa-arvoisena, mika helpotti
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kanssakaymista ja toi yhdessa onnistumisen iloa. Kuuntelemisen taitoa pidettiin tdssa olen-

naisena kykyna, hankkeen myota vastaajat kokivat vuorovaikutustaitojen lisaantyneen.

Jyvakorven ym. (2020, s. 343) mukaan ikdantyneiden terveyden ja toimintakyvyn paranta-
miseksi on olennaista keskittya mielenterveyden edistamiseen selkeiden toimintatapojen ja
rakenteiden avulla. Nama tulisi integroida hyvinvointialueiden strategioihin. Tutkimusta on li-
sattava ja sen avulla on Idydettava kustannustehokkaita tapoja vaikuttaa tyohon ja eri ikaryh-
miin. Kolmannella sektorilla on paljon tarjottavaa ja mahdollisuuksia vanhuspalvelujen kehit-
tamiseksi. Ennaltaehkaiseva vanhustyd on enenevissa maarin yha tarkeampaa. On Idydet-
tava keinoja, miten voisimme yllapitaa terveyttdmme ikdantymisen myoéta yha myohaisimmille
vuosille. Mielen hyvinvoinnin tukemisella on tassa merkittava rooli, kuten myos tassa tutki-

muksessa osoitetaan.
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7 POHDINTA

Suomen vaeston ikarakenteen muuttuminen asettaa haasteita myos vapaaehtoistoiminnalle.
Yksi keskeinen haaste on aktiivisten seniorien vapaaehtoisten ikaantyminen, mika saattaa
vaarantaa monien yhdistysten toiminnan jatkuvuuden. Toisaalta ikaantyneet ovat parempi-
kuntoisia ja moni haluaa jatkaa elakoitymisensa jalkeen tyoelamassa tai hakevat vaihtoehtoja
tyduriin uransa jatkamiselle. Lahdenpera (2023, s. 21) muistuttaa, ettd on otettava huomioon
myo6s Suomen monimuotoistuminen, kun vapaaehtoistydntekijoita tulee jatkossa enemman
erilaisista taustoista. Tama asettaa tarpeita uudenlaiselle osaamiselle ja ymmartamiselle va-
paaehtoistoiminnan koordinoimisessa. Lahdenpera (2023, s. 25) toteaa jarjestokentan am-
mattimaistumisen tuovan mahdollisesti haasteita vapaaehtoistoiminnan houkuttelevuudelle,
mika voi lisata kynnysta osallistua toimintaan. Toimintaa koordinoivan tahon onkin tarkeaa

korostaa sita, etta jokainen voi osallistua omilla taidoillaan ja resursseillaan.

Ikdantyneen vapaaehtoistyontekijan kohdalla esiintyy myos riskeja. Dufva ja Lauhde (2023,
s. 84) painottavat, ettd vapaaehtoisen osalta on tarkeda huomioida toimintakyvyn mahdolli-
nen heikkeneminen vapaaehtoistoiminnan jarjestelyissa. Vapaaehtoinen saattaa olla epa-
roiva ja tuoda esille mahdollisia haasteitaan. Tahan liittyvalle keskustelulle ei valttamatta ole
olemassa valmiita rakenteita, joten hyvan koordinoinnin rooli korostuu. On tarkeaa varata ai-
kaa ja kiinnostusta keskustella ikaantyneen kanssa hanen vapaaehtoistoiminnastaan. Toi-
mintaa tulisi sopeuttaa niin, etta ikaantynyt vapaaehtoinen voi edelleen osallistua, jos se on
hanelle tarkeaa. On muistettava valttaa liiallista tehtavien maarittelya, jotta vapaaehtoinen ei
uuvu. On syyta pitda mielessa vapaaehtoistoiminnan periaatteet, joissa jokainen toimii omien
vahvuuksiensa ja aikataulujensa mukaan ilman, etta vapaaehtoistoiminta korvaa ammatillisia

palveluita.

Vanhustydn keskidssa Rantasen ym. (2022, s. 304) mukaan ovat kunnioittava kohtaaminen,

ikdantyvien voimavarojen tunnistaminen ja tukeminen, seka selviytymiskyvyn vahvistaminen

erilaisin keinoin, kuten sosiaalisen tuen tarjoamisen ja tarpeisiin vastaamisen kautta. lkaanty-
vien ihmisten arvostaminen, heidan osallisuutensa tukeminen ja merkityksellisten elamanko-

kemusten edistdminen ovat avainasioita vanhustydssa. Tavoitteena on varmistaa, etta ikaan-
tyneet tuntevat itsensa nahdyiksi kuulluiksi ja merkityksellisiksi omana ainutlaatuisena itse-

naan.
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Tormasin tutkimusta tehdessani mielen hyvinvointiin liittyvaan stigmaan. Kasite mielen hyvin-
vointi ymmarretaan etenkin ikdantyvien parissa ehka enemman mielenterveyteen liittyviin on-
gelmiin. Keskustelua mielen hyvinvoinnista tulisi lisata, jotta siihen liittyvat negatiiviset miel-
leyhtymat ja hapea poistuisivat. Tietoisuutta ja avoimuutta lisaamalla voidaan antaa tyokaluja
mielen hyvinvoinnin tukemiseksi ja elamanlaadun parantamiseksi. Oli ilo huomata, kuinka
haastatteluun osallistuvat seniorivapaaehtoiset havahtuivat miettimaan omaan mielen hyvin-
vointiaan uudesta nakokulmasta. Jatkotutkimusta aiheesta voisi tehda siita, millaisia hyotyja
ryhmiin osallistujat kokivat mielen hyvinvoinnilleen vapaaehtoistyon tuloksena. Olisi mielen-
kiintoista tutkia myds positiivisen psykologian menetelmia ja harjoituksia voimavarojen vah-

vistamiseen ikaantyvien mielen hyvinvoinnin edistamisessa.

Talla hetkella tyouria pyritaan pidentamaan ja elakkeelle jaavia houkutellaan jatkamaan tyo-
uriaan. Kehitys on positiivinen ajatellen ikaantyneen toimintakyvyn yllapitamista. Mielen hy-
vinvoinnin kannalta tydelamassa jatkaminen taytyy kuitenkin lahtea seniorin omasta tah-
dosta. Nain ollen ty6 tuo sisaltda elamaan, ehkaisee syrjaytymista ja pitaa ylla kognitiota,
mitka kaikki vaikuttavat myos mielen hyvinvointiin. Vapaaehtoistyon perustuessa omiin valin-
toihin ja tydskentelemiseen omien voimavarojen puitteissa, se antaa ikaantyvien pitkien tyo-

urien jalkeiselle elamalle kaivattua vapautta ilman sitoumuksia.

Jain pohtimaan haastateltavien huolta siita, 10ytyyko uusista sukupolvista halua tai kykyja
auttaa kanssaihmisia. Tulevaisuuden seniorit elavat luultavasti erilaista kohtaamisen kulttuu-
ria, kuin seniorit nykyaan. Yhteisollisyyden ja osallisuuden nakdkulmasta suuntaus on huo-
lestuttavaa. Konkreettista kohtaamista on nuoremmilla sukupolvilla paljon vahemman verrat-
tuna aikaisempiin sukupolviin. Saamme lukea uutisia sosiaalisten taitojen heikkenemisesta,
kun vuorovaikutus on siirtynyt digiaikaan. Millaisia senioreita yhteiskunnassamme elaa tule-

vaisuudessa, miten yhteisollisyys ilmenee jatkossa?

ltse opinnaytetyoprosessini sujui hyvin asettamani aikataulujen puitteissa ja hyvassa yhteis-
tydssa toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetyoni osoittaa hankkeen vaikuttavuutta, tutkimuk-
sen tuloksia kaytettiin hankkeen toiminnan vaikuttavuuden raportoinnissa rahoittajalle. Hank-
keen myo6ta saavutetut hyvinvointivaikutukset ovat kiistattomat, joten toiveena on, etta toi-
minta vakiinnutetaan jarjeston tarjoamiin palveluihin varsinaisen hankkeen paatyttya. Halli-
tuksen kehysriihessa kevaalla 2024 paatettiin sote-jarjestdjen valtionavustusten tuntuvista
leikkauksista. Monet jarjestot ja vanhusalan toimijat ovat ilmaisseet huolensa ja kritiikkinsa

suunniteltuja leikkauksia kohtaan. Hallitusohjelmaan on kirjattu tavoite siirtda painopiste
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ennaltaehkaisevaan tyohon. Leikkausten toteutuessa tama ei tule onnistumaan. Hyvinvointi-
alueille ja kunnille jaa kohtuuton taakka pyrkiessaan korvaamaan jarjestojen tarjoamaa mata-

lan kynnyksen tukea ja ennaltaehkaisevaa tyota.

Tutkimusta tehdessani oma mielenkiintoni kolmannen sektorin tarjoamille mahdollisuuksille
uraani ajatellen vahvistui. Erityisen hienoa oli saada olla mukana hankkeessa harjoittelijana,
sain osallistua sisallon suunnitteluun ja toteuttamiseen seka kohdata sydamellisia senioriva-
paaehtoisia. Opin heilta paljon. Heista huokuva viisaus, luottamus omiin kykyihinsa, asennoi-
tuminen elamaan ja innostuminen uusista asioista antoivat paljon evaitd omaan reppuun. Se-
nioreiden oma aani tulisi saada enemman kuuluviin suunniteltaessa ikaantyville kohdistettuja
palveluita. He ovat itse oman elamansa asiantuntijoita. Heidan kokemustaan, tietotaitoaan ja
elamanviisauttaan ei pida jattaa huomioimatta, jos palveluista halutaan oikein kohdennettuja

ja laadukkaita.
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Liite 1. Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen toteuttaja Teresa Siljamdiki Seindjoen ammattikorkeakoulu.

Geronomi-koulutusohjelma.

SeAMK/Z#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa vapaaehtoistyon vaikutuksia mielen hyvinvointiin ikaih-
misilla, seka nakemyksia hankkeen antamasta tuesta tehtyyn vapaaehtoistyohon. Tutkimusta
varten haastattelen 60+ vuotiaita vapaaehtoistydntekijoita, jotka ovat mukana Tuutorin tuella

hankkeessa.

Haastattelut ovat taysin luottamuksellisia, eika Teita voida tunnistaa valmiista opinnayte-
tydsta. Haastattelut aanitetaan, jotta materiaalin kasitteleminen on helpompaa. Nauhoituksia

kaytetaan vain opinnaytety6ta varten ja ne havitetdan opinnaytetyon valmistuttua.

Haastattelun osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Valmis opinnaytetyo julkaistaan ver-
kossa vapaasti kaikkien saataville. Pyydan Teita rastittamaan ja allekirjoittamaan alla olevan

suostumuksen, mikali osallistutte tutkimukseen.

[] Osallistun haastatteluun ja haastattelun materiaalin saa nauhoittaa.

Nimi Paivamaara

Allekirjoitus
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Liite 2. Avoimet haastattelukysymykset

SeAMK/Z#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

1.Milla mielin lahdette vapaaehtoistydhon?

2.Mitka asiat tuottavat teille iloa vapaaehtoistydssa?

3. Millaisia hyvinvointivaikutuksia koette saavanne vapaaehtoistyosta?
4.Koetteko saavanne vaikuttaa teille tarkeisiin asioihin tehdessanne vapaaehtois-
tyota?

5.Koetteko saavanne uusia ystavia vapaaehtoistoiminnan myota?

6. Koetteko voivanne hyédyntda omia vahvuuksianne ja osaamistanne vapaaeh-
toistydssa?

7.0letteko oppinut uusia taitoja tekemanne vapaaehtoistydon myéta? Jos, niin mita
taitoja?

8.Hankkeen koulutuksesta saamanne hy6ty omaa hyvinvointianne ajatellen?

9. Paallimmaiset tuntemuksenne vapaaehtoistyon jalkeen?

10. Mitka seikat vaikuttavat siihen, etta haluatte tehda vapaaehtoistyota juuri van-
hustyon kentalla?

11.Miten tarkeaksi koette tuutoriverkoston? Mita olette saaneet tuutoriverkoston
toiminnasta?

12. Mika merkitys ammattilaisten tuella on ollut teille vapaaehtoistoiminnassa?
Minka olette kokeneet hyvaksi? Missa on kehitettavaa?

13. Millaisia toiveita teilla on jarjestolle vapaaehtoistyontekijan virkistaytymiseen?

14. Uskotteko tekevanne vapaaehtoistyota tulevaisuudessa?
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