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Vapaachtoistyo tukee Ayvinvointia

Sinikka Koivu ja Kaija Isopahkala-Bjérkléf ohjaavat va-
paaehtoisina ldheisten vertaistukiryhmdd Ruskeasuolla.
Ryhmd kokoontuu joka toinen maanantai kahdeksi tun-
niksi keskustelemaan mielessd olevista asioista ja tuke-
maan toisiaan erilaisissa elémdntilanteissa.

Sinikka on toiminut Helsingin Muistiyhdistyksessa va-
paaehtoisena jo vuodesta 2006 lahtien erilaisissa teh-
tavissa. Sinikan puoliso sairastui ty6ikdisena muistisairau-
teen ja Helsingin Muistiyhdistys oli ainoa paikka, jossa oli
omaa toimintaa tyoikaisille. Puoliso kavikin monta vuotta
yhdistyksen péivatoiminnassa ja tdma mahdollisti Sini-
kan oman tydssakaynnin. Tutuksi tullut ja tukea antanut
Helsingin Muistiyhdistys tuntui luontevalta paikalta myos
omalle vapaaehtoistoiminnalle tyéterveyshoitajan tyosta
elakkeelle jaamisen ja puolison menehtymisen jalkeen.
Sinikka halusi nimenomaan l6ytaa itselleen mieluisan va-
paaehtoistydn muiden auttamiseksi eldakkeelle jaatyaan.
Ensimmaiset vuodet Sinikka toimi yhdistyksen hallituk-
sen jasenend mahdollistaen osaltaan yhdistyksen toimin-
nan. Pitkdan puolisoaan hoitaneena laheisten tukeminen
tuntui tarkealtd. Ryhméatoiminnan luotsaaminen oli tut-
tua jo tybvuosilta ja nyt Sinikka on ollut jo monta vuotta
|aheisten ryhman ohjaajana. Valissa Sinikka ehti olla pari
vuotta my6s Muistiliiton vertaislinjalla antamassa vertais-
tukea puhelimitse.

Kaija aloitti jo tyoeldaméansa aikana tutustumisen vapaa-
ehtoistyohon Helsingin Muistiyhdistyksella. Vapaaehtois-
tyo oli hyvaa vastapainoa ison tydyhteison assistentin
tyolle. Kaijalle oli jo tuolloin selvaa, ettd han haluaa tehda
elakkeelle jaddessdaan hyvantekevaisyystyotd, sillda han
kokee itse saaneensa elamassa paljon hyvaa, seka tukea
tarvitessaan, ja haluaa antaa sita nyt vuorostaan muille.

Kaijan &iti sairastui iakkdana Alzheimerin tautiin ja Kaija
sisaruksineen auttoi ja hoiti paljon aitidan, jotta toivottu
kotona asuminen mahdollistui. Vapaaehtoistyd muisti-
sairauksiin liittyen tuntui erityisen merkitykselliselta didin
menehtymisen jalkeen. Helsingin Muistiyhdistys sijaitsee
sopivasti lahella kotia ja vapaaehtoistyota on ollut helppo
jatkaa tutussa paikassa. Kaija on toiminut vapaaehtoise-
na nyt noin yhdeksan vuotta. Ensimmaisena vapaaehtois-
tyonaan Kaija oli mukana huoltamassa ja ripustamassa
Muistiyhdistyksen ryijyja, jotka nyt ihastuttavat paivatoi-

minnan tilojen seinilla. Liheisten vertaisryhman ohjaajana
Kaija on toiminut nyt kaksi vuotta. Lisdksi Kaija ohjaa ai-
ka-ajoin joogaa paivatoiminnan ryhmien asiakkaille.

Sinikka ja Kaija pitavat ldheisten vertaisryhman ohjaami-
sesta kovasti. Molemmat pitavat hyvana myos sita, etta ry-
hmilla on kaksi ohjaajaa. Jos toinen on jostain syysta esty-
nyt tulemaan paikalle, pystyy toinen ottamaan vetovastuun
ryhmasta yksinkin. Molemmat saavat tyon- ohjauksellista
tukea toisistaan ja tarvittaessa myos Muistiyhdistyksen
tyoyhteisolta. Mielta askarruttavista asioista padsee tarvit-
taessa helposti keskustelemaan muiden kanssa.

Vapaaehtoistydstd molemmat saavat itselleen hyvaa
mieltd. Ty0 tuntuu merkitykselliseltd. Ryhman tuntiessa
toiminnan hyodylliseksi, tulee siitd hyva tunne itsellekin.
Vuorovaikutus ryhmatoiminnassa toimii hyvin ja siita saa
paljon myds ohjaajana. “TyOpaikalle” on mukava tulla ja
yhteenkuuluvuuden tunne vyhdistyksen tydntekijoiden
kanssa tuntuu hyvalta. On kiva tavata myos uusia ihmisia
vapaaehtoistyon kautta. Vapaaehtoisvuosien aikana myos
vapaaehtoisty6 ja Muistiyhdistys ovat muuttuneet ja ke-
hittyneet. Vapaaehtoisena pdasee osallistumaan erilaisiin
koulutuksiin ja tilaisuuksiin, joita vapaaehtoisille tarjotaan
yhdistyksen tai vapaaehtoistydnverkoston kautta, johon
yhdistys kuuluu. Myos Sinikka ja Kaija ovat osallistuneet
koulutuksiin oman kiinnostuksensa mukaan. Kaija kertoo,
ettd oli hienoa, kun ryhmassa pystyi hyddyntamaan kou-
lutuksessa opittua ja huomasi sen auttavan ryhmalaisia.
Kaija kertoo vapaaehtoistyén muutenkin opettaneen uusia
asioita ja kehittdaneen hanta ihmisena. Ohjaajana on joutu-
nut kdymaan |lapi omaa tapaa olla ryhmassa ja miettimaan
mitd ryhmassa pystyy antamaan. Ryhmassa on hyvaksyva
ilmapiiri ja kaikilla on oikeus omaan mielipiteeseen.

Vapaaehtoistyd voi olla my6s omaa hyvinvointia lisdava
tekija. Yksindisyys on suuri altistava riskitekija monille
sairauksille ja haaste hyvinvoinnille. llo, kiinnostavat asiat
ja hyva mieli sen sijaan hellivat aivoja. Sosiaalinen kans-
sakdyminen ja uuden oppiminen aktivoivat aivoja ja tuovat
usein mielihyvaa.

Kaija ja Sinikka

Suomalaisen Ldakdriseura Duodecimin ja Suomen
Akatemian (2020) laatimassa konsensuslausumassa myos
vapaaehtoistyd on nostettu esiin. Tutkimusten mukaan
vapaaehtoistyd liittyy vahdisempaan masennukseen ja
vastaavasti hyvinvoinnin lisddantymiseen, sekd elinajan-
odotteen pitenemiseen.

Samalla kun oma hyvinvointi paranee, voi tukea myds
muiden hyvinvointia. Vapaaehtoistydon kautta on mah-
dollisuus pdasta toteuttamaan itseddan omien mielek-
kaaksi kokemiensa asioiden kautta ja samalla tuoda hyvaa
mielta itselle ja muille.

Vapaaehtoistyon aloittamista pohtiessa voi mieleen tulla
ajatus siitd, jos en osaakaan tarpeeksi tai ole sopiva hen-
kilo. Vapaaehtoistydksi on kuitenkin tarjolla paljon erilai-
sia vaihtoehtoja ja itse voi paattaa kuinka paljon haluaa
tehda. Helsingin Muistiyhdistyksessa vapaaehtoisia on

kaynyt esimerkiksi ulkoilemassa asiakkaiden kanssa, luke-
massa tai auttamassa kadentaitotuokioissa, musisoimas-
sa, pitdmassa erilaisia liikunta, tanssi ja joo- gatuokioita,
ohjaamassa ryhmia, auttamassa keittiossa, apuna tapah-
tumissa, ohjaamassa etdliikuntatuokioita, pitdmassa
muistikummituokioita ja valokuvaamassa.

Rohkeasti kokeilemalla voi 16ytyd oma mielekas juttu.
Meihin voi olla yhteydessa matalalla kynnyksella ja
voimme yhdessda miettid sopivaa vapaaehtoistehtavaa.
Vapaaehtoistyota voi tehda omien aikataulujen mukaan.
Jollekin sopii vapaaehtoistyd 1-2 kertaa vuodessa ja joku
toinen voi osallistua toimintaan monta kertaa viikossa.
Jokainen ihminen riittdd omana itsenaan.



