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1 YLEISTA YHDISTYKSESTA JA
HANKKEESTA

Vapaaehtoistoiminta on tarkeassa roolissa Aallonmurtaja-
hankkeessa. Vapaaehtoisten panos on merkittava toimintojen
mahdollistamiseksi seka erilaisten kokemusten esiin
nostamiseksi. Kokemustieto on tarkeaa seka toiminnan
kehittamisen etta tiedon lisaamisen vuoksi. Taman oppaan
tarkoitus on toimia vapaaehtoisten tukena toiminnassa alusta
loppuun saakka.

1.1 Kaksisuuntaiset ry

Kaksisuuntaiset ry on valtakunnallinen yhdistys, joka on
tarkoitettu kaikille kaksisuuntaista mielialahairiota tai
skitsoaffektiivista hairiota sairastaville, seka heidan laheisilleen.
Kaksisuuntaiset ry syntyi vuosituhannen alussa. Yhdistyksen
perustoiminta toimii taysin vapaaehtoisvoimin. Yhdistyksen
nettisivut ldytyvat taalta:_https://
kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/

Kaksisuuntaiset ry perustettiin, kun huomattiin, etta
vertaistuelle oli tarvetta. Vertaistuki olikin toiminnan ytimessa
alusta saakka. Yhdistyksen ajatuksena on, etta vertaistoiminnan
taytyy olla kaikille saavutettavissa, jotta kenenkaan ei tarvitsisi
jaada sairautensa kanssa yksin. Yhdistyksen slogan onkin
osuvasti yhdessa voimme paremmin!

Kaksisuuntaiset ry jarjestaa kasvokkain kokoontuvia ryhmia eri
puolilla Suomea, seka pitaa vertaischattia Tukinetissa.
Kasvokkain kokoontuvat ryhmat |éytyvat kootusti taalta
https://kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/vertaistuki/
vertaisryhmat/

Kaksisuuntaiset ry toimii aktiivisesti stigman havittamiseksi.
Vapaaehtoiset antavat julkisesti kasvonsa sairaudelle, jotta kavisi
ilmi, etta sairaus on vain yksi ihmisen lukemattomista
ominaisuuksista. Yhdistys laatii myos julkisia kannanottoja.
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1.2 Aallonmurtaja-hanke

Vuonna 2023 Kaksisuuntaiset ry sai STEAIlta (Sosiaali- ja
terveysjarjestojen avustuskeskus) rahoituksen kolmivuotiselle
nuorisohankkeelle. Instagramissa jarjestetyn nimikisan jalkeen
nuorisohanke sai nimekseen Aallonmurtaja-hanke. Nimi kuvaa
hyvin kaksisuuntaiselle mielialahairidlle ja skitsoaffektiiviselle
hairidlle tyypillista aaltomaista liiketta masennuksen ja
hypomanian/manian valilla. Hanke eli aallonmurtaja pyrkii
vertaisuuden avulla auttamaan nuoria tassa mahdollisessa
aallokossa. Hankkeessa kannustetaan nuoria vertaistoimintaan.
Vertaistuki on tarkeaa, koska vertaisia kohdatessa sairauden
aiheuttama hapea usein keventyy ja ihminen tulee seka itse
kuulluksi etta voi myds tukea toisia samassa tilanteessa olevia.

https://aallonmurtaja.net

Hankkeen kohderyhmaa ovat noin 16-29-vuotiaat kaksisuuntaista
mielialahairiota tai skitsoaffektiivista hairidota sairastavat nuoret
ja nuoret aikuiset seka sairastavien laheiset. Nuorten
vapaaehtoistydon tukeminen ammattimaisesti on yksi olennainen
osa hanketta ja sen tavoitteita.

Sen lisaksi kohderyhmaa pyritaan tukemaan myos opastamalla
nuorisotydntekijdita ja sairastuneiden nuorten vanhempia ja
Mmuita laheisia ikaluokasta riippumatta.

Koko kohderyhman koko on suuri. Kaksisuuntaiseen
mielialahairiodn sairastuu noin prosentti suomalaisista ja
skitsoaffektiiviseen hairiédn hieman pienempi osuus. Nuorten
16-29-vuotiaiden ikaryhmassa sairastuneita on yli 10 000
henkilda. Sairastuneiden laheisia on nuorissa moninkertainen
maara.
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Hankkeen tavoitteet

1. Kaksisuuntaisen mielialahairion ja skitsoaffektiivisen hairion
huomioonottavan nuorisotoiminnan osallistava kehittaminen.
Saamme aikaan 10 uutta saannollisesti verkossa tai kasvokkain
kokoontuvaa vertaisryhmaa nuorille.

2. Kaksisuuntaisen mielialahairion ja skitsoaffektiivisen hairién
erityispiirteista tiedottaminen mielenterveyden haasteita
kokevien nuorten kanssa toimiville ammattilaisille, mm.
nuorisotyéntekijodille.

3. Kaksisuuntaisen mielialahairion ja skitsoaffektiivisen hairion
huomioonottavan vapaaehtoistoiminnan kehittaminen.

4. Tavoitamme 4000 nuorta some-kanaviemme avulla.

5. Sairastuneiden nuorten vanhempien/huoltajien, muiden
perheenjasenten ja lahipiirin tukeminen tietoa jakamalla.

6. Muodostamme valtakunnallisen yhteistyoverkoston, joka
mahdollistaa hankkeella kaynnistetyn toimintamme
toteuttamisen hankkeen aikana ja tulevaisuudessa eri
paikkakunnilla.

7. Henkisen hyvinvoinnin lisaaminen.




2 VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoiminta on kaikille avointa toimintaa, jota tehdaan
palkatta omasta vapaasta tahdosta hydédyttamaan toista ihmista
tai yhteiséa. Vapaaehtoistoiminta nahdaan keinona vaikuttaa ja
osallistua, lisata yhteenkuuluvuutta ja hyvinvointia seka tukea
kansalaisvaikuttamista ja demokratiaa. Se hyodyttaa niin
vapaaehtoista itseaan kuin ympardivaa yhteiskuntaakin.
Vapaaehtoistoimintaa tehdaan tavallisen ihmisen tiedoin ja
taidoin. Sen avulla voidaan tehda monia asioita, joita
palkkatydlla ei tehtaisi.

Vapaaehtoistoiminnan yhteiskunnalliset vaikutukset ovat
merkittavia. Sosiaalisen paaoman - ihmisten ja ryhmien valisen
vuorovaikutuksen ja luottamuksen — kasvaminen edesauttaa
sopusointuista kehitysta ja takaa yhteiskuntarauhaa.

(https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2022/03/
Vapaaehtoistoiminta-KEHITTYY.pdf)
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Osallistuminen vapaaehtoistoimintaan voi tarjota monia hyotyja:

Yhteisollisyys ja sosiaaliset taidot. Vapaaehtoistoiminta antaa
mahdollisuuden kohdata ja rakentaa sosiaalisia suhteita muiden
vapaaehtoisten ja yhteison jasenten kanssa. Vapaaehtoistoiminta myos
edistaa yhteisollisyytta, seka kehittaa vuorovaikutustaitoja.

Itsetunto ja henkilokohtainen kasvu. Vapaaehtoistoimintaan
osallistuminen tarjoaa onnistumisen, ilon ja arvokkuuden kokemuksia ja
mahdollisuuden nahda oman toiminnan vaikutus ymparoivaan
maailmaan. Osallistumisella on myds hyvinvointivaikutuksia.

Arvot ja eettisyys. Vapaaehtoistoiminta voi auttaa hahmottamaan
omia arvoja ja eettisia nakemyksia. Vapaaehtoistoiminta voi lisata myos
tunnetta merkityksellisyydesta.

Uusien taitojen oppiminen. Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen
antaa mahdollisuuden oppia uusia taitoja, kayttaa jo olemassa olevia
tietoja ja taitoja seka hyddyntaa omaa osaamista.

Aktiivinen kansalaisuus. Vapaaehtoistoiminta kannustaa
osallistumaan aktiivisesti yhteiskunnallisiin asioihin.

Positiivinen vaikutus yhteis66n. Vapaaehtoistoiminta on
yhteiskunnallisesti merkittavaa. Sen avulla voidaan ratkaista paikallisia
ongelmia, tukea heikommassa asemassa olevia ryhmia ja parantaa
yhteisdn elamanlaatua.

Tulevaisuuden mahdollisuudet. Vapaaehtoistoiminnan kerryttama
kokemus voi olla hyodyksi tulevaisuuden opiskelu- ja
tydmahdollisuuksissa. Se voi auttaa erottumaan positiivisesti muista
hakijoista.

(Nuorten osallistuminen vapaaehtoistoimintaan on tarkeaa! -
Kansalaisareena

https://kansalaisareena.fi/wp-
content/uploads/2023/09/Vapaaehtoisten_psyykkinentuki_Salovuori.
pdf)
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2.1 Vapaaehtoistoiminta Aallonmurtaja-hankkeessa

Hankkeen vapaaehtoisena voi toimia kuka vain, joka haluaa olla
mukana tukemassa nuoria, joilla on kaksisuuntainen mielialahairio tai
skitsoaffektiivinen hairio seka heidan laheisiaan.

Vapaaehtoisen ei tarvitse osata mitaan valmiiksi tai sitoutua mihinkaan
tiettyyn maaraan vapaaehtoistehtavia. Voit osallistua siis vain yhden
kerran tai toimia pitkaaikaisena vapaaehtoisena. Vapaaehtoisena voi
toimia omien mielenkiinnon kohteiden pohjalta juuri sen verran kuin
itsesta tuntuu sopivalta. Vapaaehtoisuuden voi halutessaan jattaa
tauolle tai myds lopettaa ilmoittamalla hankkeen tyontekijdille.

Vapaaehtoistyd on palkatonta. Vapaaehtoiset ovat osa yhteiséa ja
toimivat yhdessa hankkeen tyontekijéiden kanssa.
Vapaaehtoistoimintaa koordinoivat hankkeen tyontekijat, joten jos
sinulla on ideoita tai kommentteja toimintaan liittyen, tyontekijat
ottavat niita ilolla vastaan. Hankkeessa pyritaan tukemaan
vapaaehtoisen motivaatiota, jaksamista ja kehittymista seka
mahdollistamaan vapaaehtoisten toiveet ja ideat.

-/




Hankkeen vapaaehtoisena voit tehda monenlaista. Esimerkkeja
erilaisista vapaaehtoistehtavista:

e Sosiaalinen media (instagram, tiktok ja muut mahdolliset)
o Sisallon tuottaminen sosiaaliseen mediaan
e Discord
o Hankkeen serverilla Kaksisuuntaisetnuoret jutustelua ja esim.
pelihetkien pitamista
e Youtube
o Videoiden tekemista
e Blogi
o Mielen mainingeista -blogiin kirjoittamista
e Tapahtumat
o Hankkeen tapahtumiin osallistumista
e Vertaisohjaajana toimiminen
o Hankkeen vertaistukiryhmissa vertaisohjaajana toimiminen.
Ryhmia seka etana etta kasvokkain. Lue lisaa luvusta 2.2.
o Kertaluontoisten vertaistapaamisten jarjestaminen
o Esim. hyvinvointi-iltapaiva, keilaamassa tai museossa kaymista
yms. Vapaus ideoida jotain itsea kiinnostavaa.
o Kehittamis- ja suunnittelutyd
o Vapaaehtoisten panostus hankkeen kehittamiseen ja toiminnan
suunnitteluun on tarkeaa. Nain saadaan aikaiseksi parempaa
toimintaa, joka vastaa mahdollisimman hyvin toiveisiin ja
tarpeisiin.
e Ystavatoiminta
o Tukena uusille, joita ryhmiin tai muuhun toimintaan
osallistuminen jannittaa.
¢ Kokemusasiantuntijana toimiminen
o Lue lisaa luvusta 2.3.

Vapaaehtoisen ei tarvitse tehda mitaan yksin, niin halutessaan.
Hankkeen tyontekijoilta saa aina apua ja tukea. Ota rohkeasti
tyontekijoihin yhteytta, jos jokin tehtava tai muu asia
vapaaehtoistoiminnassa mietityttaa. Pohditaan yhdessa!




2.2. Vertaistoiminta

Vertaisohjaaminen ja vertaistukeminen on vapaaehtoisperusteista ja
siina voi toimia, jos on omaa kokemusta joko sairastavana tai laheisena
ja on kaynyt vertaisohjaajakoulutuksen. Hankkeessa jarjestetaan
vertaisohjaajakoulutuksia ja sen kaytyasi voit toimia vertaisryhman
ohjaajana tai tukijana Toivo-sovelluksessa. Vertaisohjaajan ei tarvitse
koskaan tydskennella yksin ryhmaa ohjatessa. Tydskentely on
tyoparityoskentelya joko toisen vertaisohjaajan tai hankkeen
tydntekijan kanssa yhdessa. Vertaistukijana toimiminen Toivo-
sovelluksessa tapahtuu kahdenkeskisina keskusteluina, mutta saat
tukea hankkeen seka Toivo-sovelluksen tyontekijoita.

2.3 Kokemusasiantuntijatoiminta

Kokemusasiantuntija on kokemusasiantuntijakoulutuksen kaynyt
henkild, jolla on kokemusta sairaudesta (joko itsella tai laheisen
roolissa).Useimmista kokemusasiantuntijatehtavista, kuten luennoista,
maksetaan palkkio. Jarjestamme yhteistyota koulutuksia jarjestavien
tahojen kanssa, jos kiinnostusta koulutuksen kaymiseen ilmenee
riittavasti. Tsekka myos itse esim. Mielen ry:n tai Koala-ryhman
tarjoamat koulutukset!

3 YHTEISET PELISAANNOT

3.1 Vapaaehtoisuuden oikeudet ja velvollisuudet
Alle listattu esimerkkeja vapaaehtoisen oikeuksista ja velvollisuuksista:

e mahdollisuus osaamisen ja elamantilanteen mukaiseen tehtavaan
e oikeus perehdytykseen ja ohjaukseen

e velvollisuus toimia sovitun mukaan ja ilmoittaa muutoksista

e oikeus kieltaytya tarjotusta tehtavasta

e oikeus lopettaa halutessaan

(https://kansalaisareena.fi/wp-
content/uploads/2022/03/Vapaaehtoistoiminta-KEHITTYY.pdf)
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3.2 Turvallisemman tilan periaatteet

Jokaisella on oikeus jakaa omia kokemuksiaan niin paljon
kuin haluaa. Kaikkien kokemukset ovat arvokkaita, eika
Nniita tarvitse vertailla keskenaan. Annetaan tilaa toisille
ilmaista itseaan ja osallistua omassa tahdissaan.

2. KAIKKI OVAT TERVETULLEITA OMANA ITSENAAN.

Pyritaan valttamaan oletuksia muiden sukupuolesta,
seksuaalisuudesta, terveydentilasta tai taustasta.
Kunnioitetaan myos erilaisia mielipiteita, kokemuksia ja
uskomuksia. Jokainen on yhta arvokas.

Muiden syrjinta, kiusaaminen, ahdistelu tai arvostelu ei
ole hyvaksyttavaa. Ollaan ystavallisia

toisillemmme ja puututaan ikavaan kaytokseen omien
mahdollisuuksiemme ja tilanteen mukaan.

4. ANNA ITSELLESI MAHDOLLISUUS OPPIA UUTTA JA KEHITTYA.

Suhtaudu uusiin ihmisiin, asioihin ja tilanteisiin avoimin
mielin. Jos huomaat tehneesi virheen, pyyda sita
anteeksi. Tekemalla oppii!

TARKEAA

Mikali koet, etta turvallisemman tilan periaatteet
eivat toteudu toiminnassamme, tai kohtaat
epaasiallista tai loukkaavaa kaytosta, olethan meihin
yhteydessa!

sanna@kaksisuuntaiset.fi hilla@kaksisuuntaiset.fi
044 741 0013 044 750 0049




3.3 Hankkeen arvot

Aallonmurtaja-hankkeen arvot




4 KAYTANNOT

4.1 Vapaaehtoiseksi hakeutuminen

Hankkeen vapaaehtoiseksi voi tulla milloin vain mukaan. Hankkeen
tyontekijoihin voi olla yhteydessa kaikissa hankkeen kanavissa ja
ilmoittaa kiinnostuksestaan. Sovitaan yhdessa google meet tapaaminen
ja tutustutaan.

4.2 Vapaaehtoistoiminnassa aloittaminen
Liitamme sinut Aallonmurtaja-hankkeen vapaaehtoiset Slack-kanavalle
(https://slack.com/). Luo siis kayttaja Slack-alustalle.

Kanavalle saapuessasi voit esitella itsesi kanavan Bookmarkeissa
olevaan tiedostoon nimelta Vapaaehtoiset esittaytymiset.

Bookmarkeista 16ytyy myo6s vapaaehtoisten kysely https://urly.fi/30Zm,
kaythan vastaamassa siihen.

Tervetuloa mukaan!

4.3 Vapaaehtoisena toimiminen

Slack-kanavan Bookmarkeista |0ytyy vapaaehtoisten kalenteri, jossa on
ilmoitettu kaikki hankkeessa tapahtuva. Siella voit suunnitella myos
itsellesi sopivia vapaaehtoistoimia. Olethan meihin tyontekijoéihin
yhteydessa ideoistasi ja suunnitelmistasi!

Erilaisia esimerkkeja vapaaehtoistoiminta léytyy luvusta 2.1.
Voit tehda vapaaehtoistydta omilla ehdoilla ja oman aikataulun
mukaan. Jos tuotat esimerkiksi someen jotain, voit aina jalkikateenkin

sanoa, jos haluat poistaa sen. Emme siis omista tuottamaasi sisaltoa,
joten voit aina pyytaa ne myos poistettavaksi.

</
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4.3.1 Kuukausikahvit

Kuukausittain jarjestetaan vapaamuotoisia kokoontumisia
vapaaehtoisille. Voit osallistua niille kerroille kun haluat. Vaihdetaan
kuulumisia, kasitellaan ajankohtaisia asioita ja mahdollisesti erilaisia
toivottua teemoja (ole siis yhteydessa, jos sinulla on teemaideoita!).
Hanke tarjoaa puolivuosittain max. 15 eurolla kahvittelutarpeita kuittia
vastaan.

Toimita kuva kuitista Hillalle (kuitissa hyva olla vain kahvitarpeet, ei siis
muita omia ostoksia) ja ilmoita myos nimesi, hetusi ja tilinumerosi.

4.3.2 Raportointi

Hankkeen toiminnan kehittamisen seka rahoittajan nakékulmasta
raportointi on tarkea osa hanketta. Taman vuoksi vapaaehtoisilta
kerataan heidan vapaaehtoistoimintaan kayttamansa tunnit ylos.
Hanketyontekijat kirjaavat automaattisesti yhteiset palaverit tai
tapahtumat, johon ollaan vapaaehtoinen pyydetty. Kirjaathan siis ylos
ne tunnit, jotka teet itsenaisesti.

4.3.3 Palaute

Palaute on tarkeaa hankkeelle, ja palautetta pyydetaan
vapaaehtoistoiminnasta puolivuosittain. Palautelinkki lahetetaan kesan
alussa seka vuoden lopussa. Palautetta otetaan kuitenkin vastaan aina,
joten voit laittaa tyontekijdille viestia milloin tahansa!

4.4 Vapaaehtoistoiminnan paattyminen

Vapaaehtoisena saa toimia sen verran ja niin pitkaan kuin itselle on
sopivaa. Jos haluat paattaa vapaaehtoisena toimimisen, ilmoitathan
siita meille. Voit halutessasi myos kirjoittaa heipat Slack-kanavalle
muille vapaaehtoisille.

Taytathan myos palautekyselyn: https://urly.fi/30Z7

Mielellamme kirjoitamme todistuksen vapaaehtoisena toimimisesta
hankkeessa. Todistusta voi kayttaa esim. tyohaussa.

Toivottavasti vapaaehtoistoiminta oli antoisaa ja etta tavataan viela
hankkeen muissa merkeissa!
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5 HANKE VAPAAEHTOISEN
TUKENA

5.1 Vapaaehtoisten jaksaminen

Vapaaehtoisten jaksaminen ja hyvinvointi on hankkeelle ensisijaisen
tarkeaa. Vapaaehtoistoiminnan tulee aina antaa enemman kuin ottaa.
Alle on koottu muutamia tarkeita asioita vapaaehtoisten jaksamiseen
liittyen.

Kuusi askelta psykologiseen palautumiseen

Psykologinen palautuminen edistaa vapaaehtoisten hyvinvointia. Alla
esittelemme kuusi palautumisen kokemusta kasittavan DRAMMA-
mallin, jota voi soveltaa vapaaehtoisten hyvinvoinnin edistamisessa ja
psykologisessa palautumisessa.

1. Tyosta irrottautuminen

Oman jaksamisen kannalta on tarkeaa irrottautua
vapaaehtoistehtavasta. Tama tarkoittaa sita, etta tehtavan paatyttya ei
enaa mietita siihen liittyvia asioita. Palautuminen on tehokkainta silloin,
kun tehtavasta paasee kokonaan irti. Keinoja vapaaehtoistoiminnasta
irrottautumiseen ovat esimerkiksi omien rajojen asettaminen ja niista
kiinni pitaminen. On hyva pitaa mielessa, etta tehtavat alkavat ja
paattyvat, eika vapaaehtoisena tarvitse olla 247.

2. Rentoutuminen

Rentoutuminen on tehokas tapa palautua kuormituksesta. On olemassa
monia erilaisia tapoja rentoutua. Hyva tapa rentoutua on esimerkiksi
tehda jotain sellaista, joka on itselle helppoa eika vaadi suurta
ponnistelua. Keinoja rentoutua voivat olla vaikka hengittamiseen
keskittyminen tai lilkunta.
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3. Autonomia eli omaehtoisuus

Autonomia eli omaehtoisuus tarkoittaa kokemusta siita, etta jokainen
voi vaikuttaa omaan elamaansa. Omaehtoisuudesta on kyse silloin, kun
jokin toiminta vetaa voimakkaasti puoleensa ja sita tehdessaan ihnminen
kokee olevansa aito, oma itsensa. On hyva muistaa kysya itseltaan
tekeekd asioita mielellaan vai pelkan velvollisuuden tunnon vuoksi.

4. Voimavarat

Vapaaehtoisena toimiminen lisda voimavaroja, kun toiminnan kautta
paasee hyodyntamaan ja kehittamaan osaamistaan. Itsensa
kehittamisen ja uusien voimavarojen myota syntyy myos palautumista.
Myos kertaluontoisesti uuden kokeileminen voi olla palauttavaa. Liika
oman itsensa kehittaminen ja uusien asioiden opiskelu voi muuttua
kuormittavaksi. Tallaisessa tilanteessa ei kannata enaa haalia enempaa
haasteita, vaan keskittya palautumiseen.

5. Merkityksellisyys
Merkityksellisyyden kokemus edistaa hyvinvointia.
Frank Martelan (2020) mukaan merkityksellisyys vapaaehtoistoiminnan
toteutuu parhaiten silloin, kun:
e toiminnassa voi luoda tyydyttavia ihnmissuhteita,
e toiminnassa paasee auttamaan muita,
e Ooman vapaaehtoistehtavan sisaltodén on mahdollista vaikuttaa, ja
e toiminnassa paasee kayttamaan kykyjaan.

6. Yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuus ja yhteisollisyys ovat tarkeimpia tarpeita. Sosiaalisten
suhteiden maaran sijaan, yhteenkuuluvuudessa on ennemminkin kyse
sosiaalisten suhteiden laadusta. Hankkeessa pyritaan luomaan
psykologisesti turvallinen yhteiso, jossa jokainen saa olla oma itsensa ja
tulla arvostetuksi juuri sellaisena kuin on.

(Vinkit jaksamiseen vapaaehtoistoiminnassa - Kansalaisareena

Martela, Frank. 2020. Elaman tarkoitus — Suuntana merkityksellinen
elama. Gummerus.)



https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/

5.1.1 Tyonohjaukselliset ryhmat

Vapaaehtoisille jarjestetaan halutessa tai tarvittessa tydnohjauksellisia
ryhmia, jossa voidaan yhdessa kasitella kaytannon tehtavissa heranneita
kysymyksia ja purkaa kokemuksia. Ryhmassa voidaan kasitella
esimerkiksi ajankayttoa ja jaksamista.

5.1.2 Koulutukset

Vapaaehtoisten toiveiden mukaisesti voidaan jarjestaa erilaisia
vapaaehtoisille suunnattuja koulutuksia. Vertaisohjaajakoulutus
jarjestetaan hankkeen voimin, mutta on mahdollisuus tilata koulutuksia
myos joltakin muulta taholta johonkin teemaan liittyen.

5.1.3 Virkistystoiminta

Vapaaehtoisille jarjestetaan virkistystoimintaa. Virkistystoiminta
suunnitellaan yhdessa vapaaehtoisten kanssa, koska niiden tarkoitus on
toimia nimenomaan vapaaehtoisten hyvinvoinnin tukena.
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Sanna Karkkainen
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tai puhelimitse/viestitse (myds Whatsapp).




7 MATERIAALIPANKKI

Linkkeja, jotka voivat olla avuksi vapaaehtoisena toimimiseen,
palautumiseen ja rentoutumiseen:

Mina riitdn - Opas itsemyétatuntoon: https://www.helsinkimissio.fi/wp-

content/uploads/2022/10/Minariitanopas_linkitykset-3.pdf

Harjoituksia vapaaehtoisten hyvinvoinnin tueksi: https://
kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/harjoitukset-

hyvinvoinnin-tueksi/

Itsen tuntijaksi - 5 vinkkida minadtietoisuuteen ja minaviesteihin:
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/

itsen-tuntijaksi-5-vinkkia-minatietoisuuteen-ja-minaviesteihin/

Itsetuntemus ja itsetunto - Tietoa ja harjoituksia: https://mieli.fi/

vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/

Mielen paletti - Tehtavakirja mielen hyvinvointiin ja
inspiroitumiseen: https://www.hyvanmielentalo.fi/media/mielipaletin-

tiedostot/mielen-paletti-tehtavakirja.pdf

Mindfulness - Tietoisen lasnaolon harjoituksia: https://sydan.fi/

mindfulness

Pitka rentoutus - Mielen ja kehon kokonaisvaltaiseen
rentoutumiseen: https://oivamieli.fi/pitka_rentoutus.php

Rentoutushengitys - Rentoutumisharjoitus, kun kokee stressia,
ahdistusta tai artymysta: https://oivamieli.fi/rentoutushengitys.php

Rentoutumisharjoitukset: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/

harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
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