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kokevat vapaaehtoistyon vaikuttavan omaan hyvinvointiin. Tavoitteena oli
tuottaa tietoa vapaaehtoistyontekijoiden kokemuksista vapaaehtoistyosta, jota
voidaan tulevaisuudessa hyddyntaa vapaaehtoistyon kehittamisessa.
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taan ovat monelle tarkeita tekijoita vapaaehtoisuudessa. Fyysinen hyvinvointi
kasvaa liikunnan lisdantyessa. Tulevaisuudessa olisi hyva saattaa nuorem-
man sukupolven tietoon vapaaehtoistyon suotuisat terveysvaikutukset seka
tarttua toimeen lisaantyneen ikaihmisten yksinaisyyden poistamiseksi.
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ABSTRACT

Volunteering plays a significant role in today’s changing society. More organi-
zations or companies are needed to provide volunteer work to care for basic
services. Volunteering is meaningful and valuable to both the recipient and the
volunteer.

The purpose of this thesis was to find out how volunteers feel that volunteer-
ing affects their own well-being. The aim was to produce information on the
experiences of volunteers about volunteering, which can be used in the devel-
opment of volunteering in the future.

The thesis was carried out as a descriptive literature review and the research
material was collected from the Ebsco, Finna, Pubmed, Sciencedirect data-
bases as well as free network searches from Google Scholar. The research
material was selected from eleven articles and studies on the impact of volun-
teer work, which were analyzed with content analysis.

The popularity of volunteering continues. Especially in retirement, volunteering
is seen as a positive continuum for everyday life. Volunteers describe the pos-
itive effects of volunteering on both mental and physical health. In the future, it
would be good to bring to the attention of the younger generation the benefi-
cial health effects of volunteering, as well as to take action to eliminate the in-
creased loneliness of older people.

Keywords: volunteer, voluntary work, well-being, descriptive literature re-
view.



SISALLYS

Y @ T 107 N [ I SRR 6
2 TOIMEKSIANTAUJA ettt ettt e e e et e e e e et e e e e et e e e e e anneeeaeeaanneeeas 7
3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTYO ....ccoooviiicieiecececeeee, 8
3.1 VapaaehtOiStyO ......couuuiiiieii e 8
3.2 VapaaehtOoiStyONTEKIJA . ........uuuuiuuiii e 10
3.3 VapaaehtoiStyOn MUOTOL ............uuiiiiiiii e 11
34 HYVINVOINT <.t e e et e e e et e e e e e e neeeeaean 12
3.4.1  Sosiaalinen hyVINVOINTi...........ccooiiiiiiiie e 13
3.4.2 Psyykkinen hyViNVOINti .......cooooiiiiieeeee 13
3.4.3  Fyysinen NYVINVOINTI.......ooooiiiieeeeee e 15
4 TARKOITUS JA TAVOITE ... ettt e e e e nnaee e e e enees 15
5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS ...t 16
5.1 KifallisSUUSKAISAUS .......ccooeiiiiec e e 16
5.2 SiSAIONANAIYYSI .. ..o 17
5.3 TIEAONNAKU ... 18
G I T = SRS 20
6.1 Fyysinen NYVINVOINTI..........oiiii e e e 20
6.2  PsyykKinen NYyVINVOINT........coooiiiiii e 20
6.3  Sosiaalinen hyVINVOINTi .........oooiiiiii 21
A 1 1V N SRS 22
7.1 Tulosten tarkastelu ......... ... 22
7.2  Eetlisyys ja lUOLELtaVUUS .........cooiiii e e 23
4R N [o] g1 (o] o 1= = (o (== (P 25
7.4  JatkokehitySendOtUKSEL ..........cooiiiiii 25
LA HTEET ...ttt et e et e e e et e et e e te et e eae et e eteeteeaeeteeteeaeeaeeaeeaeeaeanes 26
LITTEET

Liite 1/1. Taulukko 2. Tiedonhaun kuvaus



Liite 1/2. Taulukko 3. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut julkaisut
Liite 1/3. Taulukko 4. Esimerkki aineiston analyysin etenemisen kuvauksesta

Liite 1/4. Taulukko 5. Esimerkki aineiston ryhmittelyn kuvauksesta



1 JOHDANTO

Vapaaehtoistyon ydin on vapaaehtoisuus. Se perustuu tekijansa tahtoon ja
valintaan. "lhmisyytemme mitataan siina, haluammeko auttaa odottamatta
vastapalvelua tai hyotya itsellemme”. (Sauli Niinistd 2015.) Vapaaehtoisty6ta
tehdaan, koska halutaan auttaa muita seka toimia itselle tarkean asian puo-
lesta. Vapaaehtoistyo antaa seka tekijalleen etta tekemisen kohteelle vahin-
taan yhta paljon. Vapaaehtoisty0 lisaa osallisuuden ja merkityksellisyyden tun-
netta seka lisda vapaaehtoisen omia taitoja ja sosiaalisia suhteita. (Kansalais-
areena 2019.)

Nykypaivan hyvinvointiyhteiskunta tarvitsee peruspalveluista huolehtimiseen
kansalaisjarjestoja ja yrityksia. Vapaaehtoistydlla voidaan korvata hyvinvoin-
tiyhteiskunnan yllapitamia julkisia palveluita, kuten palo- ja pelastustoimen
tehtavat, luonnonkatastrofeissa auttaminen tai kehitysyhteistyd. (Harju 2004.)
Kansalaisareenan vuonna 2021 teettamasta tutkimuksesta kay ilmi, etta suu-
rimmat vapaaehtoisty6ta tarjoavat organisaatiot ovat seurat, jarjestot, yhdis-
tykset, evankelis- luterilainen seurakunta ja kunta. Eniten vapaaehtoistyota
tehtiin ikaihmisten, lasten, nuorten, liikunnan ja urheilun seka asukas-, asuin-

alue- tai kylatoiminnassa. (Kansalaisareena 2021.)

Vapaaehtoistyontekijoiden kokemuksista myonteiset tekijat, kuten mielihyva ja
halu auttaa motivoivat vapaaehtoisia toiminnassaan. Tama kay ilmi vapaaeh-
toistyd.fi-palvelun tekemassa kyselyssa vapaaehtoisille vuonna 2022. (Kansa-
laisareena 2022.) Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen vuonna 2021 mu-
kaan vapaaehtoistydhon osallistuminen on vahentynyt kymmenen vuoden ai-
kana. Tutkimuksen aikana koronapandemia on vaikuttanut mahdollisuuksiin
toimia vapaaehtoistyossa. Vapaaehtoistyota tekevien sukupuolella ei ole suu-
ria eroja, tydikaisista vapaaehtoistydta hieman enemman tekivat miehet. (Ti-
lastokeskus 2021.) Vuonna 2015 joka kolmas (32,7 %) Kansalaisareenan
suorittamaan kyselyyn vastanneista oli tehnyt vapaaehtoisty6ta neljan viimeksi
kuluneen viikon aikana. Vastaavasti vuoden 2024 kyselyssa vastaajista 25 %
kertoi osallistuneensa vapaaehtoistyohon neljan viimeksi kuluneen viikon ai-
kana. Vapaaehtoisty0 tulee olemaan osana ihmisten arkea jatkossakin, silla

vastaajista 20 % aikoo osallistua vapaaehtoistydhén kolmen vuoden aikana
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enemman kuin talla hetkella. (Kansalaisareena 2015; Kansalaisareena
2024b.) Tuorein Kansalaisareenan teettama tutkimus vapaaehtoistoimin-
nassa kertoo, etta vastaajista suurin osa kokee osallistumisensa vaikuttavan
myonteisesti omaan elamaan seka paasseensa vaikuttamaan itselleen tarkei-
siin asioihin. Myds osallisuus itselle tarkeaan yhteiséon on vaikuttanut positii-

visesti vapaaehtoistydntekijdiden hyvinvointiin. (Kansalaisareena 2024b.)

Opinnaytetyon aihe tuli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululta. Opinnayte-
tyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tassa opinnaytetyossa
kasittelen vapaaehtoistyontekijoiden kokemuksia vapaaehtoistyon vaikutuk-
sesta hyvinvointiin. Opinnaytetyon tarkoituksena on kerata tutkimuksia vapaa-
ehtoistyon vaikutuksista, jotta tiedettaisiin, kuinka vapaaehtoistyontekijat koke-
vat vapaaehtoistyon vaikuttavan hyvinvointiinsa. Tavoitteena on lisata kolman-

nen sektorin nakyvyytta vapaaehtoistyon tarjoajana.

2 TOIMEKSIANTAJA

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
Xamk. Xamk aloitti toimintansa 1.1.2017 Mikkelin ja Kymenlaakson ammatti-
korkeakoulujen yhdistyessa. Xamk tarjoaa koulutusten lisaksi palveluja ihmi-
sille ja yrityksille seka tekee tutkimus- ja kehittamistyota. Xamk toimii yhteis-
tydssa paikallisten yritysten ja jarjestdjen kanssa, esimerkiksi Etela-Savon hy-
vinvointijarjestojen tuki ry on tilannut opinnaytetdita Xamkin opiskelijoilta. Kou-
luttamalla osaavaa tyovoimaa tydelaman tarpeisiin koulutusyhtyma edistaa
alueen kestavaa kehitysta ja elinvoimaa. Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
kouluun kuuluvat Savonlinna, Kouvola, Kotka ja Mikkeli. (Xamk s.a.)

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa jarjestettava sairaanhoitajakoulu-
tus on laajuudeltaan 210 opintopistetta ja kestaa kolme ja puoli vuotta. Tut-
kinto on mahdollista suorittaa paiva- tai monimuoto-opintoina. Koulutuksen si-
salté on ydinosaamisen seka taydentavan osaamisen opinnot. Ydinosaamisen
opinnot antavat tietoa ammatin ja tutkinnon perusasioista. Ydinosaamista ovat
esimerkiksi hoitotyon eettisyys ja ammatillisuus, terveyden ja toimintakyvyn

edistdminen seka kliininen hoitotyd. Taydentavilla opinnoilla opiskelija laajen-
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taa ja syventaa osaamistaan hoitotyon erityisalueilla. Ydinosaamisen ja tay-
dentavan osaamisen lisaksi tutkintoon kuuluu harjoittelua 75 opintopistetta.
Harjoittelut suoritetaan laboraatio- ja simulaatioharjoituksina oppilaitoksessa
seka kliinisena harjoitteluna tyéelamassa. Sairaanhoitajakoulutukseen kuulu-
via muita opintoja ja harjoitteluita on mahdollista suorittaa myos ulkomailla.
(Xamk s.a.)

3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTYO
3.1 Vapaaehtoistyo

Vapaaehtoistoiminta on tyd, joka on syrjimatonta ja kaikille avointa palkatonta
ja palkkiotonta tyota. Vapaaehtoistydhon tulee osallistua omasta vapaasta
tahdosta seka henkilokohtaisen valinnan vuoksi. Vapaaehtoistyolla voi vaikut-
taa yhteisiin asioihin ja hyodyttaa muita oman ystava- ja perhepiirin ulkopuo-

lella olevia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024c.)

Vapaaehtoistyon toiminnan periaatteet ovat suvaitsevaisuus, puolueettomuus,
luottamuksellisuus, tasa-arvoisuus, toisen kunnioittaminen, palkattomuus ja
toiminta tavallisen ihmisen tiedoilla ja taidoilla. Periaatteiden liséksi vapaaeh-
toisella on oikeuksia ja velvollisuuksia, jotka suojaavat vapaaehtoista tyos-
saan. Vapaaehtoistyontekijalla on oikeus saada perehdytysta ja ohjausta,
osallistua elamantilanteen ja osaamisen kannalta sopivaan tehtavaan seka oi-
keus kieltaytya tarjotusta tehtavasta tai lopettaa halutessaan. Vapaaehtoisen
velvollisuuksiin kuuluu toimia sovitusti seka tuettavan henkilon ehdoilla etta il-

moittaa muutoksista ja ongelmista. (Hallfast 2018.)

Vapaaehtoistyo voidaan luokitella tukea tuottavaan vapaaehtoistoimintaan,
osallistavaan, tuettuun, palveluja tuottavaan vapaaehtoistoimintaan, vertaistoi-
mintaan ja talkoo-, kerays- ja tapahtumatoimintaan. Tukea tuottavassa vapaa-
ehtoistydssa vapaaehtoinen auttaa jollakin tavalla heikommassa asemassa
olevaa. Osallistavassa vapaaehtoistydssa asiakasta aktivoidaan ja osalliste-
taan muun muassa harrastuksiin. Tuetussa vapaaehtoistoiminnassa vapaaeh-
toistyOntekija voi olla asiakkaan rinnalla kulkija tai toisen vapaaehtoisen tu-
kija. (Vapaaehtoisty0.fi 2024.)

Puoli miljoonaa vapaaehtoista osallistuu Suomessa sosiaali- ja terveysalan
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jarjestdjen toimintaan. Suurin osa naista jarjestoista on pienia paikallisyhdis-
tyksia, joiden toiminta perustuu vapaaehtoistydhon. Sosiaali- ja terveysalan
jarjestdihin kuuluvat myos saatiot ja Punainen Risti. Sote-jarjestdjen toiminnan
tarkoituksena on erityisryhmien, oman jaseniston tai laajemman vaestdonosan
sosiaalisen, psyykkisen ja fyysinen hyvinvoinnin edistaminen ja tukeminen.
(Peltosalmi 2020.) Jarjestdjen toiminta taydentaa yhteiskunnan julkisia palve-
luita. Paikalliset ja alueelliset jarjestot ovat merkittavia yhteiskunnallisia vaikut-
tajia. (Sosiaali- ja terveysministerid 2023.) Yhdistystoiminta koetaan sosiaali-
sesti merkityksellisena turvapaikkana ikaantyneille vapaaehtoistyontekijoille.
Osallistuminen vapaaehtoistoimintaan elaman murrosmuutoksissa tuo vertais-
tukea ja turvaa. (Siltainsuu ym. 2023.) Jarjestotydssa korostuu yhdessa teke-
misen ilo. Vapaaehtoisty0ssa jarjestdossa koetaan saadun hyddyn olevan yhta
arvokasta jokaiselle osapuolelle, niin toimijalle itselleen, vapaaehtoistyon koh-

teelle seka jarjestavalle taholle. (Karttunen ym. 2013, 40.)

Vapaaehtoistyo.fi-palvelun teettamassa kyselyssa palveluun rekisterdityneille
vapaaehtoisille kay ilmi, etta vastaajista suurin osa kokee vapaaehtoisena toi-
mimisen vaikuttaneen myodnteisesti elamaan ja etta vapaaehtoisuus saa teki-
jansa kokemaan merkityksellisyyden tunnetta. Tutkimuksessa todetaan, etta
enemmistO vastaajista ei koe vapaaehtoistyota kuormittavana, vaan voimava-
roja lisdavana tekijana. Valtaosa kokee jaksavansa hyvin toimia vapaaehtoi-
sena. (Kansalaisareena 2022.) Karttunen ym. (2013, 39—41) kertovat selvityk-
sessaan, etta jarjestotyossa toimivat vapaaehtoistyontekijat kokevat vaikutta-
mismahdollisuuksiensa paranevan. Yhdessa toimiminen tuo enemman voi-
maa ja mahdollisuuksia vaikuttaa asioihin joko jarjesto- tai yhteiskunnallisella

tasolla.

Vapaaehtoistyo lisda tekijoiden ja yhteiskunnan hyvinvointia. Helsingin yliopis-
ton soveltavan tilastotieteen dosentti Jukka Hoffrénin laskelmasta kay ilmi,
etta vapaaehtoistyon arvo on vuosittain lahes 3,2 miljardia euroa, mika on 1,3
% bruttokansantuotteen arvosta, mikali sen arvo sisaltyisi BKT-mittariin.
(Hoffrén 2023.) Tekijansa hyvinvointia vapaaehtoistyé lisaa tuomalla siihen
merkityksellisyyden kokemuksia. Amerikkalaisten tutkijoiden tekeman kysely-
tutkimuksen mukaan ihmisen hyvinvoinnista 40 % koostuu merkityksellista te-
kemisesta, jossa voi toteuttaa itseaan. Suurin osa, eli 50 % maaraytyy ns. set

pontin mukaan, missa jokaisella ihmisella on tietty onnellisuuden taso, johon
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onnellisuus pyrkii palautumaan. Raha ja materia tuottavat lopun 10 % ihmisen
hyvinvoinnista. (Lyubomirsky & ym. 2005.) Set point - teorian mukaan onnelli-
suuden juuret ovat perimassa ja varhaislapsuudessa. Teorian mukaan onnelli-
suudella ja yksilon kokemalla hyvinvoinnilla on tietty perustaso, johon onnelli-
suus aina palautuu. (Haapa-aho ym. 2009.) Hoffrén toteaa, ettd vapaaehtois-
tyon arvon laskeminen ja sisallyttdaminen hyvinvoinnin mittareihin on tarpeel-
lista, silla merkityksellinen tekeminen vastaa 40 % ihmisten onnellisuudesta.
(Hoffrén 2023.) Halu auttaa muita ihmisia on yleisin suomalaisia vapaaehtois-
tydhon motivoiva tekija. Toiseksi yleisin motiivi on ylimaaraisen vapaa-ajan
kayttaminen johonkin hyddylliseen toimintaan. Muita motiiveja voivat olla toive
tavata uusia ihmisia, halu saada uusi elamankokemuksia ja oppia uutta seka
kehittaa itseaan. (Yeung 2001, 30-35.)

3.2 Vapaaehtoistyontekija

Vapaaehtoistyontekija voi toimia kuka tahansa ikaan, sukupuoleen tai asuin-
paikkakuntaan katsomatta omien kykyjensa ja aikansa mukaan. Vapaaehtois-
tyontekijat eivat korvaa ammattityota, vaan tuovat tyohon arvokkaan omanna-
koisensa lisan. Vapaaehtoistyontekijat lisaavat yhteiskunnallista luottamusta ja
sosiaalista padomaa, mika on yhteiskunnan taloudellisen kehityksen perusta.

(Kansalaisareena 2024a.)

Vapaaehtoistyontekija valitsee vapaaehtoistydn omasta aloitteestaan ja halus-
taan. Vapaaehtoinen ei ole virka- tai muussa suhteessa palveluntarjoajaan,
eika han ole tehnyt tyo- tai toimeksiantosopimusta tyonantajan kanssa. Yhtei-
sesti sovitusta vapaaehtoistyosta on kuitenkin hyva olla joko suullinen tai kir-
jallinen sopimus tydnantajan ja vapaaehtoistydntekijan kanssa. Talldin vapaa-
ehtoisty6hon voidaan soveltaa tyoterveyslakia. (Tyosuojelu.fi 2024.) Lisaksi
lasten kanssa toimivien vapaaehtoisten tulee esittaa pyydettaessa rikostausta-
ote 2014 tulleen lain voimaan tultua. Rikostaustan tarkistaminen on mahdol-
lista, mikali vapaaehtoistydntekijan tydhon kuuluu saanndllisesti alaikaisen
opetusta, ohjausta, huolenpitoa tai hoitoa. Rikostaustaote voidaan pyytaa ai-
noastaan lain voimaantulon jalkeisena aikana vapaaehtoiseksi ryhtyneilta. (Oi-
keusrekisterikeskus 2020.)
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Vapaaehtoistyontekija voi tydoskennella kuntien, jarjestojen tai ammattiyhdis-
tysten tarjoamassa vapaaehtoistyossa. Vapaaehtoinen voi tyoskennella mie-
lenkiintonsa mukaan usealla eri toimialalla. Vapaaehtoistyd.fi- sivuilla on kat-
tava listaus eri aloista, joissa vapaaehtoinen voi toimia. Naita aloja ovat muun
muassa kehitysvammaty0, seurakuntatyo, ystava- ja kaveritoiminta seka

paihde- ja mielenterveystyo. (Vapaaehtoistyo.fi 2024.)

3.3 Vapaaehtoistyon muodot

Vapaaehtoistyontekija voi toimia tukihenkilona tai vertaistukiryhmassa ohjaa-
jana. Tukihenkildita tarvitaan esimerkiksi maahanmuuttajaperheille. Monikult-
tuurisuus ja maahanmuuttajat mahdollistavat vapaaehtoisty6ta asion-
tiapuna, ystavatoimintana, Suomen kielen ohjaajana seka vertaistukiryhman
ohjaajana. Seurakunta on vahva toimija vapaaehtoisuudessa. Seurakuntatoi-
minnassa vapaaehtoinen voi toimia arkunkantaja, kuorolaisena, pyhakoulun
ohjaajana, lahetyssihteerina, kirkon palvelevan puhelimen paivystajana tai
osana merimieskirkkotoimintaa. Lisaksi seurakunta tarjoaa vapaaehtoistyota
seurakunnan kahviloissa, kirpputoreilla ja myyjaisissa. Tuettu vapaaehtois-
tyo on usein kahvilatoimintaa tai vapaaehtoisena saattohoidossa tai sairaa-
lassa. Ikaihminen voi itse toimia varamummuna tai varapappana. Ikaihmisten
parissa tyoskentely voi olla ulkoiluapua, digiapua tai ystavana toimimista Suo-
men Punaisen Ristin kautta. Ystava- ja kaveritoimintaa yllapitavat Suomen
Punainen Risti, Mannerheimin Lastensuojeluliitto, kirkko, seurakunnat seka
Kehitysvammatuki 57 ry. Jarjestotoiminnassa voi olla mukana SPR:n,
MLL:n, Kipu ry:n, Irti huumeista ry:n, SOS-Lapsikyla ry:n tai Mielenterveys
Helmi ry:n kautta. Etatyo puhelimitse tai verkossa mahdollistaa vapaaeh-
toistyontekijan tydskentelyn erilaisissa palvelevissa puhelimissa, kuten Se-
kasi-chatin paivystajana tai Valtakunnallisen kriisipuhelimen vastaajana.
Paihde- ja mielenterveystyohon voi kuulua ohjaajana oleminen A-Klinikkasaa-
tiolla, Irti huumeista ry:n laheisryhmassa tai Mielenterveys Helmi ry:n toimin-
nassa. Myos tukihenkildona mielenterveyskuntoutujalle on mahdollista toimia.
(Vapaaehtoisty0.fi 2024.)
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3.4 Hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen alueeseen, joita ovat koettu hyvinvointi,
materiaalinen hyvinvointi ja terveys. Hyvinvointiin kuuluu seka yksilon etta yh-
teison hyvinvointi. Yksilon kokemaan hyvinvointiin vaikuttavat onnellisuus, it-
sensa toteuttaminen, sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen paaoma. Koettua hy-
vinvointia voidaan mitata elamanlaadulla. Elamanlaatuun vaikuttavat mielekas
tekeminen, ihmissuhteet, terveys, odotukset hyvasta elamasta, materiaalinen

hyvinvointi ja omanarvontunto. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024b.)

Maailman terveysjarjeston (World Health Organization 2024a) mukaan terveys
koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Jarjeston mu-
kaan terveys on muutakin kuin sairauden tai tautien puutetta. Arkikielessa hy-
vinvointi usein liitetaan mielihnyvaan ja nautintoon, mutta tutkijoiden keskuu-
dessa hyvinvointi on kasitteena laajempi. Hyvinvointiin kuuluu olemuksemme
perustan lisaksi terveytemme, sosiaaliset suhteet seka oma paikkamme sosi-
aalisessa yhteiskunnassa. Koettu hyvinvointi on erilaista, riippuen yksilosta ja

hanen tavastaan kokea hyvinvointia. (Kestila & Karvonen 2018, 6-97.)

Vaeston terveyden edistdminen on Suomessa kuntien vastuulla. Terveyden
edistdmisen toteutusta ja toteuttamista on tutkittu 2000-luvun alussa neljassa
suomalaisessa keskikokoisessa kunnassa. Tutkimuksessa tarkasteltiin paikal-
listen vapaaehtoisjarjestojen roolia terveydenedistamistyossa. Paikallisyhdis-
tykset keskittyivat erityisesti lasten, nuorten ja aikuisvaeston hyvinvoinnin
edistamiseen yhteistyolla kuntatoimen kanssa. Tutkimuksessa todettiin, etta
terveydenedistamistoiminnassa sektorien valinen yhteisty0 lisaa paikallista
osaamista kansanterveystyossa. (Simonsen 2013.) llka Haarnin tekemasta
haastattelututkimuksesta ikaantyville kay ilmi, ettéd osallistuminen vapaaehtois-
tydhon lisaa hyvinvointia eri tavoin. Osallistuminen kansalais- tai vapaaehtois-
tydohon lisaa psyykkista ja fyysista hyvinvointia seka sosiaalista vuorovaiku-
tusta. (Haarni 2009, 91-94.)
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3.4.1 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi koostuu yksilon perimasta ja henkilokohtaisista ela-
mankokemuksista muovaten taman koko identiteettia ja persoonallisuutta.
Osana hyvinvointiyhteiskuntaa jokainen meista luo persoonallista suhdetta
ymparistoonsa ja yhteisoonsa. Arvostuksen, onnistumisen ja joukkoon kuulu-
misen kokemukset lisaavat sosiaalista hyvinvointia. Yksilon tasolla sosiaali-
seen hyvinvointiin kuuluu kokemus liittymisesta ja omasta merkityksellisyy-
desta. Tama ilmenee vuorovaikutuksena muiden kanssa seka turvallisuuden
tunteena etta hyvaksytyksi tulemisena. Yhteiskunnan tasolla sosiaalinen hy-
vinvointi koostuu osallistumisesta, toiminnasta ja vaikuttamisesta. Yhteiskun-
nan tasolla yksilo kokee oman viiteryhmansa arvokkaaksi seka pystyy vaikut-
tamaan asioihin etta osallistumaan yhteiskunnan toimintaan. (Fadjukoff ym.
2022.) Laadukkaat sosiaaliset yhteydet ovat tarkeitd mielenterveydelle ja
psyykkiselle hyvinvoinnille. (World Health Organization 2021.) Osallistuminen
kansalais- tai vapaaehtoistyohon lisaa vuorovaikutusta toisten kanssa tuoden
virkistysta elamaan. Lasnaolo ja kuuntelu on koettu voimaannuttavaksi teki-
jaksi vapaaehtoistydssa. Itsetunto kasvaa ja kehittyy erilaisissa vapaaehtois-
tydn toimissa. (Haarni 2009, 81-94.)

Yhdessa toimiminen luo merkityksellisyyden kokemusta ja liittaa yksilon
osaksi yhteisoa. Yksilon hyva toimintakyky ja terveys lisaavat osallistumista
vapaaehtoistydhon. Osallistuminen vapaaehtoistydhdn parantaa yksilon koet-
tua terveytta seka toimintakykya. Sosiaalista hyvinvointia lisaa tunne, etta va-
paaehtoistyota tehdaan altruistisesti tavoitellen yhteista hyvaa. (Santamaki-
Vuori 2016.) Raha-automaattiyhdistyksen selvityksesta kay ilmi, etta jarjesto-
toimintaan osallistuneet kokevat yhdessa tekemisen iloa seka luottamuksen
tunnetta yhteistydssaan. Jarjestétoiminnan koetaan antavan lisaa mahdolli-

suuksia vaikuttaa yhteiskuntaan. (Karttunen ym. 2013.)

3.4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin kasite on lahella mielenterveyden kasitetta, usein
niita kaytetaankin paallekkaisina termeina. World Health Organizationin

(2024b) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo kykenee sel-
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viytymaan arjen haasteista tydskentelemaan tuottavasti ja olemaan osana yh-
teisoa. Psyykkinen hyvinvointi koostuu omasta hyvinvoinnista ja mielen tasa-
painosta. Psyykkista hyvinvointia lisaavat uni, ravitsemus, laheiset ihmissuh-
teet, tunteet, liikunta, harrastukset ja luovuus. Mielen hyvinvointi voidaan jakaa
neljaan tasoon, joita ovat positiiviset ihmissuhteet, olosuhteiden hallinta, it-
sensa hyvaksyminen ja autonomia. Positiiviset ihmissuhteet ja niissa vilpitto-
masti toimiminen ovat tarkeita psyykkiselle hyvinvoinnille. Olosuhteiden hallin-
nassa yksilolla on kykya kasitella vaikeita ymparistotekijoita ja sopeutua niihin.
Itsensa hyvaksyminen sisaltaa yksilon elaman kaikkien osa-alueiden ja men-
neisyyden hyvaksymisen. Autonomiaan kuuluu kyky selviytya elaman haas-
teista seka kyky tunnistaa omat vahvuudet ja heikkoudet. (Mielenihmeet
2024.)

Psyykkisen toimintakyvyn osa-alueita ovat henkilon psyykkiset voimavarat,
oman elaman vaikutusmahdollisuudet, tyydytysta tuottavien sosiaalisten suh-
teiden olemassaolo seka kasitys omasta itsesta ja omista kehittymismahdolli-
suuksista. Positiivinen mielenterveys on voimavara, jota tulee hyddyntaa ja
kehittda. (Solin ym. 2018, 129-132.) Positiivista mielenterveytta voi edistaa
omilla valinnoilla tyon tai opiskelujen seka levon valisella tasapainolla. Lepoon
sisaltyy myos aktiivisia toimintoja, kuten sosiaalisia tapahtumia seka liikuntaa.
(Peltomaa 2015, 113.) llka Aarnin tutkimuksessa osallistumisen merkitys ko-
rostui psyykkisen hyvinvoinnin osana. Vapaaehtoiset pitivat mielenterveydes-
taan ja elamanilostaan huolta valttamalla yksinaisyytta ja tapahtumattomuutta.
YhteisOllisyys ja saanndllinen toisten ihnmisten tapaaminen vahentaa masentu-
neisuutta. (Haarni, 2009, 81-94.) Vapaaehtoistyon kuvataan lisdavan vapaa-
ehtoistyontekijoiden keskinaista vahvistumista, virkistymista ja voimaantu-
mista. (Karttunen ym. 2013, 40—41).
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3.4.3 Fyysinen hyvinvointi

Fyysiseen hyvinvointiin kuuluu yksilon kokemus omasta fyysisesta terveydes-
taan, pystyvyydestaan seka arjessa jaksamisestaan. Fyysista hyvinvointia voi
yllapitaa liikkumalla, nukkumalla seka oikealla ruokavaliolla. Myos uskomukset
terveydesta ja siita, kuinka pitkaan yksild tulee elamaan, kuuluvat fyysiseen
hyvinvointiin. Tama kattaa myos kaikki yksilon uskomukset ja kasitykset ter-

veydesta. (Uskalla innostua 2022.)

Fyysinen kunto maarittaa sen, kuinka hyvin yksildo kykenee selviytymaan pai-
vittaisista askareista ja fyysisista suorituksista vasymatta. Fyysinen kunto voi-
daan jakaa kestavyyskuntoon ja lihaskuntoon. Fyysisen aktiivisuuden maara,
sen tehokkuus ja fyysinen kunto vaikuttavat toisiinsa parantaen fyysista kun-
toa. Hyva fyysinen kunto ennustaa terveytta ja on yhteydessa vahentynee-
seen riskiin sairastua laaja-alaisesti eri pitkdaikaissairauksiin, vahentyneeseen
riskiin sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka vahentyneeseen koko-

naiskuolleisuuteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024a.)

Vapaaehtoisty6 voi vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin liikunnan ja aktiivisuuden
kautta liikuntapainoitteisissa vapaaehtoistehtavissa. Liikunta edistaa lihasten
kuntoa ja yleista hyvinvointia. Hyva fyysinen terveys myos vahentaa stressia,
mika voi vaikuttaa esimerkiksi sydamen terveyteen. Carnegie Mellon Universi-
tyn (2013) tekeman tutkimuksen mukaan vuodessa 200 tuntia vapaaehtois-
tyota tekevat vahentavat riskia sairastua korkeaan verenpaineeseen 40 %.
Fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen koetaan velvollisuudeksi ikdantyessa,
varsinkin terveysvaivojen, kuten selkakivun hoidossa. Osallistuminen kansa-
lais- tai vapaaehtoistydhon lisaa omasta terveydesta seka kunnosta huolehti-
mista. (Haarni 2009, 81-94.)

4 TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kirjallisuuskatsauksen avulla koota tut-
kimustietoa vapaaehtoistyon vaikutuksista vapaaehtoistyontekijoiden hyvin-
vointiin. Tavoitteena oli tuottaa tietoa vapaaehtoistyontekijoiden kokemuksista
vapaaehtoistydssa, jota voidaan tulevaisuudessa hyodyntaa vapaaehtoistydn
kehittdmisessa. Tassa opinnaytetydssa etsitdan vastausta seuraavaan tutki-

muskysymykseen:
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1. Miten vapaaehtoistyontekijat kokevat

vapaaehtoistyon vaikuttavan hyvinvointiinsa?

5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS
5.1 Kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytetdan kuvailevaa Kkirjallisuuskat-
sausta. Kirjallisuuskatsaus on metodi ja tutkimustekniikka, jossa tutkitaan aiem-
min tehtya tutkimusta (Salminen 2011.) Kirjallisuuskatsaus on tasmallinen, sys-
temaattinen ja toistettavissa oleva menetelma, jolla arvioidaan ja tiivistetaan
olemassa oleva ja julkaistu tutkimustieto. Kirjallisuuskatsaus koostuu aiem-
masta tutkimustydsta tehdyista johtopaatoksista. (Salminen 2011.) Kirjallisuus-
katsaus ja -haku tutkimusaiheen aikaisempiin tutkimuksiin on perusteena jokai-
sessa tutkimuksessa tai laajassa tutkimushankkeessa. (Suhonen, Axelin & Stolt
2016, 7.) Kirjallisuuskatsaus on tutkimuksesta riippumatta tutkimuksen kriittinen
vaihe. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kirjallisuuskatsaus auttaa tutkimuksen
luotettavuuden tarkastelussa, vahvistaa tutkimuksen teoreettista herkkyytta
seka antaa hyodyllisia kasitteita analyysia varten. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2017, 91-92.)

Vaikka kirjallisuuskatsausta kaytetaan kaikkien tutkimusten tietoperustan laati-
misessa, voi kirjallisuuskatsausta kayttaa itsenaisena tutkimusmenetelmana.
Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen tyyppiin: meta-analyysiin, syste-
maattiseen kirjallisuuskatsaukseen seka kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen.
(Salminen 2011, 12-14.)

Tieteellisena tutkimusmenetelmana systemaattinen kirjallisuuskatsaus on kay-
tetyin. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkoitus on 16ytaa, tunnis-
taa, valita ja syntetisoida kaikki tutkimuskysymykseen liittyva aineisto jo aiem-
min tuotetuista tiedoista. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2015, 97.)
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa kahteen suuntaukseen, joita ovat
narratiivinen ja integroiva katsaus. Kuvailevassa eli narratiivisessa kirjallisuus-
katsauksessa tutkittu tieto paivitetdan nykyhetkeen. Katsauksessa tiivistetaan
aiemmin tehtyja tutkimuksia. Valitut aineistot voivat olla laajoja, eika aineistoa

rajata tarkoilla metodisilla saannailla. Tutkimuskysymykset kuvailevassa kirjal-
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lisuuskatsauksessa eivat ole niin tarkkoja kuin systemaattisessa katsauk-
sessa, mutta tutkittavasta aiheesta pystytdan saamaan laaja kuvaus. (Salmi-
nen, 2011, 7.)

Opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaus,
silla tydssani tutkin ja tiivistan aiemmin tehtyja tutkimuksia vapaaehtoistyon
vaikutuksista vapaaehtoistyontekijoiden hyvinvointiin. Tutkimuskysymyksen
asettelussa kaytin Pico-mallia, mika ohjasi kysymyksen muodostamista. Pico-
mallissa tunnistetaan kysymykseen kuuluvat osat. Naita osia ovat potilas-
ryhma (patient/population), mielenkiinnon kohde (intervention), vertailu (com-

parison) ja lopputulosmuuttujat (outcome). (Oulun yliopisto 2024.)

5.2 Sisallonanalyysi

Sisalldnanalyysi jaetaan induktiiviseen ja deduktiiviseen analyysiin. Induktiivi-
nen eli aineistolahtdinen analyysi luokittelee sanoja niiden teoreettisen merki-
tyksen perusteella. Aikaisempi tutkimustieto ei saa ohjata analyysin valmistu-
mista, silla pyrkimys on luoda tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus.
Tutkimuskysymykset ohjaavat kategorioiden johtamista aineistoista. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 167.)

Kaytan opinnaytetyoni aineiston analysointimenetelmana induktiivista sisal-
I6nanalyysia. Sisallénanalyysin avulla tutkittavasta ilmidsta pyritdan saamaan
tiivis ja yleisessa muodossa oleva kuvaus. Dokumentteja, kuten esimerkiksi
artikkelit, haastattelut, raportit tai kirjat voidaan analysoida objektiivisesti ja
systemaattisesti. Sisallonanalyysissa ilmio esitetaan laajasti mutta tiivistetysti,
jolloin tuloksena syntyy kasitejarjestelmia, malleja, kasitekarttoja tai kasite-
luokituksia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 166.)

Induktiivisen sisallonanalyysin vaiheet jaetaan pelkistamiseen, ryhmittelyyn ja
abstrahointiin eli teoreettisten kasitteiden luontiin. Ennen analyysin aloitta-
mista tulee paattaa analyysiyksikkd. Analyysiyksikko voi olla sana tai lause,
jonka maarittamista ohjaavat aineiston laatu ja tutkimustehtava.

Induktiivisen sisalldonanalyysin pelkistamisvaiheessa aineistosta etsitaan
kaikki tutkimustehtavaa kuvaavat alkuperaisilmaukset ja niita kuvaavat pelkis-
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tetyt ilmaukset. Tutkimukselle epaolennainen tieto karsitaan pois. Pelkistamis-
vaiheessa pelkistetyt iimaukset kootaan allekkain klusterointia eli ryhmitta-
mista varten. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122—-125.)

Ryhmittelyssa samaa ilmiota kuvaavat kasitteet yhdistetaan eri luokiksi, joista
alaluokat muodostuvat. Alaluokkia yhdistelemalla muodostuvat ylaluokat ja
ylaluokista lopulta paaluokkia. Paaluokat nimetaan aineistosta nousevan il-
mion mukaan. Paaluokista kootaan lopuksi yhdistava luokka, joka on yhtey-
dessa tutkimuskysymykseen. Aineiston ryhmittelya seuraa abstrahointi eli ka-
sitteellistaminen. Tassa vaiheessa olennaisen tiedon perusteella valikoidusta
tiedosta muodostetaan teoreettisia kasitteita. Luokittelu jatkuu, kunnes on
saatu vastaus tutkimuskysymyksiin. Sisallénanalyysissa edetaan tulkinnan ja
paattelyn avulla tutkittavan ilmion kasitteellisempaa nakemysta kohti. (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 127).

Tutkimusaineistosta valikoitui opinnaytetyohoni 11 tutkimusta. Aloitin aineiston
kasittelyn pelkistamalla eli tiivistamalla tutkimuksia. Tutkimuksista oli suomen-
kielisia nelja ja 11 englanninkielisia. Tiivistetyista tutkimuksista etsin tutkimus-
kysymykseen soveltuvia kasitteita ja vastauksia. Analyysiyksikoksi valitsin al-
kuperaisia ilmauksia, jonka jalkeen pelkistin ne. Pelkistyksen jalkeen yhdistin
samansisaltoiset ilmaukset omiin alaluokkiinsa, jonka jalkeen yhdistin ne yla-
luokkiinsa. Alaluokkia muodostui yhteensa 27 ja ylaluokkia nelja. Ylaluokista
muodostui vield kokoava ylakasite. Sisallonanalyysin jalkeen aloin raportoi-
maan tuloksia. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset seka aineis-

ton analyysin seka ryhmittelyn kuvaus loytyvat liitteesta 2 taulukoin 3-5.

5.3 Tiedonhaku

Opinnaytetyoni aineiston keruussa kaytin eri tietokantoja, joita olivat Ebsco,
Finna, ScienceDirect ja Pubmed. Teoreettisen viitekehyksen kirjoittamiseen
I0ysin tietoa Terveysportista, Duodecimista, Kaakkurista, seka kirjastosta.
Tein myds manuaalisia hakuja. Tiedonhaku tapahtui 27.2.-3.2024. Tiedon-
haku eri tietokannoista tehtiin aiheeseen liittyvilla kasitteilla: vapaaehtoisuus,
vapaaehtoistybntekija, hyvinvointi, voluntary work, volunteer ja well-being.
Hauissa kaytettiin Boolen operaattoreita AND ja OR ja sanat katkaistiin *-mer-
killa.
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Hakutulokset 10ytyvat tiedonhakutaulukosta (liite 1). Aineistohaussa kaytin si-
saanottokriteereja, seka rajasin poissulkukriteereilla saatavilla olevia aineistoja
(taulukko 1). Nain paasin hyédyntamaan nayttédn perustuvaa, tutkittua tietoa
ja sita, etta aineisto on ajankohtaista. Hakutulosten lapikaymisessa kasvatta-
matta tulosten maaraa suureksi tulee tiedonhaussa kayttaa sisaanotto- ja
poissulkukriteereita, jotka rajaavat hakutulokset relevanteiksi. (Systemaattinen
tiedonhaku 2024).

Taulukko 1. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Tutkimus saatavilla Kaakkurin e-ai-
neistotietokannoista

Tutkimus saatavilla maksuttomasti
Koko teksti saatavilla

Julkaistu vuosina 2000-2024
Tutkimuksen kielina suomi tai eng-
lanti

Vertaisarvioitu alkuperaistutkimus
Koko teksti saatavilla

\Vastaa opinnaytetyon kysymykseen
millaisia kokemuksia vapaaehtoistyon-
tekijoilld on vapaaehtoistydsta hyvin-

vointiin

Poissulkukriteerit Tutkimusta ei ole saatavilla Kaakkurin
e-aineistotietokannoista

Tutkimus on maksullinen

Koko tekstia ei ole saatavilla
Tutkimus on julkaistu ennen vuotta
2000

Tutkimuksen kielena on muu kuin
suomi tai englanti

Tutkimus ei ole vertaisarvioitu alkupe-

raistutkimus
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Tutkimus ei vastaa opinnaytetyon ky-

symykseen

6 TULOKSET

Tulokset on ryhmitelty tutkimuskysymyksen mukaan kolmeen kokonaisuuteen.
Ensimmaisessa alaluvussa kasitellaan fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksia va-
paaehtoisen kokemukseen. Toisessa alaluvussa kasitellaan psyykkisen hyvin-
voinnin vaikutuksia vapaaehtoisen kokemukseen ja kolmannessa alaluvussa
kasitelldaan sosiaalisen hyvinvoinnin vaikutusta. Teoriaosassa hyvinvointi kasit-
teena on jaettu kolmeen osaan, joten tasta syysta tuloksia kasitellaan myos ja-

ettuna kolmeen hyvinvoinnin osaan.

6.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksista vapaaehtoistydssa I0ytyi seitsemasta tut-
kimuksesta. Filgesin (2020) mukaan vapaaehtoistyd vanhemmalla vaestolla
vahentaa kuolleisuusriskia. Aktiivinen elamantapa ja likkumisen lisaantyminen
vapaaehtoistydon myota lisaa fyysista hyvinvointia. Saman tuloksen puolesta
puhuu myos Jenkinson ym. (2013) tutkimuksessaan. Whelan ym. (2023) to-
teavat tutkimuksessaan liikkkuminen lisaantyvan luonnossa seka kaupunkialu-
eella siirryttaessa eri vapaaehtoistyon kohteisiin. Fyysinen kunto toista autet-
taessa vahvistuu seka koettu terveydentila paranee. Terveydentilan pysyessa
aktiivisena vapaaehtoistyon vaikutuksesta muun muassa siirtyminen elak-
keelle jatkaa aktiivista elamaa. (Lawton ym. 2021; Ayravainen 2022.) Vapaa-
ehtoistyd voi myos olla kuormittavaa.

6.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin merkitys korostui useassa tutkimuksessa. Tutkimuk-
sista 12 kasitteli psyykkisen hyvinvoinnin merkitysta vapaaehtoistydssa. Seka
nuoret etta vanhemmat vapaaehtoistyontekijat kokevat olevansa onnellisem-
pia kuin vapaaehtoistydhon osallistumatta olevat (Tanskanen 2015). Psyykki-
seen hyvinvointiin vaikuttaa myos tydmuistin vahvistaminen, uusien taitojen ja
nakokulmien oppiminen seka itsetunnon kasvu. Vapaaehtoistyo on lisannyt
merkitysta elakkeelle jaamassa olevien vapaaehtoistyontekijoiden elamassa.
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Vapaaehtoistyon koetaan myds vahentavan stressia seka lisaavan psyykkisia
voimavaroja arjessa. Vapaaehtoistyolla on selkea vaikutus mielenterveyden
hairididen vahentamisessa. (Lawton ym. 2021.)

Vapaaehtoistyo tuntuu merkitykselliselta ja arvokkaalta. Toisten tapaaminen ja
auttaminen tuovat hyvaa mielta vapaaehtoistyontekijoille. Jenkinson (2013) to-
teaa tutkimuksessaan vapaaehtoistyon vaikuttavan mielenterveyteen sita pa-
rantavasti. Toisten seura ja hyodyksi oleminen vahentavat masentuneisuutta
seka lisaavat tyytyvaisyytta elamaan. Merkityksellisyyden puolesta puhuu
myds Jongenelis ym. (2021.) Vapaaehtoistyo tuo tekijalleen psyykkisia voima-
varoja seka subjektiivista hyvinvointia. (Whelan 2023; Taylor 2023; Filges
2020; Keefer 2023; Ayravainen 2019; Ayravainen 2022.) Taylor ym. (2023)
kertovat tutkimuksessaan nuorten vapaaehtoistyontekijoiden kokeneen trau-
maperaista stressia, masennusta ja paihteiden kayttéa henkisesti kuormitta-

vasta vapaaehtoistydsta ensihoidossa.

6.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi nousi vastauksissa tarkeaksi tekijaksi vapaaehtois-
tydssa. Sosiaalinen hyvinvointi koetaan hyvin lahekkain psyykkisen hyvinvoin-
nin kanssa. Useat vapaaehtoistydssa koetut asiat tuovat hyvinvointia seka
psyykkiseen etta sosiaaliseen osaan vapaaehtoisen elamaa. Vapaaehtoistyd
vahvistaa yksildn roolia ja osallisuutta yhteis66n tai yhteiskuntaan. Sosiaaliset
suhteet uusia ihmisia tavatessa vahvistuvat ja lisaantyvat. Merkityksellisyyden
ja arvostuksen tunne kasvaa vapaaehtoistyontekijan antaessa oman panok-
sensa yhteiskunnalle. (Whelan ym. 2023.) Hyddyksi oleminen on osa merki-
tyksellisyyden tunnetta, vapaaehtoinen pystyy omalla toiminnallaan vahvista-
maan yhteisollisyytta niin perheissa kuin yhteiskunnassa. (Grénlund

2013.) Merkityksellisyydesta ja vuorovaikutteisuudesta vapaaehtoistydssa po-
sitiivisena voimavarana kertoo myds Ayravainen ym. (2019). Vuorovaikutus
koetaan toimivana myos vertaisten parissa, kun kokemuksia voidaan jakaa
luottamuksellisesti toisten kesken. (Ayravainen ym. 2022.) Sosiaaliset suhteet
ovat tarkeitd mielenterveydelle ja psyykkiselle hyvinvoinnille. (World Health
Organization 2021). Kokemukset vapaaehtoistydssa muovaavat vapaaehtois-
tyontekijan identiteettia ja persoonallisuutta l1api elaman. Persoonallisia suh-
teita yhteisdon ja ymparistoon luodaan jatkuvasti osana yhteiskuntaa. (Fadju-
koff ym. 2022.)
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7 POHDINTA
7.1 Tulosten tarkastelu

Tassa opinnaytetyossa etsittiin vastauksia tutkimuskysymykseen: miten va-
paaehtoistyontekijat kokevat vapaaehtoistyon vaikuttavan hyvinvointiinsa? Va-
paaehtoistyon vaikutuksia vapaaehtoistyontekijan hyvinvointiin on tutkittu
viime vuosikymmenien aikana paljon. Yhteiskuntarakenteiden muuttuessa ja
hyvinvointialueiden lisdantyessa useat jarjestot ja yhdistykset tekevat yhteis-
tyota hyvinvointialueiden kanssa taydentaakseen julkisia sosiaali- ja terveys-
palveluita. (Sosiaali- ja terveysministerio 2023.) Taylorin ym. (2023) tutkimus
kasitteli ensihoitoyksikon vapaaehtoistyontekijoiden kokemuksia, joiden tulok-
set eriavat muutoin yhtenevaisyyden kannalta. Raskas ja vaativa vapaaehtoi-
suus ensihoitotehtavissa lisaa stressia seka mielenterveysongelmia. Itse valit-
tukaan vapaaehtoistyon kohde ja halu auttaa eivat aina takaa positiivisia vai-

kutuksia hyvinvoinnin kokemiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024b.)

Terveys voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
(World Health Organization 2024a). Kestilan ja Karvosen mukaan (2018, 96—
97) hyvinvointiin kuuluu koettu terveys, ihmissuhteet seka paikka yhteiskun-
nassa. Tutkimustulokset noudattavat samaa linjaa. Inmissuhteet seka sosiaali-
set kanssakaymiset vapaaehtoistyon seurauksena lisaavat merkityksellisyy-
den tunnetta seka vahvistavat itsetuntoa. (Fadjukoff ym. 2022.) Merkitykselli-
syydesta seka itsetunnon vahvistumisesta puhuivat myos Jongenelis ym.
(2021), Whelan ym. (2023) seka Ayravainen (2022). Olemalla osana yhteis63
ja yhteiskuntaa yksilo kokee merkityksellisyytta seka olevansa hyodyksi. Va-
paaehtoistydn kautta saatu yhteisodllisyyden kokemus seka sosiaaliset suhteet
voivat olla tarkeitd muutoin yksinaisille tai perheettomille ihmisille. Myos elak-
keelle siirtyminen voi tuoda ikaantyville yksinaisyyden tunteita. Talléin vapaa-
ehtoistyd mahdollistaa luontevan siirtymisen uuteen elamanvaiheeseen. (Ay-
ravainen ym. 2022; Whelan ym. 2023; Jongenelis ym. 2021.)

Osallisuus ja saanndllinen vuorovaikutus toisten kanssa lisaavat psyykkista
hyvinvointia. Vapaaehtoistydssa tapahtuva vuorovaikutus ja sosiaaliset suh-
teet vahvistavat mielenterveytta. (Haarni 2009, 81-94.) Fyysinen terveys vah-
vistuu osallistuttaessa vapaaehtoistyohon. Paivittainen aktiivisuus ja liikkeelle
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lahto vahvistavat lihaskuntoa. (Haarni 2009, 81-94.) Aktiivisuus arjessa ja lii-
kunnan lisdantyminen koettiin tarkeaksi tekijaksi Ayravaisen ym. (2022) tutki-
muksessa. Filgesin ym. (2018) mukaan vapaaehtoistyd parantaa fyysista hy-
vinvointia etenkin ikaantyvilla vapaaehtoisilla. Lisaantynyt liikunta parantaa

terveytta ja vahentaa kuolleisuutta. (Filges ym. 2018.) Tutkimustulokset ovat

yhtenevaisia vapaaehtoistyon positiivista vaikutuksista yksilon hyvinvointiin.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava ja sen tulokset luotettavia, kun tutkimus
on tehty noudattaen hyvaa tieteellista kaytantéa. Hyva tieteellinen kaytanto pi-
taa sisallaan huolellisuuden, rehellisyyden ja tarkkuuden kayttamisen tutki-
mustyossa, tulosten tallentamisessa ja niiden esittamisessa seka valittujen tut-
kimusten tulosten arvioinnissa. Julkaistaessa tutkimuksen tuloksia toteutetaan
tieteelliseen tietoon kuuluvaa vastuullista viestintaa ja avoimuutta. Tutkimuk-
sen tekijat antavat omassa tydssaan merkitysta muiden tutkijoiden tydlle ja
viittaavat naihin asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6.) Eettisesti hyvan tutkimuksen tunnistaa sisaisesta johdonmukaisuu-
desta. Tutkija tietaa, mitd han tekee ja miksi. Tutkimussuunnitelman tulee olla
laadukas, tutkimusasetelman sopiva seka raportoinnin tulee olla luotettava.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 148-150.)

Tutkimuksen luotettavuutta pyritaan arvioimaan eri tutkimus- ja mittaustavoilla
tulosten luotettavuuden ja patevyyden vaihtelun vuoksi. Reliaabelius eli mit-
taustulosten toistettavuus tarkoittaa sen kykya antaa “ei - sattumanvaraisia” tu-
loksia. Validius eli patevyys kertoo sen, etta mittarilla tai tutkimusmenetelmalla
mitataan juuri sita, mita on tarkoitus. Vaikkakin reliaabelius ja validius ovat laa-
jemmin kaytossa kvantitatiivisessa tutkimuksessa, on kvalitatiivisen tutkimuk-
sen patevyytta ja luotettavuutta pystyttava arvioida muilla keinoin. Tutkijan
tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta seka tarkka tulosten analysointi
kohentaa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2013, 231—
233.)

Tutkimusten arvioinnin luotettavuuteen vaikuttaa moni asia. Luotettavuutta li-
saa vertaisarvioitujen tutkimusartikkeleiden kaytto seka tutkimuksen arvioinnin

luotettavuuden suorittamiseen kahden henkildn itsenainen tyd. Toisaalta moni
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artikkeli voi jaada kayttamatta julkaisemattomuuden vuoksi, joka voi johtaa
vaikuttavuuden yliarviointiin. Myos tehty kielirajaus vain suomen- ja englannin-
kielisiin artikkeleihin saattaa rajata ulos relevanttia tietoa. (Niela-Vilén & Ha-
mari, 2016, 23-33.)

Valittuja aineistoja voidaan arvioida tarkistuslistojen tai asetelmalle tunnus-
omaisten kriteerien avulla. Tarkistuslistojen kaytto lisaa kirjallisuuskatsauksen
luotettavuutta. Yleisten kriteerien mukaan arvio perustuu alkuperaistutkimus-
ten vahvuuksien ja heikkouksien arviointiin. Alkuperaistutkimuksista kuvataan
tutkimusongelmat, kohdejoukot, otoskoot, aineistonkeruu- ja analyysimenetel-
mat. Nain tutkimustuloksissa pystytaan selvittamaan, mihin joukkoon tutkimus-
tulokset ovat yleistettavissa. Yleistettavyys mahdollistaa lukijan arvioida eri tut-

kimusten vaihtelevia tulosten syita. (Niela-Vilén & Hamari, 2016, 27-29.)

Opinnaytetydssani en tehnyt omaa tutkimuskyselya, vaan maarittelemieni tut-
kimuskysymysten pohjalta etsin vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita analysoi-
tavaksi. Rajattujen kayttooikeuksien vuoksi moni tutkimuksen kannalta oleelli-
nen artikkeli jai pois opinnaytetydsta. Suurin osa tutkimusartikkeleista oli kayt-
tooikeudeltaan rajattu, joten tutkimukseeni valikoituneita artikkeleita on sup-
pea maara. Naissa valikoiduissa tutkimuksissa ja artikkeleissa tulokset olivat
suurelta osin yhtenevaisia. Kotimaisia tutkimusartikkeleita 10ytyi verraten va-
han, kun taas ulkomaisia tutkimuksia oli enemman. Kirjallisuuskatsauksen tu-
lososio koostuu enimmakseen ulkomaisten tutkimusten tuloksista, joten se ei
anna kokonaiskuvaa kotimaan vapaaehtoistydn vaikutuksista. Suomessa va-
paaehtoistyon vaikutusten tutkiminen talla hetkelld on muutaman jarjeston
suorittamaa. On tarkeaa, etta vapaaehtoistyon vaikuttavuutta tutkitaan enem-
man usealla taholla. Liitteina olevat taulukot 2—3 kuvaavat tiedonhaun eri vai-
heet seka valituiksi tulleet tutkimusartikkelit. Arvioin valitut tutkimukset CASP-
arviointikriteeristolla. The Critical Appraisal Skills eli CASP-arviointikriteeristd
on yleisin tydkalu kvalitatiivisten tutkimustulosten laadun arvioinnissa. Kritee-
ristd koostuu kymmenesta kysymyksesta, jotka keskittyvat tutkimuksen eri
metodologiseen puoleen. Tarkoituksena on tutkijalle selvittaa, ovatko tutki-
mustulokset merkityksellisia seka hyvin esitelty. (Long ym. 2020).
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Opinnaytetyon tekeminen oli haastavaa ja aikaa vievaa. Alussa vei aikaa ym-
martaa kirjallisuuskatsaus menetelmana, mutta tyon edetessa menetelma sel-
kiytyi. Opinnaytetyon tekeminen oli opettavaa ja 16ysin tutkimuskysymykseeni

vastauksia.

7.3 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsaukseni perusteella vapaaehtoistyon vaikutukset vapaaehtois-
tyontekijan hyvinvointiin ovat positiivisia ja vaikuttavat niin sosiaaliseen, psyyk-
kiseen kuin fyysiseen hyvinvointiin niita lisaten. Erityisesti sosiaalinen ja
psyykkinen hyvinvointi koettiin lisdantyneen vapaaehtoistydn vaikutuksesta.
Tutkimustuloksista voidaan paatella, etta vapaaehtoistyon vaikutuksia tulisi
tutkia enemman paikallisella tasolla. Tiedonhaku osoitti, etta kotimaisia tieteel-

lisia tutkimuksia aiheesta on vahan.

7.4 Jatkokehitysehdotukset

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu voisi sisallyttaa vapaasti valittaviin
opintoihin tai opetukseen vapaaehtoisuuteen liittyvaa koulutusta. Xamk voisi
myo0s tehda yhteistyota paikallisesti Etela-Savon hyvinvointijarjestdjen tuki ry:n
tai Punaisen Ristin Mikkelin osaston parissa. On tarkeaa, etta vapaaehtois-
tydn vaikuttavuutta tutkitaan ja tuodaan esille. Mikali yhteistyo jarjestojen ja
Xamkin valilla seka harjoittelu vapaaehtoisjarjestoissa lisaantyy, olisi tarpeen
tutkia, lisaako tama vapaaehtoistydn maaraa paikallisesti. Nain ollen saataisiin
lisda tutkimustietoa vapaaehtoistydn vaikutuksista paikallisella tasolla. Tasta
syysta sosiaali- ja terveysjarjestdjen tulisi tutkia vapaaehtoistydntekijdidensa

viihtyvyytta seka hyvinvointia.
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Pelkistetty kuvaus

Alakategoria

Taulukosta ilmenee, etta
yhteen, kahteen tai kol-
meen/neljaan eri hyvan-
tekevaisyyden tai vapaa-
ehtoistydn muotoon osal-
listuneet suurten ikaluok-
kien edustajat ovat onnel-
lisempia kuin ei lainkaan
osallistuneet.

\VVapaaehtoistyohon osal-
listuneet suurten ikaluok-
kien edustajat onnelli-
sempia kuin ei lainkaan
osallistuneet

Vapaaehtoistyontekijan
kokema onnellisuus va-
paaehtoistyon teosta

Vapaaehtoiset puhuivat
positiivisista vaikutuksia
hyvinvointiin, kuten suu-
rempi onnellisuuden
tunne.

\Vapaaehtoistyon
positiivisia vaikutuksia
hyvinvointiin

Positiivinen vaikutus hy-
vinvointiin

Positiivinen yhteys hyvin-
voinnilla seka koetulla
terveydella, vapaaehtois-
tyon vaikutus mielenter-
veyshairioita alentavasti

Vahemman mielentervey-
den hairidita

Psyykkinen hyvinvointi

\Vapaaehtoistyontekijat
kokivat tarkeaksi sen,
etta olivat I0ytaneet uutta
merkityksellista tekemista
elamaansa elakkeelle
jaamisen jalkeen.

Merkityksellista tekemista
elamaan

\Vapaaehtoistyon merki-
tyksellisyys




Taulukko 5. Esimerkki aineiston ryhmittelyn kuvauksesta

Alakategoria

Ylakategoria

\Vapaaehtoistyontekijan
kokema onnellisuus va-
paaehtoistyosta

Psyykkinen hyvinvointi

Positiivisia vaikutuksia
hyvinvointiin

Hyvinvointi

Mielenterveys

Psyykkinen hyvinvointi

\Vapaaehtoistydn merki-
tyksellisyys

Sosiaalinen hyvinvointi
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