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Vapaaehtoistyö on voimavara ikäihmisille 
Useat ikäihmiset toimivat vapaaehtoisina ulkoiluystävinä ja vertaisohjaajina. Auttaessaan muita 
he pitävät samalla huolta omasta hyvinvoinnistaan. Toiminta koetaan merkitykselliseksi ja yh-
teisölliseksi. Vapaaehtoisverkoston ylläpito vaatii taustaorganisaation vahvaa koordinaatiota.

riaalien pohjalta pidetyn vapaaehtois-
ten koulutuksen (66 %). Ulkoiluystä-
vänä saatettiin toimia myös muun va-

Kysely vapaaehtoisille
Ikäinstituutti toteutti joulukuus-
sa 2024 verkkokyselyt vapaaehtoisil-
le ulkoiluystäville ja ikäihmisten lii-
kunnan vertaisohjaajille. Tavoittee-
na oli selvittää, millaisia kokemuksia 
heillä on vapaaehtoisena toimimises-
ta ja miten he kehittäisivät toimintaa. 
Kyselyitä välitettiin eteenpäin Ikäins-
tituutin valtakunnallisen kouluttaja-
verkoston kautta ja sosiaalisessa me-
diassa.  Kyselyyn vastasi 113 ulkoi-

luystävää, joista 81 % (91) oli yli 65- 
vuotiaita. Vertaisohjaajia vastasi 178, 
ja heistä 91 % (162) oli yli 65-vuotiai
ta. Vanhin vapaaehtoinen oli 88-vuo paaehtoiskoulutuksen pohjalta (34 %), 
tias. Tässä julkaisussa keskitytään yli 
65-vuotiaiden vapaaehtoisten koke
muksiin. 

Vapaaehtoisista 85 %:lla ei ollut lii-
kunnan, kuntoutuksen tai vanhus-
työn ammatillista taustaa. Valtaosa 
heistä oli käynyt Ikäinstituutin mate-

mutta vertaisohjaajista lähes kolme 
neljäsosaa oli osallistunut vertaisoh-
jaajakoulutukseen (73 %). Tyypilli-
simmin vapaaehtoistehtävissä toimi-
taan kerran viikossa (56 %). Yleensä 
ulkoiluystävät ulkoilevat kahdestaan 
ikäihmisen kanssa, joka asuu vielä 
omassa kodissaan. Vertaisohjaajat 
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ohjaavat ryhmiä itsenäisesti tai yhdes-
sä toisen vertaisen kanssa. Suosituin-
ta on ohjata kuntosaliryhmää (56 %). 

Avovastausten perusteella vapaaeh-
toistehtäviin mukaan on saanut läh-
temään elämäntilanteen muutos, 
auttamisen halu ja toiminnan mer-
kityksellisyys. Eläköitymisen myötä 
arkeen on haluttu mielekästä sisäl-
töä, rytmiä ja tarkoitusta. Auttamal-
la muita voi tuntea itsensä hyödylli-
seksi. Vapaaehtoiset haluavat tuottaa 
iloa ja vähentää yksinäisyyttä. Toi-
minta koetaan yhteiskunnallises-
ti tärkeänä ja tarpeellisena, mukana 
ollaan myös velvollisuudentunnosta. 
Vapaaehtoisena toimiminen tukee 
omaa hyvinvointia ja aktiivisuutta, 
sillä yhdessä liikkumalla pysyy myös 
itse kunnossa. Toiminnan on oltava 
näkyvää ja houkuttelevaa. Vapaaeh-
toiseksi lähtemisen kynnys madal-
tuu, kun joku tuttu pyytää mukaan.

Vapaaehtoisena toimiminen lisää 
iäkkään hyvinvointia
Ulkoiluystävänä tai vertaisohjaajana 
toimiminen antaa paljon myös vapaa-
ehtoiselle itselleen. Lähes kaikki vas-
taajat olivat täysin samaa tai samaa 
mieltä siitä, että toiminta on tuotta-

nut myönteisiä tunteita, antanut tun-
teen, että omaa tekemistä arvostetaan 
sekä tuonut mielekästä tekemistä (ku-
vio 1). Suuri osa oli myös sitä mieltä, 
että toiminta on lisännyt sekä kans-
sakäymistä muiden ihmisten kanssa 
että omaa liikuntaa. Vain pieni jouk-
ko oli sitä mieltä, että vertaisena tai 
vapaaehtoisena toimiminen on ollut 
kuormittavaa. 

Vertaisohjaajilta kysyttiin avovas-
tauksella, mikä on parasta vertaisoh-
jaajana toimimisessa. Esiin nousivat 
1.	 Yhteisöllisyys ja yhdessäolo 
2.	 Ohjattavien ilo ja kehitys
3.	 Kokemus hyödyllisyydestä 
	 ja merkityksellisyydestä 
4.	 Oma hyvinvointi ja 
	 jaksaminen 
5.	 Oppiminen, itsensä kehittä-
	 minen ja osaamisen jakaminen 
6.	 Rutiini ja arjen rytmi 

”Se ilo mikä siitä tulee ja voimaantu-
minen. Toisten auttaminen ja yhtei-
set kokemukset”.

Lähes kaikki vastaajat olivat sitoutu-
neita (99 %) ulkoiluystävänä tai ver-
taisohjaajana toimimiseen. He olivat 
toimineet erilaisissa vapaaehtoistehtä-

vissä edellisen neljän viikon aikana 
keskimäärin 13 tuntia.  Sitoutumi-
sesta kertoi myös se, että viisi vuot-
ta tai enemmän ulkoiluystävänä tai 
vertaisohjaajana oli toiminut 38 % 
vastaajista. 99 % vastaajista suosit-
telee toimintaa muillekin. Suurin 
osa vastaajista (84 %) aikoo osallis-
tua vapaaehtoistoimintaan lähitu-
levaisuudessa yhtä paljon kuin nyt-
kin ja osa (6 %) jopa enemmän kuin 
nyt. Vastaajista 9 % aikoi vähentää 
vapaaehtoistoimintaa ja 1 % lopet-
taa kokonaan

Vapaaehtoistoiminta 
edellyttää koordinaatiota
Vapaaehtoisten tukeminen ja toi-
minnan jatkuvuus edellyttää, et-
tä koordinoinnista on sovittu ja et-
tä se sisältyy jonkun ammattilaisen 
työnkuvaan. Kyselyyn vastanneista 
70 % oli mukana kunnan tai kau-
pungin koordinoimassa toimin-
nassa ja 23 % järjestön tai yhdistyk-
sen toiminnassa. Myös hyvinvoin-
tialueet ja seurakunta mainittiin 
koordinoijatahoina.

Vapaaehtoiset kokivat nykyisen 
tuen pääosin riittäväksi, mutta toi-
voivat sen rinnalle erityisesti ver-
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antanut tunteen, että tekemääni arvostetaan

tuottanut myönteisiä tunteita, kuten iloa
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Kuvio 1. Ulkoiluystävänä tai vertaisohjaajana toimimisen koetut vaikutukset.
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taistukea, käytännönläheisiä koulu-
tuksia sekä mahdollisuuksia koke-
musten vaihtoon ja toiminnan ke-
hittämiseen. Vastauksissa nousi esiin 
huoli toiminnan jatkuvuudesta re-
surssien vähentyessä.

”Tärkeätä on, että tila ja välineet 
on organisoitu ja on yhdyshenki-
lö, informaatio hoituu ja sijaisen-
kin saa.”

Vastaajilta kysyttiin, millainen tuki 
heille on tärkeää ulkoiluystävänä tai 
vertaisohjaajana toimimisessa. Tär-
keimmiksi asioiksi nousivat palaut-
teen saaminen omalta ryhmältä tai 
iäkkäältä ulkoilijalta sekä avun saa-
minen mahdollisten haasteiden sel-
vittämisessä (kuvio 2). Myös kes-
kustelu muiden samassa tehtäväs-
sä toimivien vapaaehtoisten kanssa 
koettiin tärkeäksi. Virkistystilaisuu-
det tai retket, kiitoksen saaminen ja 
säännölliset keskustelut koordinaat-
torin kanssa koettiin nekin tärkeik-
si. Vähemmän tärkeäksi koettiin va-
paaehtoisten yhteisen tuotteen, kuten 
T-paidan saaminen. Avovastauksissa 
kävi ilmi, että kiitoksen saaminen 

koetaan tärkeäksi niin osallistujil-
ta, koordinoijalta kuin yhteiskun-
naltakin. 

Ulkoiluystävä- tai vertaisohjaaja-
koulutukseen osallistuneet olivat 
tyytyväisiä saamaansa koulutuk-
seen. Heistä 99 % piti koulutusta 
tarpeellisena. Monet olivat tyyty-
väisiä kouluttajiin ja koulutuksen 
kestoon. Kehittämisehdotuksissa 
nousi etenkin toive käytännönlä-
heisestä koulutuksesta. Vertaisoh-
jaajat toivoivat ohjausharjoituksia 
ryhmän edessä ja vinkkejä läm-
mittelyyn, kuntosali- ja tasapaino-
harjoitteluun, ulkoiluun ja venyt-
telyyn. Ulkoiluystävät korostivat 
apuvälineisiin tutustumisen tärke-
yttä. Kokeneempien vapaaehtois-
toimijoiden vinkkejä olisi myös hy-
vä kuulla. Lisää varmuutta kaiva-
taan muistisairaan kohtaamiseen, 
mielialahaasteisiin, fyysisiin rajoit-
teisiin ja ensiaputaitoihin liittyen.
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Kuvio 2. Kuinka tärkeäksi ulkoiluystävät ja vertaisohjaajat kokevat erilaiset tukimuodot.

MISTÄ ON KYSE?

Ulkoiluystävät hakevat tukea tar-
vitsevan iäkkään ulkoilemaan ko-
tiovelta tai toimivat ammattilais-
ten apuna hoivayksiköissä.

Vertaisohjaajat ohjaavat itse tai 
ammattilaisen apuna erilaisia lii-
kuntaryhmiä, kuten kuntosali-, 
tuolijumppa-, peli- tai tanssiryh-
miä sisällä tai ulkona.
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 HUOMIOI JA EDISTÄ NÄITÄ

•	 Ulkoiluystävätoiminnassa saata vapaaehtoinen ja iäkäs  
	 yhteen. 

•	 Vertaisohjatuissa liikuntaryhmissä huolehdi tilavaraukset, 	
	 tarvittavat välineet ja ryhmän markkinointi.

•	 Pidä yhteyttä vapaaehtoisiin ja kysy, miten menee.

•	 Järjestä vapaaehtoisille yhteisiä kokoontumisia ja  
	 mahdollista kokemusten vaihto.

•	 Tarjoa käytännönläheisiä lisäkoulutuksia. 

•	 Kannusta ja anna palautetta.
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