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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa ikdantyneiden vapaaehtoisten koke-
muksia hauraamman ikdantyneen auttamisesta. Opinnaytetyon tyéelamakumppanina
oli Uudellamaalla toimiva Siskot ja Simot-vapaaehtoisjarjestd. Opinnaytetyon selvitysta
voidaan tulevaisuudessa kayttaa vapaaehtoistyon kehittdmiseen, vapaaehtoisten tuke-
miseen ja erilaisiin hankkeisiin.

Opinnaytetydssa haastateltiin viittd vapaaehtoisjarjeston valitsemaa ikaantynytta va-
paaehtoista ryhmahaastattelumenetelmallda. Opinnaytetydssa kaytettin laadullista me-
netelméaa valitun ryhméahaastattelumenetelman vuoksi.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada selville monipuolinen nakemys siitd, minkalaisia
tunteita hauraamman ikatoverin kohtaaminen vapaaehtoistoimijoissa herattaa ja minka-
laista tukea ikdantynyt vapaaehtoinen tehtavassaan tarvitsee.

Ikaantyneiden vapaaehtoisten tunteet vapaaehtoisuudesta ja vapaaehtoisjarjestdista
olivat paasaantdisesti positiivisia. He kokivat vapaaehtoisuuden voimauttavana ja ela-
maa rikastuttavana tekijand, joka tuo merkitysta heidén arkeensa. Yhteistyd muiden va-
paaehtoisten kanssa seka halu vaikuttaa toisten ikaantyneiden loppuvaiheen elamiin
inspiroi heita jatkamaan aktiivista osallistumistaan.

Ikdantyneet vapaaehtoiset korostivat, etta yhteiset tapaamiset ja kokemusten jakami-
nen muiden vapaaehtoisten kanssa tarjoaisivat heille uusia ideoita ja lisdisivat motivaa-
tiota jatkaa vapaaehtoistydssa. He myds nakivat koulutusmahdollisuudet ja yhteisty6n
oppilaitosten kanssa tulevaisuudessa tarkeind tukitekijoing, jotka helpottaisivat ja vah-
vistaisivat heidan osaamistaan ja toimintaa vapaaehtoisena.
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The purpose of this thesis was to explore the experiences of elderly volunteers in helping
more fragile elderly individuals. The thesis partnered with the Siskot ja Simot volunteer
organization, which operates in Uusimaa. The findings of this thesis can be used in the
future to develop volunteer work, support volunteers, and in various projects.

In the thesis, five elderly volunteers selected by the organization were interviewed using
a group interview method. A qualitative approach was utilized due to the selected group
interview method.

The aim of the thesis was to gain a diverse perspective on the emotions that arise in
volunteers when encountering a more fragile peer and to understand what kind of sup-
port elderly volunteers need in their roles.

The feelings of elderly volunteers regarding volunteering and volunteer organizations
were predominantly positive. They found volunteering to be an empowering and en-
riching experience that adds meaning to their daily lives. Collaboration with other volun-
teers and the desire to make an impact on the later stages of other elderly individuals'
lives inspired them to continue their active participation.

Elderly volunteers emphasized that joint meetings and sharing experiences with other
volunteers would provide them with new ideas and increase their motivation to continue
in volunteer work. They also identified training opportunities and collaboration with edu-
cational institutions as important supportive factors in the future, which would facilitate
and enhance their skills and activities as volunteers.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssa kasiteltiin ikdéntyneiden vapaaehtoisten kokemuksia ja tuentarpeita
hauraammassa asemassa olevan kanssa toimiessa. Hauraammassa asemassa oleva
ikaantynyt tarkoitti opinnaytetytssa esimerkiksi vuodepotilasta tai muuten tuen tar-
peessa olevaa henkiléd. Hauraammassa asemassa olevan saman ikaisen kohtaami-
nen on ikaantyneelle vapaaehtoiselle opettava ja herkka kohtaaminen. Opinnaytetytn

tydelaméakumppani oli Siskot ja Simot-vapaaehtoisjarjesto.

Opinnaytetydssa haastateltiin ryhmahaastattelumenetelmalla viitta ikaantynytta, jotka
tekevat vapaaehtoisty6téd hauraammassa asemassa olevalle ikaantyneelle. Opinnayte-
tydssa selvitettiin ikdantyneiden vapaaehtoisten tuen tarpeita ja tunteita, joita vapaaeh-
toistydssa nousee esille.

Vapaaehtoistydsté on tehty paljon tutkimuksia, esimerkiksi sen tuottamasta positiivi-
sesta vaikutuksesta yksilolle ja vapaaehtoisjarjestolle. Tutkimukset osoittivat myés va-
paaehtoisuuteen motivoivia tekijoitd. Yksilotasolla vapaaehtoisuus tuottaa positiivisia
kokemuksia ja vaikutuksia henkilon elamaan. Vapaaehtoisuus on myds yhteiskunnalle

merkittava voimavara.

Haastateltavat vapaaehtoiset kertoivat saavansa vapaaehtoisuudesta paaasiassa posi-
tiivisia tunteita ja tunnelatauksia arkeen. Toisinaan haastateltavat kertoivat kokevansa
my0s negatiivisia tunteita, kuten itsekkyyttad ja arsyyntymistd, mutta tama oli vahaista
verrattuna positiivisiin tunteisiin. Tukea kaivattiin muun muassa koulutusten muodossa.
Koulutusta haluttiin vaikeiden tilanteiden selvittdmiseen sek& hauraammassa ase-
massa olevan ikdantyneen kohtaamiseen. Vapaaehtoisten kesken toivottiin jarjestetta-
van tapaamisia, joissa voisi tuoda esille vaikeat tilanteet, tutustua muihin ja saada uu-

sia ideoita vapaaehtoisuuteen.

Opinnaytetyon tydelamakumppanina toimi Siskot ja Simot vapaaehtoisjarjestd, joka toi-
mii Uudenmaan maakunnassa. Siskot ja Simot vapaaehtoisjarjestd tuottaa matalan
kynnyksen vapaaehtoistoimintaa. Jarjesto jarjestaa erilaisia tapahtumia, kuten tans-
seja, lauluhetkia ja muuta ohjelmaa muun muassa hauraassa asemassa oleville ikdan-

tyneille. Jarjestdn toimintaan kuuluu myds pop-up vapaaehtoisuus, johon voi osallistua



omien aikataulujen sen mahdollistettua. Siskot ja Simot-jarjesto pitaa ikaantyneita ar-
vokkaana osana yhteiskuntaa eika kuluerana, minka vuoksi he haluavat tukea ikaanty-
neitd, jotka toimivat vapaaehtoisina ja niita, joiden luokse vapaaehtoiset menevat. (Sis-

kot ja Simot.)

Opinnaytetydn ansiosta tydelaméakumppani sai kuulla vapaaehtoisten toiveita kehitta-
misideoista ja heidan tarpeistaan. Toiminnan kehittdminen ja vapaaehtoisten hyvin-
vointi on merkittdva osa vapaaehtoisjarjeston tulevaisuutta. Selvityksen avulla tydela-
makumppani voi tukea vapaaehtoisia ja heidan jaksamistaan vapaaehtoistydssa.

2 Tietoperusta

2.1 lkaantynyt henkild

Ikaantyneelld henkil6lla tarkoitettiin tdssa opinnaytetytssa elékkeelld olevaa yli 65-vuo-
tiasta henkilda. Ikaantyneista opinnaytetydhon osallistuvista voitiin kayttaa myos termia
haastateltavat. Maaritelmia ikaéntyneesta oli myts esimerkiksi vanhuuselakkeeseen
oikeuttavassa iassa olevaa henkiloa. lakkaalla henkildlla voitiin kasittaa myds henkil6a,
jonka fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen tai sosiaalinen toimintakyky oli heikentynyt
korkean ian myo6ta alkaneiden, lisdéntyneiden tai pahentuneiden sairauksien, vammo-
jen tai korkean ian aiheuttamien rappeutumien vuoksi. (Laki ikddntyneen vaeston toi-

mintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 2012.)

2.2 Heikentynyt toimintakyky

Heikentynyt toimintakyky on paivittaisten toimintojen heikompaa suoriutumista. Tama
voi johtua esimerkiksi sairauksista tai ikdantymisen aiheuttamista muutoksista. Toimin-
takyky tarkoittaa ihmisen psyykkisia, fyysisia seka sosiaalisia edellytyksia selviytya ar-
jesta seka merkityksellisista ja valttamattomista jokapaivaisista toiminnoista. (Toiminta-
kyvyn yllapitaminen 2024.) Opinnaytetydssd hauraammassa asemassa olevaa ikaanty-

neita kaytettiin ilmentamaan heikentynytta toimintakykya.
2.3 Vapaaehtoisuus ja vapaaehtoinen

Vapaaehtoisuudella tai vapaaehtoistoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, joka tehdaan yk-

sittdisten ihmisten tai yhteis6jen hyvaksi. Téllaisesta toiminnasta ei anneta rahallista



korvausta ja se tehdaan ilman pakkoa. Vapaaehtoisuuteen ei liity velvollisuutta sukua
tai perhetta kohtaan. (Valliluoto 2014 12-15.)

Vapaaehtoisilla tarkoitettiin niitéd henkilditd, jotka suorittivat vapaaehtoistoimintaa. Heille
ei makseta tekemastaan tyosta palkkaa tai muita korvauksia. Vapaaehtoiset toimivat
vapaa-ajallaan itselle merkityksellisten asioiden ja aiheiden &arella. Vapaaehtoisuus
perustuu omaan vapaaseen tahtoon ja valintaan, ja sita voi tehda kuka tahansa. (Valli-
luoto 2014 12-15.)

2.4 Sisaanottokriteerit ja ulosjattokriteerit

Opinnaytetytn sisdanottokriteereita olivat alle viisi vuotta vanhat tutkimukset seka suo-
men tai englanninkieliset tekstit. Tutkimuksia on vapaaehtoisuudesta tehty merkitta-
vasti, jonka vuoksi tdssa opinnaytetydssa oli rajattu tutkimusten ika viiteen vuoteen.
Tutkimukset ja tekstit saivat olla suomeksi tai englanniksi kirjoitettuja, mutta muut kielet
oli jatetty ulos tarkastelusta. Ulosjattdkriteereina olivat yli viisi vuotta vanhat tutkimukset

sekd muun kuin englannin ja suomenkieliset tekstit.

2.5 Tiedonhaun hakusanat

Tiedonhaun hakusanat liittyvat kasitteisiin, joita opinnaytetydssa kaytetdaan. Tiedon-
haun hakusanoja ovat ikdantynyt, vapaaehtoistyd, vapaaehtoinen, toimintakyky, koke-
mus ja naiden sanojen toisenlaiset ilmaisut seka samat kasitteet englanniksi. (Taulukko
1)

Ikaantynyt OR Elder OR

Vanhus "Elderly people” OR
Aged

Vapaaehtoistyd OR "Voluntary work” OR

Vapaaehtoisuus OR Volunteering OR




Vapaaehtoinen Voluntary
Toimintakyky Performance
Kokemus Experience

Taulukko 1. Tiedonhaun hakusanat

3 Aiemmat tutkimukset

Vapaaehtoistdiden hytdyisté ja tarpeista erilaisissa ymparistdissa on tehty paljon tutki-
muksia. Vapaaehtoisuus ilmioné on kiinnostanut tutkijoita Suomen lisdksi ympari maail-
maa ja se hahdaan monessa maassa toimivan yhteiskunnan osana. Tutkimuksia on et-
sitty Taylor & Francis Onlinesta, Medicista, CINAHLista ja Medlinesta. Tutkimuksia on
haettu hakusanoilla, jotka liittyvat ikdantyneisiin, toimintakykyyn, vapaaehtoisuuteen ja

kokemuksiin.

3.1 Tutkimuksia vapaaehtoisuuden herattamista tunteista

Vapaaehtoisuus herattdd moninaisia ja voimakkaita tunteita. Diogini ym. (2023) tutki-
muksessa tuli esille, etta erityisesti empatiaa, myoétatuntoa, iloa ja ylpeytta koetaan va-
paaehtoistydtd tehdessa, mutta myds esimerkiksi uupumusta ja stressia. Vapaaehtois-
tyd on emotionaalisesti haastavaa ty6td, jonka vuoksi positiiviset ja negatiiviset tunteet
kuuluvat asiaan. Ihmisten auttaminen hoitopaikoissa tai vaikeissa elamantilanteissa

vaikuttaa myds vapaaehtoiseen. (Dionigi & Casu & Gremigni 2020.)

Vapaaehtoisuus voi vahvistaa psykologista hyvinvointia ja itsetuntoa varsinkin silloin,
kun vapaaehtoinen kokee tekemansa tyonsa merkitykselliseksi. Tutkimuksessa nousi
esille vahvasti empatia keskeisena tekijana. Vapaaehtoiset kokevat voimakkaasti mui-
den tunteet ja vaikeudet, mutta myos suurta tyytyvaisyytta ja elaman tarkoitusta.
(Diogini ym. 2020.)

Vapaaehtoisten tunteita ja kokemuksia tulee tulkita monesta eri ndkokulmasta, koska
tunteet ja kokemukset voivat muuttua pitkalla aikavalilla. Jongenelis ym. (2022) tutki-

muksessa saatiin selville, etta tunteiden ja kokemuksien muutokset vaikuttavat vapaa-



ehtoistydssa jaksamiseen ja aktiivisena jasenena toimimiseen. Tunteista ja kokemuk-
sista saatu aineisto auttaa tekemaéan vapaaehtoistoiminnasta merkityksellisempaa

sekd luomaan ja edistamaan aktiivista yhteista. (Jongenelis ym. 2022 107-116.)

Vapaaehtoisten kokemuksissa tunteet nayttelevat keskeistéa roolia. Vapaaehtoiset no-
jaavat tunteisiin, kuten empatiaan ja iloon, jonka avulla ruokkivat sitoutumistaan vapaa-
ehtoistydohon. Myos henkildkohtaista kasvua ruokitaan vapaaehtoisuudesta saaduista
tunteista. Vapaaehtoistyosta saadut tunteet tukevat osallistumista ja aktiivisuutta seka
vahvistaa tarkoituksen tunnetta ja yhtyetta vapaaehtoistyohon. Tutkimuksessa positiivi-
set tunteet aktivoivat ihmista, auttoi heitéa jatkamaan toiminnassa seké auttoi vastusta-
maan emotionaalista kuormitusta. (Milan 2023 9-17.)

Ling ym. (2023) tekemasséa tutkimuksessa ikaantyneet vapaaehtoiset arvostavat paljon
palveluidensa myonteisia vaikutuksia muihin ihmisiin ja ympéaristoon, jossa he palvele-
vat. Tama antaa vapaaehtoisille tunteen, etta heilla on jotakin arvokasta. (Ling ym 2023
482-500.)

Vapaaehtoisuus voi parantaa mielenterveytta tietyissé olosuhteissa, mutta vaikutukset
riippuvat monesta tekijastd, kuten sosioekonomisesta asemasta. Taman vuoksi kaikki
eivat hyody vapaaehtoisuudesta samalla tavalla. Vapaaehtoisuuden avulla voidaan ke-
hittaa itsedan ja luoda uusia yhteyksia, joka voi parantaa mielenterveytta. Vapaaehtoi-
suuden ei voi sanoa suoraan heikentavan mielenterveyden haasteita, mutta se voi olla

merkittava tekija edistamaan yksilon mielenterveytta. (Jiang 2022, 5678.)

Kestavaa vapaaehtoistyota tukee merkityksellisyys ja onnellisuus, joka saadaan tydta

tehdessa. Tutkimus osoitti, ettd pelkka tyytyvaisyys ei tue kestavyytta vapaaehtoistydn
toimialalla. Vapaaehtoisten motivaatiot ja positiiviset kokemukset vaikuttivat kestavyy-
teen. Motivaatiolla ja positiivisilla kokemuksilla on merkitysta vapaaehtoistyon pitkaai-

kaisuuden edistamisessa. (Qu & Ju & Qin & Chen & Luo 2024, 1-16.)

Dorota Weziak-Bialowolskan, Regina Skiban ja Piotr Bialowolskin (2024) tutkimuk-
sessa selvisi, etta vapaaehtoisty6 joka viikko tai useammin oli ennakoivasti yhteydessa
vapaaehtoisten parempaan emotionaaliseen hyvinvointiin. (Weziak-Bialowolska & Ski-
ban & Bialowolski 2024, 475.)
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3.2 Tutkimuksia vapaaehtoisten tuen tarpeesta

Tybelamasta poistuminen ja muut elamanmuutokset vaikuttavat ikaantymisen kokemi-
seen. Ikdantyneiden vapaaehtoistoimintaan liitetddn usein positiiviset tunteet, elaman
merkityksen vahvistuminen, onnellisuus, hyvinvoinnin tunne, sosiaalinen ja yhteisolli-
nen paddoman kehittyminen ja tyytyvaisyys elamaan. (Lee ym. 2023 4-17.) My0s sa-
mankaltaisia teemoja nousi esille muissa tutkimuksissa. Vapaaehtoiset saavat vapaa-
ehtoisuudesta paljon positiivisia hyotyja. Tallaisia ovat muun muassa yksinaisyyden lie-
vittyminen, toimintakyvyn yllapitaminen ja terveyteen liittyvat positiiviset vaikutukset.
(Ling ym. 2023 482-500.)

Vertaistuen tarve ja yhteisollisyys nousi esille monessa tutkimuksessa. Yhteys vapaa-
ehtoisjarjestoon, muihin vapaaehtoisiin ja autettaviin lisaa ikdantyneiden hyvinvointia.
Tutkimuksessa nousi esille turvallisen yhteyden luomisen tarkeys vapaaehtoisten ja va-
paaehtoisjarjeston valilla. On tarkeaa, etta ikaantyneille jarjestetaan aikaa toimia yh-
dessa ja kayda lapi kokemuksiaan yhdessa. Erityisesti vapaaehtoisjarjesttn tuki on tut-
kimuksen mukaan tarkeaa vapaaehtoisten hyvinvoinnin kannalta. (Ling ym. 2023 482—
500.)

Milan (2023) tutkimuksessa saatiin selville, ettéa yhteyden luominen vapaaehtoisten va-
lilla vaikuttaa heidan aktiivisuuteensa ja motivaatioon. Sosiaalisten ja tunnepitoisten si-
teiden muodostaminen ja yllapitaminen véhensi uupumusta ja negatiivisia tunteita va-
paaehtoisty6td kohtaan. Tunnepitoisten siteiden luominen auttoi vapaaehtoisia jatka-
maan toiminnassa. (Milan 2023 9-17.) Vapaaehtoisille on tarke&a tarjota tukea vapaa-
ehtoisjarjeston taholta. Tama auttaa vapaaehtoisia kasittelemaan emotionaalisia haas-

teita ja suojaa uupumukselta. (Dionigi ym. 2020.)

Emotionaalinen kuormitus voi johtaa uupumukseen, jota voidaan ennaltaehkaista en-
nakoivalla tuella, mahdollisuudella lepoon ja keskusteluavulla. Nama tukitoimet voivat
parantaa kestavyytta ja hyvinvointia vapaaehtoistydssa. (Cai & Wei & Cai 2024.) Emo-
tionaalista kuormitusta voidaan ehkaista vahentamalla vapaaehtoistyontekijan taakkaa
ja tarjoamalla keskusteluapua. Tyonjohdolliset keskustelut ovat tarkeita vapaaehtoisen

jaksamisen kannalta. (Spinney & Clinton 2024 5-18.)

Vapaaehtoiset kaipaavat hyvaéa perehdytysta ja tukea vapaaehtoisjarjestoltd esimer-

kiksi koulutuksien avulla. Selked viestinta vapaaehtoisjarjestdn ja vapaaehtoisten valilla
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tukee vapaaehtoisten ty6td ja jaksamista. Selkean viestinnan avulla vapaaehtoiset ko-
kevat, ettéa heidat muistetaan ja heille kerrotaan vapaaehtoisjarjestdssa tapahtuvista
asioista. Myds vapaaehtoisten kiittaminen ja heille tunnustuksen antaminen on tutki-
muksen mukaan yksi tukimuoto vapaaehtoisten pitamiseksi toiminnassa. (Spinney &
Clinton 2024 5-18.)

Tutkimuksissa kasitellaan vapaaehtoisuuteen motivoivia tekijoita seka vapaaehtoisten
tukemisen keinoja toiminnan yllapitamiseksi. Tama on tarkeda vapaaehtoisjarjestolle
toiminnan vakauttamisen ja uusien vapaaehtoisten innostamiseksi. Vapaaehtoisuu-
desta saadut kokemukset ja vaikuttamismahdollisuudet vaikuttavat vapaaehtoisen mo-
tivaatioon ja haluun jatkaa. Motivaatioon vaikuttaa kohtaamiset, vapaaehtoisjarjeston
tuki sek& mahdollisuus koulutuksiin. (Vihiniemi, 2020.)

4 Opinnaytety6n toteutus

4.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytety®n tavoitteena oli saada tydelaméakumppanille ikdantyneiden vapaaehtois-
ten tukemiseen ja vapaaehtoistoiminnan kehittamiseen tarvittavaa tietoa. Opinnayte-
tydn tavoitteena oli saada selville monipuolinen néakemys siitda, minkalaisia tunteita hau-
raamman ikatoverin kohtaaminen vapaaehtoistoimijoissa heréttéa ja minkélaista tukea
ikaantynyt vapaaehtoinen tehtavassaan tarvitsee. Opinnaytetydssa selvitettiin toimin-
nan aiheuttamista kokemuksista ja tunteista ja saatiin tietoa avun tarpeesta tybelama-

kumppanin kehittamisty6ta varten.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaé haastattelemalla hauraamman ikatoverin aut-
tamiseen liittyvia ikdantyneiden vapaaehtoisten kokemia tunteita ja tuen tarpeita. Selvi-

tysté voidaan tulevaisuudessa kayttaa vapaaehtoistyon kehittamiseen, vapaaehtoisten

tukemiseksi seka erilaisiin hankkeisiin.
4.2 Tutkimuskysymykset
Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Minkalaisia tunteita hauraamman ik&atoverin kohtaaminen aiheuttaa ikaanty-

neessa vapaaehtoisessa?
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2. Minkalaista tukea ikaantynyt vapaaehtoinen kaipaa toimintaansa?

4.3 Opinnaytetyossa haastateltavat

Haastatteluun osallistuneet ikd&ntyneet olivat 66—77-vuotiaita vapaaehtoisia, jotka ovat
toimineet Siskot ja Simot vapaaehtoisjarjestdn palveluksessa useita vuosia. He tyfs-
kentelivat paasaantdisesti palvelutaloissa ja hoitokodeissa mutta myds isoissa tapahtu-
missa, joita voidaan jarjestaa erilaisissa tiloissa. Vapaaehtoisena he saavat jarjestaa
tapahtumia, kerhoja ja muuta toimintaa, kuten ulkoilua seka yleistéa juttelemista ik&anty-
neiden kanssa. Aika, jonka he kayttavéat vapaaehtoisena toimimiseen vaihtelee jokapai-

vaisesta toimimisesta kerran kuussa toimimiseen.

Vapaaehtoisjarjesto halusi tutkia toimintansa vaikutuksia erityisesti ik&éntyneiden
osalta, jotka ovat vapaaehtoistydn voimavara. Opinnadytetydssa haastateltiin ryhméa-
haastattelumenetelmalla viitta ikaantynytta vapaaehtoista, jotka tydskentelivat hau-
raamman ikatoverin kanssa. Haastattelussa pyrittiin selvittdmaan vapaaehtoisten tuen
tarvetta ja mité tunteita vapaaehtoisuus hauraamman ikatoverin tukemiseksi herattaa.
Haastattelussa saatujen tietojen avulla vapaaehtoisjarjestd pyrkii tukemaan ikaantynei-
den vapaaehtoisten jaksamista ja vahentamaan heidan psyykkista seka fyysista kuor-
maansa. Haastattelusta pyrittiin saamaan selville myo6s, mitka asiat vaikuttavat vapaa-
ehtoisuuteen osallistumiseen ja sen jatkamiseen. Selvitys oli hyva tehda saadakseen
selville ikdantyneiden vapaaehtoisten kuormitustilaa seka tunteita. Vapaaehtoisjarjes-
tolle oli tirkeda saada tietaa aitoja kokemuksia ja tunteita vapaaehtoistoimintaan liit-

tyen. Vapaaehtoisten hyvinvointi linkittyy koko jarjeston hyvinvointiin.

Aihe oli tarked, jotta ikdantyneita vapaaehtoisia pystytdan tukemaan tarpeeksi jarjestén
puolesta. Ikaantyneiden vapaaehtoisten tukemisella heidan jaksamisensa ja hyvinvoin-
tinsa sailyy ennallaan tai paranee. Talloin jarjestt pitaa huolta voimavarastaan, joka on
ikdantyneet vapaaehtoiset. Ikadantyneiden motivointi vapaaehtoistyéhon on tarkeaa,
jotta vapaaehtoisuudesta tulee pitkdaikainen ja jatkuva. (Vihiniemi, 2020.) Vaikka el&-
mantilanne ei valttamatta salli pitkaikaista sitoutumista on mahdollisuus silti olla mu-
kana yhteistssa ja tulla tekemaan vapaaehtoisty6ta silloin, kuin elamantilanne sen
mahdollistaa. Siskot ja Simot vapaaehtoisjarjestod pyrkii siihen, etta kaikki halukkaat

pystyvét suorittamaan vapaaehtoisty6td omilla ehdoillaan. (Siskot ja Simot.)
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4.4 Tutkimus- ja analyysimenetelmat

Tutkimusmenetelma opinnaytetydssa oli laadullinen menetelma. Aineisto hankittiin ryh-
méhaastattelulla, johon osallistui viisi ikdantynytta vapaaehtoista. Ikaantyneet vapaaeh-
toiset oli kutsuttu haastatteluun Siskot ja Simot vapaaehtoisjérjeston puolesta, koska
he tuntevat vapaaehtoisena toimijat. Haastatteluun osallistuvat olivat yli 65-vuotiaita
elakkeella olevia vapaaehtoisia. Haastattelu suoritettiin Siskojen ja Simojen toimistolla.
Elékeikaiset vapaaehtoiset valittiin haastateltavaksi ryhmaksi, koska tydelamasta pois-
tuminen jattdd aukon arkeen, mika pyritdan tayttamaan vapaaehtoisuudella. Ryhma-
haastattelumenetelma oli valittu vapaaehtoisjarjeston puolesta helpottaakseen ikaanty-
neiden toimijuutta ja arkea.

Haastattelu, havainnointi ja kysely ovat laadullisen tutkimusmenetelman tapoja. Naita
voidaan kayttda yksin tai yhdistettyna. Haastattelun etuja ovat joustavuus, mahdolli-
suus toistaa kysymyksia, oikaista vaarinkasityksia, selventaa ilmausten sanamuotoja
seka kayda keskustelua tiedonantajan kanssa. Haastattelun kysymykset pystytaan ky-
symaan tutkijan haluamassa jarjestyksessa riippuen haastattelun etenemisesta. Haas-
tattelun tarkoituksena on saada mahdollisimman paljon tietoa asiasta, jota kasitellaan.
Haastattelun aikana pystytdédn havainnoimaan haastateltavien eleita ja ilmeita. (Tuomi
& Saarijarvi 2018 5-100.)

Laadullista tutkimusta kaytetaén, kun tuloksiin ei paasta tilastollisin tai muiden maaral-
listen keinojen avulla. Laadullisen tutkimuksen tutkimuskohteena on esimerkiksi ihmis-
ten kokemukset ja tarinat. Naita ei pystytd mittaamaan luonnontieteellisin keinoin.
(Saarelma 1996 5-.) Ikdantyneiden kokemuksia selvitettiin opinnaytetydssa laadullista
tutkimusmenetelmaa kayttaen, koska ndita selvittdessa muut menetelmat poissulkeutu-
vat osittain tai kokonaan. Kayttaessani ryhmahaastattelua aineistoni hankitaan, laadulli-
nen tutkimus oli parhain vaihtoehto. Haastattelussa kartoitettiin ikdantyneiden vapaaeh-

toisten tunteita ja kokemuksia, joita ei pystytty mittaamaan luvuilla tai tilastoilla.

Kokemuksia pyrittiin selvittdmaén haastattelun avulla. Ryhmahaastattelun tavoitteena
oli synnyttda keskustelua. Ryhméhaastattelussa otettiin enemman kantaa toisten koke-
muksiin, jolloin keskustelusta saadaan monipuolista. Ryhméssa haastateltavat luotta-

vat enemman nimettdmyyteen, jolloin negatiivista palautettakin uskallettiin antaa enem-
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man. Tassa haastattelumuodossa oli etuna myds uusien ideoiden, ehdotuksien ja oi-
valluksien kehittyminen. Haastateltavat pystyivat kannustamaan ja tukemaan toisiaan

sanallisesti seka sanattomasti. (Eskola & Suoranta 2008, 94.)

Opinnaytetydssa kaytettdva ryhméahaastattelu oli valittu keskustelun rikastuttamiseksi
ja monipuolistamiseksi. Kasitellessa kokemuksia tukiverkosto oli tarkeaa. Ryhmahaas-
tattelun etuna opinnaytetydssa oli tuen saaminen muilta haastateltavilta. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.) Ryhméhaastattelu oli tydelamakumppanin ehdotus
helpottaakseen ikdantyneiden arkea vahentamalla kulkemista yhdistyksen tiloihin.

Haastattelusta saatu aineisto analysoitiin induktiivisella sisallénanalyysilla eli aineisto-
lahtoisella sisallonanalyysilla. Aineistoléhtdinen sisallénanalyysin valinta perustui opin-
naytetydssa tehtyihin haastatteluihin. Tuloksia analysoidaan haastattelun kautta, jolloin
aineisto kertoi tarvittavat tiedot, joiden avulla luotiin pohja tuloksille. Induktiivisessa si-
sallénanalyysissa etsittiin tutkimuskysymyksiin vastauksia kerétysta aineistosta. (Met-
samuuronen 2005 60-155.)

Haastateltaville lahetettiin tutkittavan informointi ja tutkittavan suostumuslomakkeet. Lo-
makkeet ja niiden sisaltd kaytiin yhdessa lapi ennen haastattelutilannetta. Lomakkeissa
kerrottiin heidan oikeuksistaan, anonymiteetistd sekd opinnaytetyon tarkoituksesta ja

tavoitteesta.

4.5 Litterointi

Litteroitu teksti analysoitiin laadullisella sisallénanalyysilla. Laadullisen sisallonanalyy-
sin tavoitteena oli luoda sanallinen ja selke&d kuvaus ilmigst&, jota oltiin selvittamassa.
Analyysin aikana ei kadotettu aineiston tarjoamaa informaatiota, vaan muokattiin se tii-

viiksi ja ymmarrettavaksi. (Tuomi & Sarajarvi 2014 5-100)

Opinnaytetython kaytetty litteroitu aineisto oli pituudeltaan yhdekséan sivua. Puhuttu
haastatteluaineisto oli pituudeltaan puolitoistatuntia kestava. Haastattelu kirjoitettiin sa-
nasta sanaan yhteen tiedostoon, jonka jalkeen purettiin, siten, etta lauseet jaoteltiin
henkildittain. Jokaiselle haastateltavalle annettiin numero, josta heidat kyettiin haastat-

teluaineistosta tunnistamaan.
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Aineisto kopioitiin toiseen tiedostoon, jossa poistettiin tunnistetiedot, kuten henkildiden
nimet, paikkakunnat ja paikkojen nimet, joissa he ovat toimineet vapaaehtoisina. Ai-
neisto oli tiivistetty yhdeksaan sivuun pitaen sisalla informaation. Puhuttu kieli oli muu-
tettu siten, ettd murteet eivat erotu eika ketdén voida tunnistaa siten. Tiedostoja ja

haastatteluaineistoa sailytettiin lukitussa kansiossa.

4.6 Analysointi

Haastatteluaineistoa luettiin l&pi useaan kertaan, jotta saatiin hyva kasitys mité jokai-
nen lause piti sisallaén. Taman jalkeen jokainen lause kaytiin lapi ja koodattiin erilaisin
varein, jotta saatiin aineistosta paasisaltd nakyviin. Ylaluokiksi muodostui vapaaehtoi-
suuden heréattdmat tunteet ja vapaaehtoisten tuen tarve. Alaluokiksi muodostui positiivi-
set tunteet ja negatiiviset tunteet seka vapaaehtoisjarjestdn tarjoama tuki ja muu kai-

vattu tuki.

Litteroitu aineisto merkittiin erilaisin varikoodein. Vihrealla merkittiin ne kohdat, joissa

mainittiin jonkinlainen tunne, joka oli herannyt vapaaehtoisena toimimisesta. Keltaisella
merkattiin kaikki, jossa oli jonkinlainen vapaaehtoisuuteen liittyva kokemus. Punaisella
merkattiin ne kohdat, joissa pyrittiin keksimaan ratkaisua, miten vapaaehtoistydsta saa-

taisiin houkuttelevampaa ja miten vapaaehtoisia voitaisiin tukea.

Varit jaoteltiin toiseen tiedostoon siten etta vihrea vari eli erilaiset tunteet merkattiin eri-
laisin menetelmin. Positiivinen tunne merkattiin vaaleanvihreélld ja negatiivinen tunne
tumman vihrealla. Samalla lailla tehtiin my6s keltaisen varin kanssa. Punaisen vérin
kanssa toimittiin siten, ettéd vaaleanpunaisella merkattiin vapaaehtoisjarjestolle kohdis-
tettu kehitysehdotus tai tuen tarve ja tummanpunaisella merkattiin sellaiset kehitys-
ideat, joihin vapaaehtoisjarjestt ei valttamatta kykene vaikuttamaan, kuten virikeohjaa-

jan takaisin tuonti.

Varien kanssa toimiminen oli helpoin tapa jarjestad yhdeksan sivua tekstia kokonaisuu-
deksi ja I0ytaa sieltd haluamansa asiat. Toiseen tiedostoon siirtdminen helpotti asiaa

siten, ettd kaikki punaiset saatiin allekkain ja tarkastelu muuttui viela helpommaksi. En-
simmainen aineisto jatettiin, jotta kyettiin tarkastelemaan alkuperaista runkoa, jossa va-

rit olivat aikaisemmin olleet.
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Taman jalkeen varit ryhmiteltiin suuremmiksi teemoiksi, jotka olivat vapaaehtoisuuden
herattamat tunteet sekd vapaaehtoisten tuen tarve. Vapaaehtoisuuden herattamien
tunteiden alle paatyi esimerkiksi ilo ja voimaantuminen sekd empatia ja myotatunto.
Vapaaehtoistydn tuen tarpeen alle paatyi esimerkiksi sosiaalinen tuki ja koulutuksen

tarve.

llo ja voimaantuminen paatyi ylaluokaksi ja alaluokaksi yhteiset hetket ja toisen ilon na-
keminen. Empatian ja myo6tatunnon alaluokaksi tuli vuorovaikutus ja hauraamman hen-
kilon tukeminen. Vapaaehtoisen tuen tarpeet paaluokan ylaluokiksi tuli koulutus ja sosi-
aalinen tuki. Koulutuksen alaluokiksi tuli yhteistyd oppilaitosten kanssa ja organisaation
tarjoamat koulutusmahdollisuudet. Sosiaalisen tuen alaluokiksi tuli vertaistuki ja ryhnma-
tapaamiset sekad yhteys muihin vapaaehtoisiin ja jarjestoon.

Taman jalkeen tarkasteltiin molempien teemojen merkitysta vapaaehtoisten nakokul-
masta. Tunteita analysoitiin siitd nakdkulmasta, miten tunteet vaikuttavat motivaatioon
ja jaksamiseen vapaaehtoistyon alalla. Tuen tarpeita analysoitiin vertaistuen, koulutuk-
sen ja opiskelijoiden osallistamisen néakdkulmasta. Samalla pohdittiin, miten ik&anty-

neita vapaaehtoisia voidaan tukea jaksamaan ja tuntemaan vahemman kuormitusta.

Lopuksi analysointi vietiin loppuun ja tarkasteltiin sité tutkimuskysymysten kautta. Ana-
lyysin avulla tutkimuskysymyksiin saatiin vastauksia. Analyysi tarjosi tietoa vapaaehtoi-

suuden aiheuttamista tunteista.

Yhdistava tekija Paaluokka Ylaluokka Alaluokka
Vapaaeh- Vapaaehtoi- llo ja voi- Yhteiset hetket
toistyo suuden herat- |~ > ( maantuminen
\ . . . )
tamat positiivi- Toisen ilon nakemi-
nen
S

set tunteet
Empatia ja
myoétatunto Vuorovaikutus
\ -

Hauraamman henki-

|6n tukeminen

Taulukko 2. Vapaaehtoistytsta saadut tunteet
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Yhdistava tekija ~ Paaluokka Ylaluokka Alaluokka

7

Yhteisty® oppilaitos-

Vapaaeh- > Vapaaehtoisten Koulutus ten kanssa
\

/

toistyd tuen tarpeet

,
Organisaation mahdol- ]

\ listamat koulutukset
\

Sosiaalinen tuki \b[ Vertaistuki ja ryhméata- ]

\ paamiset

Yhteys muihin vapaa-
ehtoisiin ja iariestdon

Taulukko 3. Vapaaehtoisten tuen tarpeet

5 Tulokset

Haastattelun avulla saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin. Kun tutkimuskysymyksiin
saatiin vastaukset, voidaan vapaaehtoistytta kehittdé ikaéantyneiden tarpeiden mu-
kaiseksi. Vapaaehtoisjarjestd pyrkii toimintansa kehittdmiseen seké saamaan jarjes-
tosta houkuttelevamman uusille vapaaehtoisille ja vapaaehtoisten apua seké tukea tar-

vitseville.

5.1 Vapaaehtoistytsta saadut tunteet

Opinnaytetydssa haastatellut ikdantyneet kokivat positiivisia tunteita vapaaehtoisuuden
ansiosta. Vaikka myds haasteita ja negatiivisia tunteita toisinaan esiintyy, olivat ne va-
haisia. Haastattelusta ilmeni tyytyvaisyys vapaaehtoisuutta kohtaan seka halu jatkaa
vapaaehtoisuutta. Vapaaehtoisjarjestdn ja vapaaehtoistytn ansiosta ikdéntyneet olivat
saaneet merkityksellisid kohtaamisia ja uusia ystavid, mika edistaa ikaantyneiden va-

paaehtoisten onnistunutta ja hyvaa ik&dantymista.

Haastattelussa nousi esille positiivisia tunteita, joita vapaaehtoisuudesta saadaan.
Naita oli muun muassa ilo, empatia, merkityksellisyys, my6tatunto ja voimaantuminen.
llo ja voimaantuminen nousivat vahvasti esille ja niistd saatua tunnetta kuvattiin hyvana
energiana, jota vapaaehtoisuudesta saadaan. lloa tuli kohtaamisista vapaaehtoisten ja
muiden ikdantyneiden kanssa, toisen ilon ndkemisesta ja hyvan mielen tuottamisesta

muille.
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Kaikki on niin kuin iloisella mielella ja saamme hirveat energiat siihen il-
taan, kun menemme kotiin. Kylla se on kaikkien kanssa todettu millaisen

merkityksen se antaa meillekin.

On niin ihanaa nahda herkistyneita ihmisia ja sellaisia et ne juttelee meille
ja kyselee. Ettd, me olemme semmoisia luottohenkil6ita. Niiden kanssa

on niin mukava kommunikoida ja laulattaa. Siita tulee niin kiva mieli.

Empatia ja myo6tatunto nousi esille muun muassa hauraamman ihmisen kohtaami-
sessa. Vapaaehtoiset kertoivat muokkaavansa omaa kaytéstaan tilanteen ja henkilon
mukaan seka asettuvat heidan kanssaan samaan asemaan. Vapaaehtoiset ovat huo-
manneet, etta pelkastdan kosketus voi olla keino olla vuorovaikutuksessa hauraam-

massa asemassa olevan kanssa.

Menee sinne samassa asemassa, ei pyri olemaan parempi. Niin ihmisen
ulkomuodosta ei pida saada kattoa, tai valittda. Sielta voi I0ytyy niita hel-
mi&, ei pida vaheksya ketaan ihmista. Ollaan kumminkin samassa, jokai-
nen vanhenee eri aikaan. Ei sité ole yhtd&n ylempana. Menee siihen ver-

taisensa kanssa juttelemaan.

Kun toinen on siind hauraammassa asemassa niin mina osaan olla ihan
hiljaa. Jos mind huomaan, etta se on hanelle hyva et on ihan hiljaa ja pite-

lee, vaikka vaan kadesta.

Vapaaehtoistydn merkityksellisyys ilmeni muun muassa pienilla teoilla, joilla on suuri
vaikutus. Haastateltavat kokevat, etta tekevat merkityksellista ja tarpeellista ty6ta,
vaikka teot saattavat olla pienié. Toiselle ihmiselle ilon tuottaminen antaa paljon merki-

tyksellisyyden ja tyytyvaisyyden tunteen vapaaehtoisille.

Totta kai, ne ovat tarkeitd h&nelle mutta my6s minulle. Kylla siin& pari
kolme tuntia menee. Yrittda siind ojentaa vahan katta vastaan. Pienia jut-

tuja mutta iso tarve.

Kun ihminen menee pienen askeleen eteenpéain huonompaan suuntaan,
niin on just tarpeellinen semmoinen ihminen, joka kavisi ulkoiluttamassa

tai juttelemassa.
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Haastateltavat kertoivat omista kokemuksistaan ja kohtaamisistaan vapaaehtoisina toi-
miessaan. Kokemuksia ja kohtaamisia pidettiin rikkaina ja tarkeina omaa hyvinvointia

ajatellen. Myds toisten vapaaehtoisten kanssa toimiminen toi iloa ja tarkeytta vapaaeh-
toisena oloon. Yhteislaulut, keskustelut ja tarinoiden jakaminen koettiin tarkeaksi ja voi-
maannuttavaksi. Motiivit vapaaehtoisena toimimiseen olivat jokaisella hieman erilaisia,
mutta haastattelun aikana nousi esiin muun muassa auttamisen halu, kiinnostus ikaan-
tymista kohtaan seka hyvasta tyosta saatu tyydytys. Nama motiivit toi ikaantyneille iloa
ja halua jatkaa vapaaehtoistoimijana. Oma ikaantyminen nousi motiiveja mietittaessa

esille. Vapaaehtoiset toivovat, etté joku olisi heita ulkoiluttamassa ja heille laulamassa,

kun he ovat samassa asemassa.

Ja kylla minakin toivon, ettd ihan senkin takia k&yn ihan, ettd jos mina jou-

dun itsekin niin olisi ihanaa, kun minullekin joku tulisi laulattaa ja veisi ulos.

Vapaaehtoisena toimimisesta koettiin myds itsekkyytta. Esille nousi muun muassa aja-
tus, ettd tekeekd vapaaehtoiset ty6tddn vain saadakseen itselleen paremman mielen ja
mukavuuspisteitd. Kuitenkin he totesivat, ettéa hyva olo ja energia ovat palkka heidan

tekemastaan arvokkaasta tyosta.

Meilla kesti 45 minuuttia se lauluhetki niin sen jalkeen se oma hyva mieli,

joka tuntui valilla itsekkaalta, kun saa itse niin hyvan mielen.

Siita tulee vahan semmoinen, etta teenkd mina tata vaan saadakseni it-
selleni hyvan mielen. Pohdiskelee vahan omaa asemaa. Se on palkinto,
mutta olenko mina sitten niin mukavuudenhaluinen ja haenko mina vaan
mukavuuspisteitd. Ei se nyt sitd ole mutta kay itsensé kanssa vahan kes-

kustelua, ettei se ole se paamotiivi.

5.2 Vapaaehtoisten kokemat tuen tarpeet

Tarkeimpéana tuen tarpeena ikdéntyneet vapaaehtoiset kokivat vertaistukitapaamiset,
joissa voi kertoa omista kokemuksistaan ja kohtaamisistaan. Tapaamiset koetaan ri-
kastuttavina ja uusia ideoita antavina. Vapaaehtoiset tapaavat tapaamisissa, mutta toi-
voivat tapaamisia myos tapahtumien ulkopuolella. Tapaamiset koettiin vapaaehtois-
tyota tukevina. Vertaistukitapaamisissa vapaaehtoiset saavat emotionaalista tukea,

joka auttaa parjadmaan vapaaehtoistydssa.
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Mutta onhan se nyt valtavan rikastuttavaa, kun me tapaamme vapaaeh-

toisten kesken. Yleensa niissa tapahtumissa. Kylla sielta aina saa sita

Koskaan ei pahitteeksi ole tallaiset juttelut, mitéa kukakin on nahnyt ja koh-
dannut. Se on yksi. Yhteiset tapaamiset voisi olla yksi tapa. Keskindiset
kertomiset aina auttavat, vaikka mulla on paljon omaa kokemusta. Taval-

laan ihmisten kokemukset tuo siihen varmasti lisdkokemusta.

Muitakin haasteita vapaaehtoiset nostivat esille. Moni haastateltava kertoi haastavista
asiakastilanteista, joissa palvelutalossa asuvat ikaantyneet ovat olleet levottomia.
Haasteena koettiin tallaiset tilanteet ja niihin reagoiminen. Vapaaehtoiset kertoivat, etta
koko ajan pitaé olla hieman tilanteen paalla, jotta pystyy reagoimaan tarpeeksi nope-
asti. Vapaaehtoiset kokivat, etté jos paikalla on hoitajia he osaavat reagoida tarpeen
mukaan levottomiin ja uhkaaviin tilanteisiin, mutta myos heidén tulisi osata toimia

naissa tilanteissa. Tilanteiden hallintaan koettiin tarvetta koulutuksille.

Ne pitda aistia ne tilanteet. Tavallaan tassé kehittyy. Se kuka on hataa
karsimasséa, mennaan sinne rauhoittelemaan. Kylla koulutusta kuitenkin

tarvitaan.

Eika se pahitteeksi ole semmoinen joku esimerkiksi téllaisen ammattilaisen
kertomus mitenka tallaisiin kuuluu suhtautua. Ammattilaisen antama kou-

lutus miten tallainen ihminen tulee kohdata.

Virikeohjaajien puutteen vuoksi hoitajien kuului tuoda ikdéntyneet vapaaehtoisten
luokse ja yhteisiin tiloihin. Taman vuoksi vapaaehtoiset kokivat, etta olivat hoitajien vai-
vaksi ja pilasivat heidan tyonsa. Tama koettiin raskaaksi, koska tarkoituksena oli tuoda
hyvaa mielta kaikille. Kuitenkin vapaaehtoiset ymmarsivat, etta hoitajia oli vahan ja
heilla oli kiire. Vapaaehtoiset toivoivat virikeohjaajien paluuta ja heidan tukeansa, koska
virikehoitajien aikana asiakkaat olivat valmiina ja tama ei kuormittanut hoitajia. Virike-

ohjaajien kanssa tehty yhteisty®d paransi vapaaehtoisten hyvinvointia ja kokemusta.

Joskus oli myds virikeohjaajia. Ne tunsivat jokaisen nimeltd ja ne tiesivat
aina, ettéd milloin me tulemme. Téllainen nykyaan puuttuu. Tallainen virike-
ohjaaja anto meille pohjatiedon ja ohjeistuksen miten toimia, kun me tu-

lemme sinne keikalle.
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Virikeohjaajia kylla kaivataan. Meilla on muutamassa paikassa virikeoh-
jaaja ja niissa homma toimii. Se tunnelma on niissa aivan eri. On ihana
meininki. Aivan ihana. Tommoset ihmismaarat on mahdoton hallita hoita-
jien toimesta. Tdma on se haittapuoli. Vaikka tassa on tullut esille, ettd me
olemme iloisia naiden jalkeen, niin kylla me valilla ollaan kiukkuisia, kun

meitd ei ole tunnistettu, kun me tulemme sinne.

Koulutus ja tyOkalut seka oppilaitosten kanssa tehty yhteisty0 auttaisi ikaantyneita toi-
mimaan paremmin muun muassa muistisairaiden kanssa. Erityisesti muistisairaiden

kohtaamiseen toivottiin kouluttamista. Siskot ja Simot tarjoaa kouluttautumismahdolli-
suuksia, kuten vuosittaisen vapaaehtoisten koulutuspéivan. Yhteiset tapaamiset koe-

taan myds opettavaisiksi.

Eik& se pahitteeksi ole semmoinen joku esimerkiksi tallaisen ammattilaisen
kertomus mitenka tallaisiin kuuluu suhtautua. Ammattilaisen antama kou-

lutus miten tallainen ihminen tulee kohdata.

Mitd nyt semmoisia poikkeavia tapauksia ollut matkan varrella, niin ehka

tieto miten niihin pitaisi suhtautua tai tehda toisin.

Etta saadaan ruusut ja risut heti. Eika jaa mikaan kotia kalvamaan. Ja
saadaan joka kerran jalkeen mietittya mita tehda toisin. Siita saa aina

uutta evastysta seuraavalle keikalle

6 Johtopaatokset

6.1 Johtop&atokset vapaaehtoisuuden herattdmista tunteista

Vapaaehtoiset kertoivat rehellisesti kokemuksistaan ja tunteistaan vapaaehtoisuutta
kohtaan. Kaiken kaikkiaan vapaaehtoiset olivat tyytyvaisia vapaaehtoisjarjestolta saa-
maan tukeen ja toimintaan. Haastateltavat kertoivat, ettd vaikeita tilanteita ja negatiivi-
sia tunteita on murto-osa verrattuna positiivisiin kohtaamisiin ja tunteisiin, joita tyosta
saa. Positiivisia tunteita, joita haastattelussa nousi esille, olivat ilo, my6tatunto, empa-

tia, voimaantuminen ja merkityksellisyys.
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Diogini ym. (2020) tutkimuksessa nousi esille samankaltaiset positiiviset tunteet, kuin
haastatteluaineistosta. Tutkimuksessa nousi esille myds uupumus ja stressi, mutta
naita ei opinnaytetydn haastattelussa tullut ilmi. Merkityksellisyyden kokemus vahvistaa
psykologista hyvinvointia ja itsetuntoa, joka nakyi myds haastatteluaineistossa. (Diogini
ym. 2020.)

Milan (2023) tutkimuksessa esiin nousi, ettd vapaaehtoiset nojaavat tunteisiin, kuten
iloon ja empatiaan. Naiden tunteiden avulla ruokitaan vapaaehtoisuuden jatkuvuutta.
Vapaaehtoistydsta saadut tunteet auttoivat jatkamaan vapaaehtoisena. (Milan 2023 9—
17.) Haastatteluaineistossa tuli esille, ettd ikdantyneiden padasiassa kokemat tunteet
ovat positiivisia ja positiiviset tunteet saavat vapaaehtoiset jatkamaan toiminnassa. Po-
sitiiviset energialataukset nousivat useaan kertaan haastattelun aikana esille.

Kestavan vapaaehtoistyon tueksi tarvitaan merkityksellisyytta ja onnellisuutta, jotka
syntyvat vapaaehtoisena tytskentelystd. Qu ym. (2024) ovat todenneet, ettéd vapaaeh-
toisten motivaatio ja positiiviset kokemukset vaikuttavat suoraan vapaaehtoistyon pitka-
aikaisuuteen. (Qu ym. 2024 1-16.) Positiivisena koettuja tunteita ja kokemuksia nousi
esiin haastattelussa merkittavasti enemman kuin negatiivia kokemuksia ja tunteita. Hei-
kommassa asemassa olevan ikaantyneen kanssa toimiessa koettiin muun muassa iloa,
myoétatuntoa, empatiaa ja voimaantumista. Ikaantyneet vapaaehtoiset kuvasivat vapaa-
ehtoisuudesta saatua positiivista tunnetta valtavana energiana, jonka saivat mukanaan

kotiin.

Weziak-Bialowolska ym. (2024) havaitsivat, etta sdannoéllinen vapaaehtoistyd on yhtey-
dessad emotionaalisen hyvinvoinnin parantumisen kanssa (Weziak-Bialowska ym. 2024
473-481). Haastateltavat kuvasivat herkistymista ja empatiaa, kun kohtasivat hau-
raamman henkilén. Haastateltavat kokivat palkitsevaksi ja merkitykselliseksi yhteyden
saamisen hauraammassa asemassa olevaan ikdantyneeseen esimerkiksi lauluhet-
kessd. Hauraammassa asemassa oleva ikaantynyt kohdattiin vertaisena ja arvokkaana
yksilona. Vapaaehtoisia motivoi hauraamman samanikéisen kanssa toimimisessa se,

etta toivoivat saavansa saman kohtelun joskus takaisin.

Useassa vastauksessa tuli ilmi vapaaehtoisten onnellisuus ja ilo siitd, kun saivat tuot-
taa muille hyvaa mielta ja erilaisuutta hauraammassa asemassa olevan henkilon ar-

keen. Hauraammassa asemassa olevan ikdantyneen kohtaaminen koettiin palkitse-
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vana, rikastuttavana ja merkittavana. Lee ym. (2023) tutkimuksessa selviaa, etta va-
paaehtoisten hyvinvointi ja jaksaminen paranee, kun vapaaehtoiset l6ytavat merkityk-

sen tydssaan. (Lee ym. 2023 4-17.)

Negatiivisena koettuja tunteita oli muun muassa itsekkyys ja arsytys. Haastattelun ai-
kana haastateltava pohti omia syita tehda vapaaehtoistyota. Itsekkyytta koetaan va-
paaehtoisuudesta saadusta hyvasta mielestad. Haastateltava oli joutunut pohtimaan
omia arvojaan ja motiivejaan vapaaehtoistyon ulkopuolella taman vuoksi. Negatiivisia

tunteita koettiin kuitenkin vahaisesti verrattuna positiivisiin tunteisiin.

6.2 Johtopaatokset vapaaehtoisten tuen tarpeista

Tuen tarpeina nousi esille muun muassa vapaaehtoisjarjeston tarjoamat koulutukset,

yhteiset kokoontumiset ja vertaistuki, yhteistyd oppilaitosten kanssa seka virikeohjaajat
tai yhteyshenkilot vapaaehtoisten tydymparistoissa. Erityisesti vertaistuki ja yhteiset ko-
kemukset koettiin tarkeaksi, jotta koetut asiat saadaan purettua yhteisesti ja pohtia kei-

noja, miten toimia tulevaisuudessa.

Diogini ym. (2020) tutkimuksessa ilmeni, etta vapaaehtoisty® on emotionaalisesti ras-
kasta, jonka vuoksi yhteiset keskustelut olisivat tarkeita. Vapaaehtoisille on tarkeaa tar-
jota tukea vapaaehtoisjarjestdn taholta, koska tama auttaa vapaaehtoisia kasittele-
maan tunteellisia haasteita. Tuki vapaaehtoisjarjestdlta ehkaisee myds uupumusta.
(Diogini ym. 2020.) My®&s Ling ym. (2023) korostavat, etta kontaktit muihin vapaaehtois-
tyota tekeviin ja vapaaehtoisjarjestdon on olennaista ikaantyneiden hyvinvoinnille (Ling
ym. 2023 482-500).

Haastattelussa vapaaehtoiset kaipasivat keskustelua muiden vapaaehtoistoimijoiden
kanssa kokemuksista vapaaehtoistyon kentélla. Tallainen mahdollisuus olisi hyva jar-
jestédd emotionaalisen kuorman ennaltaehkaisemiseksi. Vertaistuen merkitys nousi
esille useampaan kertaan haastattelun aikana. Yhteiset palaverit ja kokoontumiset ko-
ettiin mielekkaéksi ja niiden aloittamista toivottiin. Vapaaehtoiset kokivat, ettéa kanssa-
kadyminen muiden vapaaehtoisten kanssa on rikastuttavaa ja keskustelut antavat muille
paljon vinkkeja ja toimintatapoja tulevaisuuteen. Naissa tapaamisissa he voisivat kayda
l&pi vaikeita tilanteita, kertoa kokemuksistaan ja tutustua paremmin. Uusien ideoiden ja

vanhojen toimintatapojen kehittdminen koettiin yhdessa kasvotusten helpommaksi.
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Ikavien asioiden lapikdyminen heti tilanteen jalkeen auttaisi myds, ettei mikaan asia
jaisi vaivaamaan kotiin. lkavia tilanteita on ollut todella vahén, jonka vuoksi tallaisia ver-
taistukitapaamisia ei viela ole jarjestetty. Vapaaehtoiset pitavét pienimuotoisen purun

toiminnan paatteeksi, mutta tama on koettu liilan lyhyeksi hetkeksi.

Emotionaalista kuormitusta voidaan ennaltaehkéaista ennakoivalla tuella, mahdollisuu-
della lepoon ja keskusteluavulla. (Cai ym. 2024.) My6s yksilokeskustelumahdollisuus
Vvoisi auttaa vapaaehtoisia purkamaan emotionaalista kuormaansa, jos sellaista ilme-
nee. Tyonjohdolliset keskustelut ovat Spinneyn ja Clintonin (2024) tutkimuksen mukaan
tarkeitad vapaaehtoisen jaksamisen kannalta (Spinney & Clinton 2024 5-18).

Vapaaehtoisten tunteita on hyva tutkia pitkalla aikavalilla, koska tunteet ja elamantilan-
teet voivat muuttua. Vapaaehtoisille on hyva antaa tilaisuus tulla keskustelemaan va-
paaehtoisjarjesttn toimijoiden kanssa, jotta muutoksia kohdatessa voidaan vapaaeh-
toista tukea. (Jongenelis ym. 2022 107-116.) Haastatteluaineistossa ei kuitenkaan
noussut esille vapaaehtoisten kokemuksissa tai tunteissa muutoksia, vaan tunteet oli-
vat pddasiassa positiivisia. Kuitenkin elaméssa on hyva varautua muutoksiin, jonka

vuoksi vapaaehtoisille on hyva antaa tilaisuus tulla kuuluksi.

Vapaaehtoiset kokivat, etteivat valttamatta aina osaa reagoida ja toimia oikein haasta-
vissa tilanteissa. Vaikeisiin tilanteisiin ja kohtaamisiin kaivattiin koulutusta ja tukea. Va-
paaehtoiset kokevat, etta heilla on tietotaitoa hauraammassa asemassa olevan kohtaa-
miseen henkilokohtaisesta elamasta, mutta toivoivat ammattilaisen koulutusta haasta-
viin tilanteisiin. Haastateltavat kokivat, ettéa koulutusmahdollisuuksia on jo jonkin verran
mutta toivoivat esimerkiksi oppilaitosten kanssa yhteisty6ta projektien ja opetuksen
muodossa.

Vapaaehtoiset kokivat, ettd yhteisty® hoitajien kanssa voisi toimia paremmin, jos toi-
mintaymparistdssa olisi yhteyshenkild, joka tietéisi milloin he tulevat. Talloin kaikki olisi
valmista, eika ikaantyneet kokisivat itsedén taakaksi ja rasitteeksi hoitajille. Tahan va-
paaehtoisjarjestén on mahdoton puuttua, koska resurssienhallintaan vapaaehtoistyon

toimintaymparistossa he eivat kykene vaikuttamaan.
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd haastattelemalla hauraamman ikatoverin aut-
tamiseen liittyvia ikdantyneiden vapaaehtoisten kokemia tunteita ja tuen tarpeita. Opin-
naytetyon tavoitteena oli saada tydelaméakumppanille ikdéantyneiden vapaaehtoisten tu-

kemiseen ja vapaaehtoistoiminnan kehittdmiseen tarvittavaa tietoa.

Haastattelussa nousi esiin pitkalti positiivisia tunteita, kuten iloa, mydtatuntoa, voi-
maantumista, empatiaa ja merkityksellisyyttd. Negatiivisena tunteena koettiin itsek-
kyytta ja haastateltavat pohtivat tekevatko vapaaehtoistydta vaan saadakseen itselleen
hyvaa oloa. Tuen tarpeina nostettiin padasiassa esille yhteiset tapaamiset ja koulutus-
mahdollisuudet. Opinnadytetydssa esiin tulleet tuen tarpeet ja tunteet ovat samankaltai-

sia kuin tutkimuksissa nousi esille.

Vapaaehtoisten kokemukset osoittavat, etté vaikka haasteita esiintyi, positiiviset tun-
teet, kuten ilo ja empatia, korostavat vapaaehtoistydn merkitysta heidan elamissansa.
Haastateltavat tunsivat itsensa rikastuneiksi ja energisiksi auttaessaan muita, mika tuki
heidan omaa hyvinvointiaan. Vapaaehtoisty0 ei ainoastaan edistanyt yhteisén hyvin-
vointia, vaan my06s paransi vapaaehtoisten elamanlaatua. Tama on tarkeaa kestavan ja

mielekkaan ikdantymisen kannalta.

Vapaaehtoistyd on merkittdva keino sosiaalisten suhteiden kehittdmisessa ja sosiaali-
sen paaoman rakentamisessa. Tama voi parantaa yksildiden hyvinvointia. Opinnayte-
tyon haastattelussa jokainen kertoi myonteisia vaikutuksia heidan elamiinsa monella eri
osa-alueella. Erityisesti haastattelevien kuvaama positiivinen energia auttoi heita jaksa-

maan arjessa useitakin paivia toiminnan jalkeen.

Vapaaehtoisty0 tarjoaa ikdantyneille runsaasti etuja, kuten yksinaisyyden lievittdmista
ja toimintakyvyn yllapitdmista. Tarkeaa on, etta vapaaehtoiset saavat riittavasti tukea ja
koulutusta, jotta he pystyvat kohtaamaan haastavia tilanteita. Tuen tarpeet, kuten yhtei-
set kokoontumiset, vertaistuki ja koulutus nousevat esiin haastattelussa. Yhteistyo hoi-
tajien ja oppilaitosten kanssa voisi parantaa vapaaehtoistyon laatua ja vapaaehtoisten

kokemuksia.

Yhteiset kokemukset ja vertaistuki auttavat kehittdmaan sosiaalista ja yhteisollista ko-

kemusta, mika on tarke&é onnistuneelle vapaaehtoistydlle. Haastateltavat ikaantyneet
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toivoivatkin yhteisia palavereja ja kohtaamisia. Haastateltavilla oli mahdollisuus osallis-
tua suunnittelupalavereihin, joissa suunnitellaan seuraavia tapahtumia. Naihin palave-
reihin ei kuitenkaan osallistu, kuin osa vapaaehtoisista, jonka vuoksi haastateltavat toi-
voivat suurempia palavereja, joissa voisi keskustella kokemuksista ja saada vertaistu-

kea.

Useassa tutkimuksessa nousi esille vertaistuen ja yhteison merkitys vapaaehtoistyon
rintamalla. Milan (2023) kuvaa tutkimuksessaan, etta yhteyden luominen vapaaehtois-
ten valilla vaikuttaa heidan aktiivisuuteensa ja motivaatioon jatkaa vapaaehtoistyon toi-
mijana. Yhteyksien luominen véahensi uupumusta ja negatiivisia tunteita seka auttoi va-
paaehtoisia jatkamaan toiminnassa. (Milan 2023 9-17.) Haastattelussa ilmeni tarve ko-
koontua yhteisesti, jotta vapaaehtoiset saavat uusia ideoita ja vertaistukea toisistaan.
Kokoontumisen avulla tuettaisiin vapaaehtoisten jaksamista ja annettaisiin heille mah-
dollisuus luoda uusia yhteyksia sellaisten vapaaehtoisten kanssa, joita ei nae toimin-
nan yhteydessa.

Vapaaehtoisuus voi parantaa mielenterveyttd tietyissa olosuhteissa. Vaikutukset riippu-
vat monista tekijdista, kuten sosioekonomisesta asemasta (Jiang 2022 5673-5684).
Vapaaehtoisten tunteiden ja kokemusten muutokset ovat tarkeaa ymmartad. Jongene-
lis ym. (2022) huomauttavat, etta tunteiden ja kokemusten vaihtelut vaikuttavat vapaa-
ehtoistydssa jaksamiseen ja aktiivisuuteen (Jongenelis ym. 2022 107-116). Tama te-
kee vapaaehtoisuuden hydtyjen arvioimisesta hankalampaa, silla kaikki eivat koe va-
paaehtoisuutta samanlaisena. Elamantilanteet ja tapahtumat vaikuttavat ikdantyneiden
vapaaehtoisten jaksamiseen tydssaan. Taman vuoksi tunteille ja kokemuksille on hyva
jarjestaa aikaa myods vapaaehtoisjarjeston puolesta, jotta ikdantyneet paasevét keskus-

telemaan jollekin luotettavasti.

7.1 Jatkokehittamisideat

Vapaaehtoisilla oli toiveena aloittaa tapaamiset keskenaan, jotta saavat vertaistukea

toisistaan. Tata toimintamallia kehittamalla esimerkiksi toisen opinnaytetydn merkeisséa
tai oman toiminnan kautta mahdollistaa vapaaehtoisten pysyvyyden vapaaehtoisjarjes-
tén toiminnassa. Kehittamisopinnaytetyolla voidaan saada vastetta vapaaehtoisten toi-

veille ja tarpeille.
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Vapaaehtoistyota on tutkittu jo paljon, mutta erilaisin ndkdkulmin voidaan saada viela
paljon hyddyllista tietoa. Yleisella tasolla vapaaehtoisuudesta tiedetdan jo paljon, mutta
yksittaisten vapaaehtoisjarjestdjen hyvinvointia voidaan edelleen kehittda ja saavuttaa
vapaaehtoisuudesta vieldkin yleisempaa ja suositumpaa. Se mikd vapaaehtoisuuteen
ryhtymiseen vaikuttaa esimerkiksi kunnittain tai valtioittain olisi merkittavaa tietoa. Arvo-
maailma jokaisessa valtiossa ja valtioiden sisalla alueittain vaihtelee paljon. Naiden va-
paaehtoisuuteen motivoivien syiden |6ytyminen auttaa motivoimaan uusia vapaaehtoi-

sia.

Vapaaehtoisten tunnetiloja ja motivaatiota on hyva kayda lapi useammin. Esimerkiksi
yksilokeskustelut vapaaehtoisten kanssa voisi tuoda téhan toivottua tulosta. Vapaaeh-
toisten tunteet ja jaksaminen voi muuttua, jonka vuoksi olisi hyva tarjota yksilékeskus-
telumahdollisuuksia vapaaehtoisille, jotta tydsséa jaksaminen séilyy. Tydelaméssa on
tarjolla kehityskeskusteluita ja tata mallia voisi tuoda my6s vapaaehtoisuuteen. YKsilo-
keskustelut voivat auttaa vapaaehtoisia jaksamaan ja heitéd voidaan talla tavoin tukea
paremmin. Vapaaehtoisjarjesto voisi esimerkiksi muutaman kerran kuukaudessa tarjota
mahdollisuuden vapaaehtoisille tulla keskustelemaan mielen paalla olevista asioista.
Toinen vaihtoehto on kyselyn lahettaminen, esimerkiksi kerran vuodessa, josta myods

vapaaehtoinen saisi tietda tuloksen omasta tyéhyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan.

Vapaaehtoisuus Suomessa 2024-tutkimuksessa on tutkittu vapaaehtoisuuteen motivoi-
via tekijoita. Naiden motivoivien syiden ansiosta vapaaehtoisia voidaan houkutella lisaa
vapaaehtoisjarjesttn toimintaan. Vapaaehtoistytn houkuttelevuuteen voisi tulevaisuu-
dessa hyoddyntaa etsivan vanhustyon-mallia, jolla pyritaan l6ytamaén vapaaehtoisjar-

jestddn lisaa toimijoita.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytn eettisyyteen liittyvat sopimukset, suostumukset ja luvat. Haastateltavilta
hankittiin opinndytetydn haastatteluun liittyvét suostumusluvat, joita kasiteltiin asianmu-
kaisesti ja salassapitoperiaatteen mukaisesti. Haastateltaville painotettiin, etta heita ei
haastattelusta tulla tunnistamaan vaan tunnistustiedot tullaan muuttamaan aineiston lit-
teroinnin yhteydesséa. Haastattelun aikana ei kaytetty nimid, jota anonymiteetti sailyi.
Muita tunnistetietoja, kuten asuinkuntaa tai paikkaa, jossa toimii vapaaehtoisena ei

opinnaytetydn aikana kerrottu. Haastattelu &anitettiin ja sailytettiin ohjeiden mukaisesti
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lukitussa tilassa seka salasanojen takana. Opinnaytetyon tekija analysoi aineiston yk-
sin. Haastateltavien luottamuksen saaminen tuki haastattelun luotettavuutta. Vapaaeh-

toisjarjestolta hankittiin tarvittavat allekirjoitukset suostumuksiin ja tutkimuslupaan.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on tehnyt ohjeen ihmisiin kohdistuvista tutkimuksista
tai haastatteluista. Sen mukaan haastattelijan tulee kunnioittaa itsemaaraamisoikeutta
seka ihmisarvoa. Haastattelijan tulee kunnioittaa ihmisia. Tahan liittyy erilaisten ihmis-
ten kunnioitus sellaisena, kun he ovat. Haastattelijan tulee toteuttaa haastattelu siten,
ettei siita koidu riskeja, vahinkoja tai haittoja mukana oleville ihmisille, yhteisdille tai
muille tutkimuskohteille. (Kohonen & Kuula-Luumi & Spoof 2019 7-13.)

Haastattelutilanteessa arvostettiin kaikkia haastatteluun osallistuvia. Haastateltavat sai-
vat keskeyttéda haastattelun, jos he eivat sita enaa halunneet jatkaa. Tallaisen henkilon
kertomaa ei voida kayttaa opinndytetyon aineistona. Haastateltavilla oli oikeus olla vas-
taamatta, jos he kokivat, etteivat halua. Haastateltavilla oli oikeus ilmoittaa mythem-
min, jos eivat halunneet kertomiaan asioita opinnaytetyohon. Téllaisessa tilanteessa
heidan kertomansa asiat olisi poistettu.

Haastattelija loi luotettavan ja turvallisen tilan, jotta haastateltavat pystyvat kertomaan
avoimesti mielesséén olevia asioita. Turvallisessa tilassa saatiin kertoa asiat ilman
mahdollisuutta, ettd mielipiteeseen voitaisiin jollain lailla vaikuttaa joko sanallisesti tai
sanattomasti. Turvallisella tilalla rakennettiin yhdenvertaista, avointa seka kunnioittavaa

keskustelua ja ilmapiiria. (Turvallinen tila.)

Turvallisen tilan periaatteiden vuoksi haastattelija pyysi, ettei Siskot ja Simot-jarjesttn
tyontekijoita tulisi paikalle, ellei haastateltavat tata olisi vaatinut. Paatés perustui siihen,
ettd haastateltavilta pyrittin saamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa ilman tun-
netta, etta heidan tulisi vastata eri lailla. Vapaaehtoisjarjestontyontekijan ollessa pai-
kalla ikdantyneiden kertomat asiat olisivat voineet muuttua, koska haastateltavat eivat
olisi uskaltaneet sanoa tiettyja asioita. Ikdantyneet olisivat voineet talldin pelata seuraa-

muksia, koska vapaaehtoisjarjesto toimii heille tyénantajan tavoin.

Haastattelun aikana olisi saattanut ilmeta vaikeita tilanteita, koska kasiteltiin kokemuk-
sia ja tunteita, joita vapaaehtoisuus herattad. Tamankin vuoksi turvallisen tilan luomi-
nen oli trke&da. Haastattelutilanteessa annettiin kaikille haastateltaville oma aika vas-

tata ja kysymyksiin sai vastata niin kauan, kuin haastateltavilla oli keskusteltavaa.
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Haastattelutilanteessa haastateltavia ei painostettu tai vaikutettu heidan vastauksiinsa.
Haastattelija pyrki siihen, ettd jokaisella osallistujalla on hyva olo haastattelutilanteen
jalkeen. Haastattelutilanteen jalkeen oli hyva huomioida kaikkien haastatteluun osallis-

tujien tarpeet ja tunteet.

Selvityksen tulokset ja analysointiprosessi ovat opinnaytetydssa nakyvissa. Kaytetty
kirjallisuus ja aineisto on l6ydettavissa kirjastosta tai Internetista. Opinnaytetytssa kay-
tetty aineisto on etsitty luotettavilta sivustoilta ja lahdekritiikkia kayttaen. Haastatteluai-
neistoa ja aikaisempia tutkimuksia tarkasteltiin ennakkoluulottomasti ja tutkimuseettis-
ten ohjeiden mukaan koko opinnaytetydprosessin ajan. Lahde- tai haastatteluaineis-
toon ei lisatty opinnaytetyon tekijan omia mielipiteita tai ajatuksia. Tydskentely toteutet-

tiin salassapitovelvollisuuden mukaisesti.
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1(1)
Liite 1 Haastattelukysymykset

1. Minka ikdinen olet?

2. Minkalaisessa ymparistdssa teet vapaaehtoisty6ta?

3. Kuinka monta kertaa viikossa teet vapaaehtoisty6ta ja kuinka monta tuntia ker-
rallaan?

4. Miksi toimit vapaaehtoisena juuri ikdantyneiden parissa?

5. Millaiseksi koet toisten ikdantyneiden auttamisen, kun heilla on toimintakyky
heikompi, kuin teilla?

6. Miten hauraamman aseman omaava ikaantynyt vaikuttaa vapaaehtoisena toi-
mimiseen?

7. Millaisia tunteita vapaaehtoisuus herattaa, kun vapaaehtoisuuden kohteena on
hauraampi ikédantynyt?

8. Miten kasittelet nama tunteet?

9. Millaista tukea kaipaisit, jotta jaksaisit vastaisuudessakin toimia vapaaehtoisena
heikompikuntoisen ikatoverin rinnalla?



