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Oppaan lukijalle

Tama opas on suunniteltu Vanhustyon keskusliiton vapaaehtoisten koulutukseen ohjaajan
apuvélineeksi. Oppaan pohjalta on tehty Power Point -diaesitys, jota ohjaaja voi kéyttaa
koulutuksen runkona.

Oppaan aiheena on surun ja kuoleman kohtaaminen ystavatoiminnassa. Vapaaehtoiset voivat joutua
kohtaamaan surua ja vanhuksen kuoleman erityisesti toimiessaan vanhuksen ystavana. Kuoleman
lahestyessa vanhus saattaa tukeutua vapaaehtoiseen ja tuoda esille vaikeitakin asioita, joiden
kasittelyssa vapaaehtoinen mahdollisesti tarvitsee apua ja tukea. Tdman oppaan koulutussisallon
tavoitteena on parantaa vapaaehtoisen valmiuksia toimia kuolemaa pohtivan ja surevan vanhuksen
ystavéna seka tukea vapaaehtoisen omaa jaksamista. Lopussa on lisaksi tarkasteltu lyhyesti
Vanhustyon keskusliiton roolia vapaaehtoisen tukemisessa.

Oppaan siséllon muodostavat viisi laajempaa kokonaisuutta: (1) kuoleman kohtaaminen
vanhuudessa, (2) suru ja luopuminen, (3) vapaaehtoinen vanhuksen tukena, (4) vapaaehtoisen
jaksaminen ja (5) jarjeston rooli vapaaehtoisen tukena. Toivomme, ettéd opas ja diaesitys palvelevat
tarkoitustaan vapaaehtoisten koulutuksessa.

Opas on syntynyt osana kahden geronomiopiskelijan opinnéytety6td. Mikali haluat perehtyéa
aiheeseen tarkemmin tai nahda kattavan lahdeluettelon, suosittelemme tutustumaan
opinndytetyohomme. Opinndytetyd on nimeltddn “Lahelld loppuun asti — vapaaehtoinen vanhuksen
tukena elamén loppuvaiheessa. Koulutusmateriaalia vapaaehtoisten ohjaajalle” ja se on julkaistu
Metropolia Ammattikorkeakoulussa joulukuussa 2012,
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1. KUOLEMAN KOHTAAMINEN VANHUUDESSA

Vanhuuden kehitystehtava

Perinteisesti vanhuutta on ajateltu elaméanvaiheena, jolloin ihminen pyrkii jasentdméan ja
arvioimaan elettya eldmaa kokonaisuutena. Vanhuus pohtii elaméénsa samalla, kun han yrittaa
sopeutua ik&dantymisen tuomiin muutoksiin. On tarkea, ettd vanhus hyvéksyy oman
menneisyytensd, sen hyvét ja huonot puolet seké tekeménsa ratkaisut. Kun ihminen hyvéksyy eletyn
elamansa, tuntuu kuolema luonnolliselta paatokselta elamélle.

Erik Eriksonin psykososiaalisen kehitysteorian mukaan vanhuus on psyykkisen kehityksen
huipentuma, jonka keskeisena kehitystehtdvand on saavuttaa minuuden eheys. Vanhuudessa
ihmisella on tarve muotoilla johdonmukainen ja hyvaksyttavissa oleva tarina eletysta elamasta.
Té&ssd auttaa kyky 1oytaa elamaélle uudenlaisia merkityksid ja sopeutuminen eldman loppumiseen.
Mikali tatd kehitysvaihetta ei ole ratkaistu, voi seurauksena olla epétoivon tunnetta lahestyvan
kuoleman edelld. VVapaaehtoisen osoittama hyvéaksynta voi rohkaista vanhusta tekemé&an sovinnon
menneisyytensé kanssa.

Vanhuksen suhtautuminen kuolemaan

Vanhuuteen kuuluu oman eldman rajallisuuden tiedostaminen ja kuoleman pohdiskelu, kuoleman
kohtaaminen. Eldamé&n ja kuoleman pohdiskelu auttaa vanhusta hyvaksyméan oman l&dhestyvén
kuolemansa. Jokainen lahestyy kuolemaansa omalla tavallaan, omien kokemustensa, uskonsa ja
elaméankatsomuksensa pohjalta. Monille vanhuksille kuolema on luonnollinen osa elamaé eika
ajatus kuolemisesta tuota suurta ahdistusta tai pelkoa. Vaikka itse kuolemaa ei pelatd, saattaa
ahdistusta ja pelkoa liittyd kuitenkin kuoleman tapaan ja aikaan ennen sita. Vanhukset pelkaavat
kuolemaa, jota edeltdvat kovat Kivut ja tuskat. He toivovat, ettd voisivat loppuun asti sdilya
hyvavointisina ja toimintakykyisin.

Ihmisen psyyke on rakentunut vastustamaan muutosta ja tuntematonta, mité kuolema véistamatta
on. Kuolema voi joskus tuntua kauhealta, silld sitd ja sen jalkeisia asioita ei voi hallita. Ylipdansa
epétietoisuus siitd, mitd kuolema perimmaltaén on ja mita siiné tapahtuu, aiheuttaa ihmiselle pelkoa.
Kuolemassa my0s toteutuu yksi ihmisen suurimmista peloista, hylatyksi tuleminen ja
yksinjaaminen. Ihminen voi tamén lisaksi pelédtd oman kuolemansa vaikutusta laheisiin.

Vanhus voi haluta suojautua edessé olevalta kuolemalta, sulkea silménsa silta. Toisaalta vanhuksilla
on usein tarve turvautua toisiin ihmisiin, keskustella aiheesta heidan kanssaan seka luoda mielikuvia
kuolemasta ja sen jalkeisestd. Vapaaehtoista voi hyddyttaa, jos han on pohdiskellut omaa suhdettaan
kuolemaan — téll6in aihe ei heratd hdmmennystd, jos vanhus nostaa sen esille.

Uskonnolla ja uskonnollisilla kasityksilla voi olla vanhukselle suuri merkitys elaman
loppuvaiheessa. On olemassa viitteita siitd, ettd uskonnolliset tunteet ja uskonnosta saatava voima ja
turva lisdantyvat kuoleman lahestyessé. Toivo kuolemanjélkeisesta elamastd saattaa véhentaa
kuolemaan liittyvaa ahdistusta ja pelkoa seka luoda turvallisuutta nykyhetkeen. Uskonnollinen tai
hengellinen vakaumus voi olla korvaamaton apu kuolevalle ihmiselle, silld se tarjoaa selityksen
ihmisen kokemalle kéarsimykselle ja menetyksille. Jos kuoleman aarellé voi turvautua johonkin,
kuten Jumalaan tai sielun kuolemattomuuteen, ihmisen on helpompi hyvéksya ajallinen
rajallisuutensa. Vapaaehtoisen, joka toimii vanhuksen ystavand, on hyva miettid omaa
suhtautumistaan hengellisiin asioihin. (Vanhustyon keskusliitto on uskonnollisesti sitoutumaton
jarjesto.)



Kuolemasta puhuminen

Muistelemisella on térkeé& rooli vanhuksen sopeutuessa ajatukseen omasta lahestyvasta kuolemasta.
Muistelemalla mennyttd elamaa ja kertomalla tarinoita vanhukset yrittavat 10ytaa positiivisia
ulottuvuuksia nykyhetkeen. Kertoessaan ajatuksistaan kuolemasta vanhukset pyrkivéat suodattamaan
mielestaan ikavét asiat ja muistelemaan eletyn eldman hyvia puolia. Hyvat muistot ja niihin liittyvat
tunnelmat muuttavat myds ajatukset kuoleman jalkeisesté elamasta positiivisiksi.

Oman eldméntarinan kertominen voi antaa tarvittavan paatoksen ja tarjota vanhukselle keinon
korostaa eliménsd merkitystd. Viimeisen kappaleen” luominen eldméntarinaan mahdollistaa
vanhukselle inhimillisesti kunniallisen kuoleman olosuhteista riippumatta.

Monet vanhukset pohtivat kuolemaansa ja toivovat, etta voisivat puhua siita jonkun kanssa.
Kuolemaan liittyvista, emotionaalisesti raskaista asioista ei kuitenkaan vélttamattg haluta puhua
ldhiomaisille. Vanhuksen voikin olla helpompi keskustella kuolemasta vapaaehtoisen kanssa, silla
tdma on riittdvan ulkopuolinen. Kuolemasta puhuttaessa vapaaehtoisen on hyva séilyttaa
tietynlainen herkkyys ja avoimuus. Olennaista on se, ettd vanhus kokee tulleensa kohdatuksi ja
kuulluksi, ei vastausten tarjoaminen.

2. SURU JA LUOPUMINEN

Sureminen on tavallinen reaktio silloin, kun ihminen joutuu kasittelemaan omaa tai toisen ihmisen
lahestyvaa kuolemaa ja siihen liittyvaa luopumista. Suru on menetyksen, muun ik&van tapahtuman
tai jonkin epamieluisan olotilan aiheuttama voimakas ja pitkékestoinen mielipahan tunne. Suru on
joukko reaktioita menetykseen tai menetyksen uhkaan ja se sisaltaa tunteita, asenteita ja
kayttaytymisen. Suru késittaa kaikki ne ristiriitaiset tunteet, jotka aiheutuvat totutun eldmantavan
akillisestd muutoksesta tai loppumisesta.

Vanhusystévén ja vapaaehtoisen vélinen suhde voi olla hyvin erilainen ihmisistd ja suhteen kestosta
riippuen. Jos suhde on ollut 1&heinen ja kestanyt pitk&én, voi suhteen katkeaminen vanhuksen
kuolemaan aiheuttaa yhtélailla surua kuin vaikkapa sukulaisen kuolema. Kun totutussa
elaméantavassa tulee muutos ja joutuu luopumaan niin toisesta ihmisesté kuin yhteisisté hetkistakin,
on ymmarrettdvaé kokea alakuloisuutta ja surua. Suhteen arvoa ei kuitenkaan vahennd, mikali
vapaaehtoinen ei téllaisia tunteita koe.

Surun ilmeneminen

Ihmiset ovat yksil6llisia siind, miten he surevat ja minkéalaisia oireita heissa ilmenee surun keskell.
Tyypillisia oireita surevilla ovat mm. huonontunut keskittymiskyky ja muisti, turtuneisuuden tunne,
epasaannollinen uni, muuttuneet ruokatottumukset seké tunteiden vaihtelevuus. Ihmisessa voi myos
ilmetd itkuisuutta, masennusoireita, kiihtyneisyytta tai sosiaalista vetaytymista. Fyysisida merkkeja
surusta ovat mm. painon lasku tai nousu, energian vaheneminen ja psykomotorinen hidastuminen.
Sureva voi kokea monenlaisia tunteita surun lisaksi, kuten tuskaa, vihaa, ahdistuneisuutta,
turvattomuutta, pelkoa, syyllisyyttd, hdmmennysta ja yksindisyytta.

Suruty6

Suruty0 edellyttdd menetyksen kohtaamista ja sopeutumista uuteen tilanteeseen. Suruty6 on térkea
prosessi, silla lapikaymatdn suru ja ahdistus voivat aiheuttaa masennusta. Suremisen yhteydessa
kéytetddan sanaa sopeutuminen kuvaamaan, miten ihminen sopeutuu menetykseen. Sopeutuminen
edellyttad, ettd sureva muotoilee uudelleen maaritelménsa siitd, kuka hén on, mité hén on



menettanyt ja mistd hdnen kokemusmaailmansa vastaisuudessa muodostuu.

Kaikki ihmiset eivat koe suurta surua ja ahdistusta omasta ldhenevésta kuolemasta, tyypillisena
esimerkkind vanhukset. He ovat eldneet eldménsa ja saattaneet tyonsa paatokseen ja nédkevat
parhaimmillaan elamassédén merkitystd seka tuntevat tyydytystd muistellessaan menneita aikoja.
Vanhukset eivat valttamatta tarvitse juurikaan apua ymparistéltdan — paitsi hiljaista ymmaérrysta ja
rauhaa. Vapaaehtoisen ei siis tule ajatella, ettd kaikki ikaantyneet surisivat suuresti lahestyvaa
kuolemaansa tai etté kaikki haluaisivat siitd keskustella. Voi olla kuitenkin ik&antyneit, joille aihe
on vaikea ja vaatii heilta surutyota.

3. VAPAAEHTOINEN VANHUKSEN TUKENA

Sureva vanhus joutuu itse kdyméaéan l&pi luopumistydnsd, mutta vapaaehtoisen lasndolo, kuuntelu ja
ymmartava asenne voivat helpottaa. Vapaaehtoisen lasn&olo sinénsa on jo viesti vélittdmisesta ja se
voi antaa surevalle vanhukselle uskoa ja voimaa. Surevat kaipaavat ennen kaikkea tilaisuutta puhua
ja heilld on tarve tulla kuulluksi. Vanhuksen voi olla helpompi puhua surusta ja omasta lahestyvasta
kuolemasta jonkun ulkopuolisen, kuten vapaaehtoisen kanssa. Kun kuuntelija on joku muu kuin
lIahiomainen, voi kuuntelijan olla helpompi kysya vointia, ajatuksia ja huolia seka antaa surevalle
tilaa.

Surevan auttaminen

Kuten vapaaehtoistoiminnassa yleisesti, vapaaehtoinen pérjaa hyvin surevan vanhuksen kanssa
omilla taidoillaan ja kokemuksillaan. Surevan lohduttamisessa ja tukemisessa olennaisinta on
lasnéolo. Surevan vanhuksen tukeminen ei tarvitse olla sen kummempaa kuin avointa ja vilpitontéa
kuuntelua sekd empatian osoittamista. Tarkeda on se, ettd vapaaehtoinen osoittaa hyvéksyntaa ja
karsivéllisyyttd vanhukselle ja hanen tavalleen surra.

Sureva vanhusta kuuntelevan ei tarvitse osata vastata kysymyksiin tai lohduttaa viisain sanoin.
Vanhukselle térkeintd on saada puhua ja tehdd samalla itse suruty6ta. Vapaaehtoisen on kuitenkin
hyva valttaa kayttamasta kuluneita lohdutukseen tarkoitettuja sanontoja, kuten tieddn miltd sinusta
tuntuu”, “unohda mennyt ja siirry eldmaéssési eteenpdin”, ’voisi olla huonomminkin” tai ”aika
parantaa haavat”. Sen sijaan vapaaehtoinen voi sanoa olevansa pahoillaan ja ymmaértavansa, etta
vanhuksesta tuntuu pahalta. Vaikka vapaaehtoinen olisikin kokenut oman henkilokohtaisen surun ja
selvinnyt siitd, ei omista kokemuksista kertominen tai “oikeasta” surutavasta neuvominen ole

useinkaan tarpeellista.

Kuuntelemisen ja l&sné&olon liséksi surevaa vanhusta voi lohduttaa muillakin tavoin. Mikali
vanhukselle sopii ja se tuntuu vapaaehtoiselta luonnolliselta, voi myG6tétuntoa osoittaa koskettamalla
esimerkiksi kédteen. Eri ihmiset sietdvét ja toivovat erilaista kosketusta, joten tdssa on huomioitava
molempien toiveet. Vapaaehtoinen voi myds seurustelun lomassa katsella vanhuksen kanssa
valokuvia ja muistella menneitd. Mikali vanhuksella ei ole esimerkiksi sukulaisia tai muita laheisia
ihmisid, voi oman eldmantarinan muistelu ja sen jakaminen vapaaehtoiselle olla erityisen tarkeaa ja
arvokasta. Lis&ksi uskonto tarjoaa lohtua ja merkityst4 elaméaan monille vanhoille ihmisille. Jos
vapaaehtoinen kokee luonnolliseksi, voivat Raamatun lukeminen, laulut ja rukoukset yhdessa
tarjota vanhukselle lohtua.

Valmista ohjeistusta surevan kohtaamiseen tai lohduttamiseen ei ole. Vanhukselta voi kysya
suoraan, millaista tukea han vapaaehtoiselta toivoo.



Vapaaehtoisen toiminta surun eri vaiheissa

Vapaaehtoisen toimintaa kuolemaa pohtivan ja surevan vanhuksen tukena voi helpottaa tieto surun
tyypillisisté vaiheista. Vaikka ndma vaiheet eivat esiinny kaikilla eivatka etene vélttdmatta tietyssa
jarjestyksessa, voi erilaisten tunnereaktioiden tunnistaminen olla hyddyllistd ja auttaa vapaaehtoista
ymmartaméaén vanhusystavaansd paremmin. Tarkastelemme tdssé surun etenemistd Kibler-Rossin
(1984) surun vaiheita késittelevan teorian mukaisesti.

Usein ensimmaéinen reaktio johonkin surua aiheuttavaan uutiseen on kieltdminen. Vanhus saattaa
ohittaa ja kieltd4 esimerkiksi tiedon parantumattomasta sairaudestaan. Vapaaehtoisen on hyvé
huomioida, ettd kieltdmistd saattaa esiintyd myés myéhemmin, alun jarkytyksen jalkeen. Vaikka
vanhusystava olisikin aiemmin tuonut esille tiedon sairaudesta ja l&hestyvasta kuolemastaan, voi
hé&n palata mydhemmin kieltdmiseen, mikali h&n ei kykene asiaa jossain vaiheessa kasittelemaan.
Tarkeintd vapaaehtoisen toiminnassa on ymmarrys siitd, ettd kieltdminen on vanhuksen tapa suojata
itsedan. Kieltdmisté ei pitéisi yrittdd murtaa. Tarve kieltda tulee ja menee omia aikojaan, vanhuksen
kaytettavissa olevien resurssien mukaan. Vapaaehtoisen tulisikin jattdad huomiotta kieltdminen ja
puheen ristiriitaisuudet.

Surun edetessé vanhus saattaa tuntea vihaa eldman lahestyvéasté loppumisesta. Paha olo voi
purkautua myds vapaaehtoista kohtaan, miké saattaa tuntua pahalta ja hAmmentéé vapaaehtoista.
Vapaaehtoisen on helpompi olla loukkaantumatta, kun hdn ymmartaa vihan ja katkeruuden olevan
osa vanhuksen kriisid, jonka kautta tamé tyostdd menetystédan. Kiukku ei johdu vapaaehtoisesta tai
h&nen toiminnastaan, vaan on ilmaisu vanhuksen pahasta olosta. Kiukun ilmaiseminen auttaa
vanhusta hyvéksymé&an oman tilanteensa paremmin. Tdman ymmartaminen voi olla merkityksellista
vapaaehtoisen jaksaminen kannalta.

Suruprosessiin usein siséltyva kaupankaynnin vaihe ei useinkaan nay ulkopuolisille. Sen sijaan
suremisesta johtuva masentuneisuus nakyy varmasti myos vapaaehtoiselle. Masennus valmistaa
kuolemaa ldhestyvaa kohtamaan ja hyvéksymaéaan tulevat menetykset. Tdman vuoksi vapaaehtoisen
ei pitdisi kaikin keinoin yrittaa piristdd vanhusta ja kehottaa katsomaan elaméan positiivisia puolia.
Vanhuksella on tarve kasitella tunteitaan ja valmistautua kuolemaan. Héan kaipaa kuuntelemista, ei
ajatusten ja surun ohittamista.

4. VAPAAEHTOISEN JAKSAMINEN

\Vapaaehtoisen voimavarat

Vapaaehtoisella on kaytdssaan erilaisia voimavaroja, jotka edesauttavat toimimista ja jaksamista
vapaaehtoistehtavassa. Useille ihmisille vapaaehtoistoiminta on luonteva ja mieluinen osa elamaéa,
josta saa sisélt6d ja vaihtelua arkeen. Voimavarojen tarve korostuu tilanteissa, jotka ovat jollain
tapaa kuormittavia tai vaikeita kasitella. Naita tilanteita voi tulla vastaan ystavéatoiminnassa.

Tutkimusten mukaan korkea koulutus, korkea tulotaso ja hyva terveys kannustavat ryhtymaan
vapaaehtoiseksi. Samoin sosiaalisten suhteiden runsaus ja tietynlaiset arvot luovat edellytyksia
vapaaehtoisuudelle. Avainasemassa on kuitenkin ihmisen motivaatio, halu tehdd hyvaa ja auttaa.
Vapaaehtoisilla on usein altruistisia, epaitsekkaita motiiveja, jotka rohkaisevat ja innostavat heitéa
jatkamaan toiminnassa. Motivaatio on siis tarke& voimavara vapaaehtoistoiminnassa.

Vaativissa vapaaehtoistehtavissa toimivien on huomattu olevan avoimia, miellyttavia, ulospain

suuntautuneita ja empaattisia. Positiivinen elaménasenne saattaa toimia puskurina, kun ihminen
kohtaa tai joutuu kasittelemé&an vaikeita asioita. Positiivinen eldaménasenne edellyttaa ihmiselta
itsensé hyvéksymista ja itseluottamusta, uskoa omiin kykyihin.



Vapaaehtoistoiminnan mielekkyys muodostuu tekijoistd, jotka pitavat kiinni tai innostavat ihmisté
vapaaehtoistoimintaan. Mielekkyys voi yksilon kannalta tarkoittaa konkreettisen toiminnan
sopivuutta itselle, toiminnan tarjoamien ihmissuhteiden antoisuutta, arkieldmén rikastumista ja
kokemusta siitd, ettad tekee oikein tai suorittaa tarpeellista tehtavaad. Toiminnan mielekkyys tuo
vapaaehtoiselle positiivista viretta ja kannustaa hanta jatkamaan mahdollista haasteista riippumatta.

Vapaaehtoistoiminta on nimensa mukaisesti vapaaehtoista, valinnaista eiké siihen liity velvollisuutta
tai pakkoa. Toiminnan vapaaehtoisuus on joillekin kannustin: auttaminen omasta tahdosta,
palkkiotta, tuo hyvén olon. Vapaaehtoisen etuna voi pité4 sité, ettd hanelld ei ole ammatillista roolia,
joka estéisi vanhuksen ldhelle menemisen. Vapaaehtoinen saa olla tunteella mukana ja tuoda
persoonallisuuttaan esille eri tavalla kuin esimerkiksi hoitotyén ammattilainen. Toisaalta juuri roolin
puuttuminen voi osaltaan altistaa uupumiselle, vaikka vapaaehtoinen nauttisikin toiminnastaan.
Jaksamisesta huolehtiminen on viime kddessa vapaaehtoisen itsensa vastuulla. Vapaaehtoisen pitéé
kyeta arvioimaan omat voimavaransa ja maarittdmaan omat rajansa, ja huolehtia ndin
jaksamisestaan.

Vapaaehtoisen suru

Vanhusystavan menettdminen voi herattdd vapaaehtoisessa surun ja luopumisen tunteita.
Vapaaehtoisen ja vanhuksen vélille voi olla syntynyt merkittava ihmissuhde, jolloin suhteen
katkeaminen kdynnistda vapaaehtoisessa suru- ja luopumistyon. Tutusta ihmisesta luopuminen
aiheuttaa muutoksen totutussa elaménrytmissa. Luopumisesta aiheutuvia tunteita ovat esimerkiksi
suru, ahdistus, pelko ja avuttomuuden kokemus. Miten vapaaehtoinen kasittelee néita tunteita ja
sopeutuu muutokseen, on yksilokohtaista ja riippuu ihmisen elaménhistoriasta. El&manhistoria on
osa ihmisen tdméanhetkistd olemusta, ja aiemmat kokemukset séételevat ihmisen suhtautumista
ahdistaviin ja raskaisiin tilanteisiin.

Sairaanhoitajien kohdalla on havaittu, ettd auttajan suru sisaltdd samat tunteet, joita omaiset ovat
kokeneet laheisensad kuollessa. Auttajan suru ei kuitenkaan ole yhtd voimakas kuin laheisensa
menettaneiden. Auttaja on luopumistydssaan voinut kohdata omia menetyksid, jotka ovat jdéneet
kasitteleméttd. Olennainen kysymys vapaaehtoisen kohdalla on se, miten han on oppinut
kohtaamaan ja késittelem&an menetyksié ja vaikeuksia. Luopumisen aiheuttamat reaktiot on hyva
tunnistaa ja kohdata. Vapaaehtoisen ei tarvitse hdvetd omaa haavoittuvuuttaan tai rajallisuuttaan
auttajana. Tarvittaessa han voi hakea tukea ystévilta tai vapaaehtoistoiminnan ohjaajalta.

Vapaaehtoisen uupuminen

Vapaaehtoisen toimiminen vanhuksen ystavéana ja kuuntelijana edellyttdd myotatuntoista ja
empaattista asennoitumista. Empaattinen eldytyminen, kyky asettua toisen ihmisen tilanteeseen ja
kokea samantapaisia tunteita, on tarkeda vastavuoroisen yhteyden ja auttamisen kannalta.
Empatiakyky voi kuitenkin johtaa vapaaehtoisen kuormittumiseen ja jopa uupumiseen.

My®otatuntouupuminen on seurausta toistuvasta empaattisesta toisen ihmisen kérsimyksen
jakamisesta tai todistamisesta. Se tarkoittaa tilannetta, jossa auttaja on kuormittunut ja vasynyt
kohtaamaan toisten ihmisten ongelmia. Uupumisesta johtuvia oireita voivat olla esimerkiksi
artyisyys, passiivisuus tai levottomuus, masentuneisuus, vasymys ja tunne siita, ettei koskaan ole
tarpeeksi hyva. Liséksi voi ilmeta fyysisia oireita, kuten ruoansulatusongelmia, ruokahaluttomuutta,
pahoinvointia ja uniongelmia.

Ihmiset ovat tietenkin erilaisia ja reagoivat eri tilanteisiin yksilollisesti. Kaikilla auttajilla ei ilmene
uupumista ja toiset puolestaan vasyvat herkasti. Herkasti vasymykseen ajautuvat ottavat mielellaan
auttajan roolin ja tuntevat voimakasta empatiaa muita kohtaan kykenemadtta laittamaan omia tunteita
syrjaan. He eivat ehké ole tottuneita huolehtimaan itsestdén ja tuntevat herkasti avuttomuutta.



Jaksamisesta huolehtiminen

Vapaaehtoisen on tarke&d4 10ytaa tasapaino elamén eri osa-alueiden vélille. VVapaaehtoinen tekee
arvokasta tyotd, mutta myds vapaaehtoistoiminnan ulkopuolisesta elamasta tulee muistaa pitaa
huolta. Terveellinen ruokavalio, liikunta, itselle mieluisa tekeminen ja riittdva lepo ovat hyvé
ohjenuora jaksamisen tueksi. Vapaaehtoisen omassa elaméssa tulee kaiken olla suurin piirtein
kunnossa, ennen kuin han voi auttaa muita.

Vapaaehtoisen on osattava sailyttd4d oma erillisyytensé vanhuksen ystéavana toimiessaan. Vanhuksen
tukeminen mahdollistuu parhaiten silloin, kun muistaa, ettd vaikeudet ja murheet eivét ole omia.
Samaistuminen toisen ihmisen vaikeuksiin johtaa helposti uupumiseen. Etdisyyden ottamisessa
auttavat vapaaehtoistoiminnan saannot, joissa painotetaan, etta vapaaehtoisella on aina oikeus
Kieltdytya tarjotusta tehtavasta, pitad taukoa tai lopettaa toiminta, kun silt4 tuntuu.

Joskus vapaaehtoinen voi uupua, vaikka han yrittaisikin huolehtia omasta jaksamisestaan.
Vapaaehtoisen tulisi ilmoittaa vasymyksesté ensisijaisesti vapaaehtoistoiminnan ohjaajalle ja sopia
hé&nen kanssaan jatkosta. Joskus etdisyyden ottaminen vanhusystévaan ja tauon pitdminen
toiminnasta voi olla tarpeen. Ennen kaikkea vapaaehtoisen tulee olla tietoinen, ettd hénelle on
tarjolla tukea eri muodoissa. Seuraavaksi esitellaan keinoja, joilla jarjesto voi tukea vapaaehtoista.

5. JARJESTON ROOLI VAPAAEHTOISEN TUKENA

Tukeminen on tarkead

Vapaaehtoistoiminnan ohjaamiseen kuuluu térkedné osana vapaaehtoisten tukeminen. Jokaisella
vapaaehtoistoimintaa jarjestavalla taholla onkin omat tapansa huolehtia vapaaehtoistensa
jaksamisesta. Vapaaehtoisten tukeminen koostuu eri osa-alueista ja tukea voi antaa monen eri
toimijan taholta. Tassé keskitymme Vanhustydn keskusliiton rooliin vapaaehtoisten tukemisessa.

Vapaaehtoisten tukeminen on tarke&a kaikessa vapaaehtoistoiminnassa, mutta erityisen tarkeaa se
on silloin, kun vapaaehtoinen voi joutua kohtaamaan vaikeita ja raskaita tilanteita. Naita ovat
esimerkiksi surun, kuolemanpelon ja ahdistuksen kohtaaminen tai muuten vaativa ihmissuhdetyo
esimerkiksi ystavatoiminnassa. Vanhustyon keskusliiton ystavatoiminnassa toimiva vapaaehtoinen
saattaa solmia ystdvavanhuksensa kanssa tiiviin ja merkityksellisen suhteen, joka voi kestéa useita
vuosia ja jonka loppuminen voi tuntua vapaaehtoisesta pahalta.

Tuen muotoja

Vapaaehtoisen tukemisen nakokulma tulisi ulottua koko toiminnan suunnitteluun ja lahted alusta
saakka — tukeminen ei ole vain toimenpiteitd ongelmatilanteiden sattuessa. Selkeat
tehtdvakuvaukset ovat téarkeitd, jotta vapaaehtoinen tietdd mihin on sitoutumassa. Vapaaehtoisille
tulee tarjota perehdytystd seka perus- ja tdydennyskoulutusta tarpeiden mukaan.
Vapaaehtoistoimintaa jarjestdvan organisaation olisi hyva kerété palautetta toiminnasta
vapaaehtoistoiminnan seurannan, arvioinnin ja kehittdmisen tueksi.

Kéytannossé tarkeintd vapaaehtoisten tukemisessa on keskustelumahdollisuuden tarjoaminen.
Vapaaehtoisille tulisi tarjota mahdollisuus puhumiseen ja ajatusten vaihtoon sek& toiminnasta
vastaavan tyontekijan ettd toisten vapaaehtoisten kanssa. Vapaaehtoisen tulisi tietdd kehen ottaa
yhteyttd kaivatessaan neuvoja tai tukea. Ongelmatilanteissa vapaaehtoiset kdantyvat useimmiten
vapaaehtoistoiminnan ohjaajan puoleen, joten tyontekijalla on tarked rooli vapaaehtoisten



jaksamisen kannalta.

Liséksi vapaaehtoisille on hyva tarjota tilaisuuksia, joissa he voivat tavata toisiaan ja puhua
kokemuksistaan. Virkistys-, keskustelu- ja koulutustilaisuudet ovat vapaaehtoisille oivia
mahdollisuuksia keskustella kokemuksista ja jakaa hyvéksi kokemia toimintatapoja. Yhteiset
tapaamiset auttavat vapaaehtoisia jaksamaan toiminnassaan.

Vapaaehtoisten tukemiseen voidaan katsoa kuuluvan myos tydnohjaus. Vapaaehtoisten tyonohjaus
keskittyy vapaaehtoisten osaamisen vahvistamiseen. Tyonohjauksen tavoitteena on tukea
vapaaehtoista tdméan toimiessa maallikkoauttajana sek& auttaa vapaaehtoista 16ytdméaén ja
arvostamaan omaa tapaansa toimia toisen ihmisen tukena. Keskeista vapaaehtoisten
tyonohjauksessa ovat kokemusten purkaminen, ndkdkulmien avartaminen, tuen saaminen seké
vapaaehtoisen roolin pohtiminen. Varsinkin surevien parissa toimivat vapaaehtoiset tarvitsevat usein
avukseen henkildn, jonka kanssa voi jakaa surevien tuomaa taakkaa ja jolta voi saada apua
vaikeissa tilanteissa.

Varsinaisen tyonohjauksen sijaan voidaan myos puhua tyénohjauksellisesta otteesta vapaaehtoisten
tukemisessa. Tyonohjauksellinen ote on kannustavaa tukemista: vapaaehtoisten jaksamisesta ja
ideoista ollaan kiinnostuneita, vapaaehtoista kuunnellaan, vapaaehtoisen toimintaa arvostetaan ja
siitd kiitetdan. Lisaksi vapaaehtoinen huomioidaan osana yhteisfd. Kannustavassa ohjauksessa on
kyse toisen kunnioittamisesta ja kiittdmisestd, tukena olemisesta.

Jérjestossé on hyva olla tukirakenteita, mutta ne eivét saisi olla liian rajoittavia. Vapaaehtoisille
tulee tarjota myos vapauksia, valinnanvaraa ja vaikuttamismahdollisuuksia. Vapaaehtoisille tulisikin
tarjota mahdollisuus tuoda esille ideoita seké ottaa lisdvastuuta ja itsenéisié tehtéavia.



KIRJALLISUUTTA

Dyregrov, Kari — Dyregrov, Atle 2008. Effective Grief and Bereavement Support. The Role of
Family, Friends, Colleagues, Schools and Support Professionals. London: Jessica Kingsley
Publishers.

Engblom, Katariina — Lehtonen, Elisa 2010. L&sné ja lahelld. Opas kuolemaa ja surua kohtaaville
vapaaehtoisille. Helsinki: Eldkeliitto.

Erjanti, Helena — Paunonen-lImonen, Marita 2004. Suru ja surevat. Surevien hoitoty0on perusteet.
Helsinki: WSQY.

Eskola, Antti — Kurki, Leena (toim.) 2001. Vapaaehtoisty0 auttamisena ja oppimisena. Tampere:
Vastapaino.

Hakkarainen, Pirkko (toim.). Tukea ja mahdollisuuksia vapaaehtoistoiminnalle. Helsinki:
Kansalaisareena ry.

Kibler-Ross, Elisabeth 1984. Raportti kuolemisesta. Mita kuolevat voivat opettaa lahimmaisilleen,
omaisille, ystaville, sairaanhoitajille, 1adkareille, papeille. Helsinki: Otava.

Nissinen, Leena 2009. Auttamisen rajoilla. Myo6tatuntouupumisen synty ja ehkéisy. Helsinki: Edita.

Nylund, Marianne — Yeung, Anne Birgitta (toim.) 2005. Vapaaehtoistoiminta. Anti, arvot ja
osallisuus. Tampere: Vastapaino.

Pessi, Anne Birgitta — Oravasaari, Tomi 2010. Kansalaisjarjestotoiminnan ytimessa. Tutkimus
RAY:n avustamien sosiaali- ja terveysjarjestdjen vapaaehtoistoiminnasta. Raha-automaattiyhdistys.

Poijula, Soili 2002. Suru ja surevat. Helsinki: Basam Books.



