Tilu

>>TIHVIISTI TUTKIMUKSESTA<<

Julkaisija:

Numero

IKAINSTITUUTTI

2/2026

ol i -
L]

Vapaaehtoistyd on voimavar

i

hmisille

d

Useat ikdihmiset toimivat vapaaehtoisina ulkoiluystavina ja vertaisohjaajina. Auttaessaan muita
he pitavat samalla huolta omasta hyvinvoinnistaan. Toiminta koetaan merkitykselliseksi ja yh-
teisolliseksi. Vapaaehtoisverkoston yllapito vaatii taustaorganisaation vahvaa koordinaatiota.

Kysely vapaaehtoisille

Ikdinstituutti toteutti joulukuus-
sa 2024 verkkokyselyt vapaaehtoisil-
le ulkoiluystaville ja ikdihmisten lii-
kunnan vertaisohjaajille. Tavoittee-
na oli selvittdd, millaisia kokemuksia
heilld on vapaaehtoisena toimimises-
ta ja miten he kehittdisivét toimintaa.
Kyselyiti vilitettiin eteenpdin Ikains-
tituutin valtakunnallisen kouluttaja-
verkoston kautta ja sosiaalisessa me-
diassa. Kyselyyn vastasi 113 ulkoi-

luystavaa, joista 81 % (91) oli yli 65-
vuotiaita. Vertaisohjaajia vastasi 178,
ja heistd 91 % (162) oli yli 65-vuotiai-
ta. Vanhin vapaaehtoinen oli 88-vuo-
tias. Téassd julkaisussa keskitytddn yli
65-vuotiaiden vapaaehtoisten koke-
muksiin.

Vapaaehtoisista 85 %:lla ei ollut lii-
kunnan, kuntoutuksen tai vanhus-
tyon ammatillista taustaa. Valtaosa
heisti oli kdynyt Ikdinstituutin mate-

riaalien pohjalta pidetyn vapaaehtois-
ten koulutuksen (66 %). Ulkoiluysta-
vana saatettiin toimia myos muun va-
paaehtoiskoulutuksen pohjalta (34 %),
mutta vertaisohjaajista ldhes kolme
neljasosaa oli osallistunut vertaisoh-
jaajakoulutukseen (73 %). Tyypilli-
simmin vapaaehtoistehtdvissd toimi-
taan kerran viikossa (56 %). Yleensa
ulkoiluystavit ulkoilevat kahdestaan
ikaihmisen kanssa, joka asuu vield
omassa kodissaan. Vertaisohjaajat
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ohjaavat ryhmié itsendisesti tai yhdes-
s toisen vertaisen kanssa. Suosituin-
ta on ohjata kuntosaliryhmaé (56 %).

Avovastausten perusteella vapaaeh-
toistehtdviin mukaan on saanut ldh-
temddn elimdntilanteen muutos,
auttamisen halu ja toiminnan mer-
kityksellisyys. Elakoitymisen myota
arkeen on haluttu mielekasta sisél-
tod, rytmid ja tarkoitusta. Auttamal-
la muita voi tuntea itsensd hyodylli-
seksi. Vapaaehtoiset haluavat tuottaa
iloa ja vdhentdd yksindisyyttd. Toi-
minta koetaan yhteiskunnallises-
ti tarkedna ja tarpeellisena, mukana
ollaan myos velvollisuudentunnosta.
Vapaachtoisena toimiminen tukee
omaa hyvinvointia ja aktiivisuutta,
silld yhdessd liikkumalla pysyy myds
itse kunnossa. Toiminnan on oltava
nédkyvaa ja houkuttelevaa. Vapaaeh-
toiseksi lahtemisen kynnys madal-
tuu, kun joku tuttu pyytda mukaan.

Vapaaehtoisena toimiminen lisaa
idkkaan hyvinvointia

Ulkoiluystévénd tai vertaisohjaajana
toimiminen antaa paljon myds vapaa-
ehtoiselle itselleen. Lahes kaikki vas-
taajat olivat tdysin samaa tai samaa
mieltd siitd, ettd toiminta on tuotta-

tuottanut myodnteisia tunteita, kuten iloa

antanut tunteen, etta tekemaani arvostetaan

tuonut mielekasta tekemista

lisdnnyt kanssakaymista muiden kanssa

lisannyt omaa liikkkumistani

ollut minulle kuormittavaa

B Taysin samaa mieltd B Samaamieltd ™ Ei samaa eika eri mielta

nut myonteisia tunteita, antanut tun-
teen, ettd omaa tekemisté arvostetaan
sekd tuonut mielekasta tekemista (ku-
vio 1). Suuri osa oli myos sitd mieltd,
ettd toiminta on lisainnyt seka kans-
sakdymistd muiden ihmisten kanssa
ettd omaa litkuntaa. Vain pieni jouk-
ko oli sitd mieltd, ettd vertaisena tai
vapaaehtoisena toimiminen on ollut
kuormittavaa.

Vertaisohjaajilta kysyttiin avovas-
tauksella, mika on parasta vertaisoh-
jaajana toimimisessa. Esiin nousivat
1. Yhteisollisyys ja yhdesséolo
2. Obhjattavien ilo ja kehitys
3. Kokemus hyodyllisyydesta
ja merkityksellisyydestd
4. Oma hyvinvointi ja
jaksaminen
5. Oppiminen, itsensd kehitta-
minen ja osaamisen jakaminen
6. Rutiini ja arjen rytmi

”Se ilo mikdi siitd tulee ja voimaantu-
minen. Toisten auttaminen ja yhtei-
set kokemukset”.

Lahes kaikki vastaajat olivat sitoutu-
neita (99 %) ulkoiluystévina tai ver-
taisohjaajana toimimiseen. He olivat
toimineet erilaisissa vapaaehtoistehta-
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vissd edellisen neljan viikon aikana
keskimadrin 13 tuntia. Sitoutumi-
sesta kertoi myos se, ettd viisi vuot-
ta tai enemman ulkoiluystavana tai
vertaisohjaajana oli toiminut 38 %
vastaajista. 99 % vastaajista suosit-
telee toimintaa muillekin. Suurin
osa vastaajista (84 %) aikoo osallis-
tua vapaaehtoistoimintaan ldhitu-
levaisuudessa yhtd paljon kuin nyt-
kin ja osa (6 %) jopa enemmaén kuin
nyt. Vastaajista 9 % aikoi vdhentda
vapaaehtoistoimintaa ja 1 % lopet-
taa kokonaan

Vapaaehtoistoiminta
edellyttaa koordinaatiota
Vapaaehtoisten tukeminen ja toi-
minnan jatkuvuus edellyttid, et-
td koordinoinnista on sovittu ja et-
ta se sisaltyy jonkun ammattilaisen
tyonkuvaan. Kyselyyn vastanneista
70 % oli mukana kunnan tai kau-
pungin koordinoimassa toimin-
nassa ja 23 % jarjeston tai yhdistyk-
sen toiminnassa. My9s hyvinvoin-
tialueet ja seurakunta mainittiin
koordinoijatahoina.

Vapaaehtoiset kokivat nykyisen
tuen pédosin riittavaksi, mutta toi-
voivat sen rinnalle erityisesti ver-
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Kuvio 1. Ulkoiluystivind tai vertaisohjaajana toimimisen koetut vaikutukset.
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avun saaminen mahdollisissa haasteissa 31

palautteen saaminen omalta ryhmalta /iakkaalta ulkoilijalta

keskustelu muiden vapaaehtoisten kanssa 19

virkistystilaisuudet tai retket 19

saannolliset keskustelut koordinaattorin kanssa

kiitoksen saaminen

yhteinen tuote esim. T-paita 13 32

M erittain tarkeaa

W tarkeaa

o

ei tarkeaa eika turhaa

Kuvio 2. Kuinka tirkedksi ulkoiluystivit ja vertaisohjaajat kokevat erilaiset tukimuodot.

taistukea, kdytannonlaheisia koulu-
tuksia sekd mahdollisuuksia koke-
musten vaihtoon ja toiminnan ke-
hittdmiseen. Vastauksissa nousi esiin
huoli toiminnan jatkuvuudesta re-
surssien vidhentyessa.

“Térkedtd on, ettd tila ja vilineet
on organisoitu ja on yhdyshenki-

16, informaatio hoituu ja sijaisen-
kin saa.”

Vastaajilta kysyttiin, millainen tuki
heille on téirkeda ulkoiluystavana tai
vertaisohjaajana toimimisessa. Tar-
keimmiksi asioiksi nousivat palaut-
teen saaminen omalta ryhmaltd tai
iakkaaltd ulkoilijjalta sekéd avun saa-
minen mahdollisten haasteiden sel-
vittdmisessd (kuvio 2). Myos kes-
kustelu muiden samassa tehtavis-
sd toimivien vapaaehtoisten kanssa
koettiin tirkedksi. Virkistystilaisuu-
det tai retket, kiitoksen saaminen ja
saannolliset keskustelut koordinaat-
torin kanssa koettiin nekin téarkeik-
si. Vahemman tarkedksi koettiin va-
paaehtoisten yhteisen tuotteen, kuten
T-paidan saaminen. Avovastauksissa
kavi ilmi, ettd kiitoksen saaminen

koetaan tédrkedksi niin osallistujil-
ta, koordinojjalta kuin yhteiskun-
naltakin.

Ulkoiluystava- tai vertaisohjaaja-
koulutukseen osallistuneet olivat
tyytyvdisid saamaansa koulutuk-
seen. Heistd 99 % piti koulutusta
tarpeellisena. Monet olivat tyyty-
vaisid kouluttajiin ja koulutuksen
kestoon. Kehittaimisehdotuksissa
nousi etenkin toive kdytannonla-
heisestd koulutuksesta. Vertaisoh-
jaajat toivoivat ohjausharjoituksia
ryhmédn edessd ja vinkkeja lam-
mittelyyn, kuntosali- ja tasapaino-
harjoitteluun, ulkoiluun ja venyt-
telyyn. Ulkoiluystavit korostivat
apuvilineisiin tutustumisen térke-
yttd. Kokeneempien vapaaehtois-
toimijoiden vinkkejd olisi my®s hy-
va kuulla. Lisdd varmuutta kaiva-
taan muistisairaan kohtaamiseen,
mielialahaasteisiin, fyysisiin rajoit-
teisiin ja ensiaputaitoihin liittyen.
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MISTA ON KYSE?

Ulkoiluystavit hakevat tukea tar-
vitsevan idkkaan ulkoilemaan ko-
tiovelta tai toimivat ammattilais-
ten apuna hoivayksikoissa.

Vertaisohjaajat ohjaavat itse tai
ammattilaisen apuna erilaisia lii-
kuntaryhmid, kuten kuntosali-,
tuolijumppa-, peli- tai tanssiryh-
mid sisdlld tai ulkona.
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HUOMIOI JA EDISTA NAITA

« Ulkoiluystavdtoiminnassa saata vapaachtoinen ja idkds
yhteen.

o Vertaisohjatuissa liilkuntaryhmissd huolehdi tilavaraukset,
tarvittavat valineet ja ryhmén markkinointi.

« Pidé yhteyttd vapaaehtoisiin ja kysy, miten menee.

o Jarjestd vapaaehtoisille yhteisid kokoontumisia ja
mahdollista kokemusten vaihto.

o Tarjoa kdytannonldheisia lisakoulutuksia.

« Kannusta ja anna palautetta.
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