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Koulutuksen tavoitteet

* Osallistuja ymmartaa, mita mielen hyvinvointi tarkoittaa
ikdantyneen arjessa.

 Osallistuja tunnistaa ja ottaa kayttoon keinoja, joilla voi
vahvistaa omaa hyvinvointia ja jaksamista.

* Osallistuja tunnistaa ja osaa soveltaa mielen hyvinvointia
tukevia toimintatapoja yhdistystoiminnassa

Hguiitlii mickellii Giipi eliima
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EKL Elinvoimaa
- [kaantyneiden mielen hyvinvoinnin tukeminen

Tavoite
* |[kaantyneiden mielen hyvinvoinnin
vahvistaminen

* |[kaantyneiden yksinaisyyden ja
syrjaytymisen ehkaiseminen

* Vapaaehtoisten jaksamisen tukeminen

www.ekl.fi/toiminta/ekl-elinvoimaa/

Jeyuitlis mielellii G ol @@
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Elinvoimaa
ekl.fi/toiminta/elinvoimaa

”Sai uusia ideoita ja
rohkeutta toteuttaa
niité kéytdnnossa.”

"Pistdd miettimddn
oman mielen
hyvinvointia ja
arvostamaan sita
entistd enemman.”

(.. . L.
Mielen hyvinvointia tukevaa

maksutonta toimintaa ja materiaaleja
ikaantyneille

v’ Koulutuksia, webinaareja > tietoa, yhdessdoloa
v' Ideoita, apua ryhmatoimintoihin

v’ Paas poiketen — Vierailuja
vksindisyyden torjuntaan

v Nestorit — miesten ryhmatoiminta

v’ Luotsi — Vapaaehtoisten tyonohjausta
v’ Vertaisryhmia

v'Toimintavideoita (youtube.com/@eklry)

v’ Tyopajoja, kick off —tapahtumia, kampanjoita
v'Nakyvyytta ja markkinointiapua > uusia
toimijoita


mailto:youtube.com/@eklry

EKL Elinvoimaa — lloa ja uutta puhtia
vhdistysten toimintaan
»Valmiita toimintamalleja, joita voi soveltaa yhdistyksen kaytt6on

» Toimintaideoita
» Mahdollisuuksia erilaisiin vapaaehtoisrooleihin
» Mahdollisuuksia lisdkoulutukseen, oppia uutta ja kehittya

»Vapaaehtoisille tukea toimintaan ja jaksamiseen

» Materiaaleja ja tukea yhdistyksille

»Viestinta- ja markkinointiapua

» Ota yhteytta jarjestosuunnittelijaan!

»Kay verkkosivuilla www.ekl.fi/toiminta/ekl-elinvoimaa/

il mistelis it el e
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Turvallisemman tilan periaatteet

Lo

e Puhu kunnioittavasti erilaisista inmisista.

e Ketaan ei saa pilkata tai nolata puheilla, kaytoksella tai teolla. ﬁ

* Al3 arvostele ulkondkoa, juoruile tai yllapida ennakkoluuloja.

* Huolehdi, etta kaikilla on mahdollisuus osallistua keskusteluun ja kuuntele.

* Kunnioita toisten mielipiteita.

* Al3 vahattele toisten kokemuksia.

e Kunnioita jokaisen henkilokohtaista tilaa ja pyyda tilaa myds itsellesi.

* Kysy, voitko auttaa. x’
* Suhtaudu ymmartavasti toiseen ja toisen virheisiin. ’x

* Pyyda anteeksi, jos olet loukannut toista.
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Elakeikaiset ovat
monenlaisia

 Ikahaarukka yli 40 v.
(Esim. 65-105 v.)

* Persoonallisuus
* Kokemukset
 Kulttuuritausta
* Elamanvaihe

e Elamantilanne

e Elamantyyli
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Positiivinen mielenterveys

* "Myonteisten tunteiden viljely”

* Myonteinen kasitys omasta itsesta

* Kyky yllapitaa mielekkaita ihmissuhteita

* Merkityksellisyyden tunne

* Vaikutusmahdollisuudet omaan elamaan

e Huomio siihen, mika toimii

* Positiivinen mielenterveys on voimavara, joka mahdollistaa
elamasta nauttimisen ja haasteista selviamisen.

Hguiitlii mickellii Giipi eliima



Mielekas ja merkityksellinen elama — hyva elama

* Elama tuntuu hyvalta ja elamisen arvoiselta ﬁ

* Tyytyvaisyys ja tasapaino

* [tsemaaraamisoikeus, mahdollisuus vaikuttaa itsea koskeviin
paatoksiin

e Kokemus omasta selviytymiskyvykkyydesta, mahdollisuus

kayttaa omaa osaamistaan, taitojaan, vahvuuksiaan.
Onnistumisen kokemukset.

* Yhteenkuuluvuuden tunne, merkityksellisia ihmissuhteita.

Hguiitlii mickellii Giipi eliima
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lkaantymisesta huolimatta ihmisellé on
oikeus tuntea olonsa hyvaksi ja
tasapainoiseksi ja kokea selviytyvansa
arjesta.

Hguiitlii mickellii Giipi eliima



Mielen hyvinvointia vahvistaa

* Omien vahvuuksien tunnistaminen - selviytymiskeinot

e Uusien asioiden ja taitojen oppiminen,
onnistumiskokemukset

* Osallisuuden kokemukset, hyvat ihmissuhteet
* [tselle mieluisat elamykset, taide ja kulttuuri

* Luonto

* Elaman kokeminen mielekkaaksi

* Arki, tahan hetkeen keskittyminen, rauhoittumiskeinot,
hallinnantunne

e Toiveikkuus

Hguiitlii mickellii Giipi eliima



Tunne

e Kehollinen reaktio

* Tunnekokemuksen
tiedostaminen, tunteen
tunnistaminen

* Tunteen ilmaisu

Jeyuitlis mielellii G ol @545VWMm



Tunteet vuorovaikutuksessa > TP

e Tunteet aina mukana ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa > sanallinen ja sanaton

* Erot tunteiden kokemisessa ja ilmaisemisessa ovat
rikkaus, mutta aiheuttavat myds vaarinkasityksia ja

ristiriitoja.
* Tunteet tarttuvat ja leviavat

* Omaa kayttaytymistaan pystyy saatelemaan.
* Jokainen on vastuussa esim. ilmapiirista
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e ”Sita saa, mita tilaa...” * “lhanaa, etta tulit...”

C

Tunnetta peliin

(

e “Pitihan se arvata...”

e “Mitas mina sanoin...”

e “Ei siita mitaan tule...” * "Totta kai se sopii...”
* ”Sina onnistut kylla...”
* “Teit tosi hienoa tyota...”

%E "EE" P E EE" &‘Lpi E" . @ @Elinvoimaa



Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

1999444

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Ylipeys Hapea Kateus

™ )
\ 10
2 Lauri Nummenmaa
| @ @ Elinvoimaa

Tunteet
kehossa




Kaikki tunteet eivat ole "helppoja”

"Myonteisiksi” koettuja ”Hankaliksi / vaikeiksi” koettuja
* llo * Viha

e Rakkaus * Pelko

e Kiitollisuus * Hapea

* Tyytyvaisyys * Pettymys

 Toivo * Syyllisyys

* Innostuneisuus * Suru

* Rentous

Jeyuitlis mielellii G ol @@



lkavat tunteet haltuun

Hengittely

Hyvaksyminen, on ok tuntea nain

Mista tunne kertoo, mita tarvitsen

Rauhoittavat ajatukset “"Minulla ei ole mitaan hataa.”

Myonteisiin asioihin keskittyminen, hyvien asioiden muisteleminen > toiveikkuus,
myonteisyyden lisaantyminen

* Aikalisa, kymmeneen laskeminen > keho rauhoittuu
* Yon yli nukkuminen > levanneena asiat nayttaytyvat erilaisina, uusia nakokulmia

* Kehon ravistelu, liikkuminen > rentouttaa, fyysinen liike auttaa irti paastamista

uitti mictells G elim Q&



Kiitollisuus — vastalaake vaikeille tunteille

 Arvostamme sita, mita meilla on

e Kiitollisuus vahentaa mm. vihaa, katkeruutta ja
ahneutta

e Parantaa ihmissuhteita
e Kiitollisuus on valinta ja suhtautumistapa

* Kiitollisuuspaivakirja tms.

uitti mictells G elim Q&



lan myota tunnetaidot paranevat

* Reaktiivisuus vahenee

* Suhteellisuudentaju paranee

* Kokemusta on enemman

* Kyky kestaa ja kasitella hankalia tunteita paranee

%E EE e E EE &Lpi E ve @ @Elinvoimaa
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Empatia ja myotatunto 4 ";

SaN T (&

* Empatia on kykya elaytya toisen tunteisiin tai asettua
tietoisesti toisen asemaan.

* Myotatunto > toisen karsimyksen huomaaminen,
siihen elaytyminen ja siita motivoituminen seka
toiminta toisen karsimyksen lievittamiseksi

e Oma vai toisen tunne?

Hguiitlii mickellii Giipi eliima



ltsemyotatunto

* Ystavallisyys itsea kohtaan

e Kannustetaan ja rohkaistaan itsea

* Kohdellaan itsea ystavallisesti ja rakentavasti tuomitsemisen tai sattimisen
sijaan myos vaikeina hetkina.

e Jaettu ihmisyys
* Kukaan ei ole taydellinen. Ihmisena oleminen tarkoittaa epataydellisyytta.

* Tietoinen lasnaolo
 Kohdataan myos vaikeat tunteet ja karsimys. Ei vahatella tai liioitella niita.

uitti mictells G elim Q&



ltsetuntemustehtava Mieli ry

Omien vahvuuksien pohtiminen tukee itsetuntoa, antaa
meille varmuutta ja auttaa tekemaan valintoja oman
elaman suhteen.

Vahvuuksilla tarkoitetaan kaikkia niita hyvia asioita, joita

sinussa on. Ne voivat olla luonteenpiirteita, kuten I Jarjesteimallinen
"iloisuus” tai “sinnikkyys” tai toimintatapoja, kuten U Uskollinen
"toisten huomioiminen”, “auttaminen”. L

S  Sosiaalinen
Kirjoita etunimesi ylhaalta alas. Kirjoita jokaisen .
kirjaimen kohdalle sinua ja vahvuuksiasi kuvaava S Sitked
myonteinen sana tai sanapari, joka alkaa samalla I lloinen

kirjaimella.
* Mista sinua on kehuttu ja kiitetty?

* Voit myos k?;syé ystaviltasi ja laheisiltasi, millaisia
vahvuuksia he nakevat sinulla olevan?

* Mita muuta erityista ja ainutlaatuista sinussa on?

Mieli ry WWMW‘ beim @ @Elinvoimaa



Vapaaehtoisuuden piirteita

* Arvopohjaisuus e Kaikki nama voivat kuormittaa
e Moninaiset motiivit vapaaehtoisen jaksamista.

e Taysivaltainen subjekti * Itsetuntemus ja itsensa
S johtaminen tarkeaa
* Palkatonta, ei tydsuhteen turvaa :
- : * Tasapaino
* Henkil6kohtaisuus
* Tavallisena ihmisena toimiminen
» Keskeneraisyyden sietaminen
* [kaantyminen
e Johtaminen

it mitellis Gipi <l QLo



Vapaaehtoisten jaksaminen

- Millaiset asiat
kuormittavat
vapaaehtoista?

- Miten itse tai
vhdistys voi tukea
jaksamista?
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Vapaaehtoistydon motiivit

M | kS| Henkilokohtaiset motiivit ja omat arvot
e Haluaa kuulua itselle tarkeaan yhteisoon
te et? * Haluaa vaikuttaa itselleen tarkeisiin asioihin

* Haluaa yllapitaa fyysista ja henkista vireytta ja toimintakykya
* Haluaa oppia uusia asioita

e Etsii uutta tietoa, kokemuksia ja harrastuksia

e Etsii samanhenkisia ihmisia, haluaa kuulua joukkoon

* Haluaa mielekasta tekemista

* Haluaa auttaa ja olla hyodyksi

Vapaaehtoistyon motiivit ovat itsekkaita!
* Annetulle ajalle halutaan rahapalkan sijaan jotain muuta vastinetta,
esim. hyva mieli
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Kiinnostavat vastuutehtavat ja toimintaroolit — onko tarjolla?

* Mika on se tehtava, jossa sina saat tuntea osaamisen ja
onnistumisen riemua ja kokea olevasi merkityksellinen omalle
vhteisollesi?

it mitellis Gipi <l QLo



Miten .
teet? )

Ehdot:

» On motivoitunut, energinen ja innostunut
» Tuo iloa ja uutta puhtia yhdistyksen toimintaan!

Paattaa itse osallistumisestaan ja sitoutumisestaan
Valitsee itselleen mielekkaita tehtavia

Kayttaa omaa persoonaansa, osaamistaan ja taitojaan
Oppii uutta ja kehittyy

Vapaaehtoistyo ja muu elama tasapainossa

Saa tukea ja apua

Vapaaehtoisuus ei ole ehdoista vapaata

e Aina sitoudutaan johonkin

e Odotukset puolin ja toisin

e Vapaaehtoisen hyvinvointi ja jaksaminen on pitkalti jokaisen omalla
vastuulla. Siksi on tarkeaa miettia oman elaman tarkeysjarjestys ja
huolehtia, etta elamassa sailyy tasapaino, ja aikaa riittaa niille
kaikkein tarkeimmille asioille.

Heguiitli micleble Gipi eliimi @ @Enmimaa



Psykologinen sopimus

Vapaaehtoinen odottaa Vapaaehtoinen tarjoaa

Taustaorganisaatio odottaa Taustaorganisaatio tarjoaa

Hguiitlii mickellii Giipi eliima



Vapaaehtoistoiminnan arvostaminen #
puolin ja toisin

.y

* Kiitos! Muuta:
e Tervetullut yhteis66n mukaan e Lisakoulutus
e Tutustuttaminen ihmisiin ja * Luotsitoiminta

perehdyttaminen yhteisoon ja
toimintatapoihin

e Toiveiden kuuleminen ”Kiitoksen kulttuuri avaa henkisic

e Fij jétEté yksin > tukea ja lukkoja. Suomalaisena meillé on
tarvittava tieto saatavissa

* Yhdistyksessa olemme kaikki
vapaaehtoisia - empatia

kiitoksen tyhjio sielussa.”
Esa Saarinen

il mistelis it el e



Mielen hyvinvointia vahvistava toimintaymparisto

* Saa tulla kuulluksi, ymmarretyksi ja hyvaksytyksi
* Ei syyllista, ei luo hapeaa, ei tuomitse eika aliarvioi

* Tarjoaa mielekkaita vaikuttamismahdollisuuksia,
toimintarooleja ja rohkaisee ottamaan kantaa

* \Voi tuntea olevansa tasavertainen ja tuntea
vhteenkuuluvuutta ja yhteisollisyytta

» Psykologinen turvallisuus

Hguiitlii mickellii Giipi eliima




Arvostava ja kannustava ilmapiiri — jokaisen vastuulla

* Oletko itse innostunut?

* Oletko innostaja vai lannistaja tai mielensa pahoittaja”?
e Osaatko kannustaa ja rohkaista?

* Luotko hyvaa henkea ymparillesi?

e Jatatko tilaa muille oivaltaa ja osallistua vai tiedatko ja
osaatko kaiken mielestasi paremmin?

* Maltatko kuunnella vai onko sinun mielipiteesi tarkeampi
kuin toisen?

uitti mictells G elim Q&



Hyvan mielen taitoja

* Terveydesta huolehtiminen
* Monipuolinen, mieluisa liikunta, ravitseva ruoka ja riittava lepo, arjen rytmi

e Liikkuminen, osallistuminen, mielekas tekeminen

* Hyvaa mielta tuovat ihmissuhteet

e Ystavallisyyden harjoittaminen

* Armollisuus ja arvostus — itsea ja muita kohtaan

e Kyky pyytaa ja ottaa vastaan tarvittaessa apua

e Uteliaisuus ja oppiminen

e Elama tassa ja nyt, huomio siina, mika toimii ja on hyvin
 Huumori ja leikillisyys

 Mahdollisuuksien nakeminen, toivo ja toiveikkuus
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Kiitos!
Jussi Keranen 050 522 1946

www.ekl.fi/toiminta/elinvoimaa/

r r - or E or Elinvoimaa



Ahkerat opiskelijat
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