Valmennuksen toimintakuvaus/ Virkeytta ja vireytta -vapaaehtoisvalmennus
Johdanto

Jokainen meista voi tehd& vapaaehtoistyota idsta riippumatta, omien taitojensa, aikataulunsa ja voimavarojensa mukaan
asuinalueensa ja oman yhteisdnséa hyvaksi. Vapaaehtoistyo voi olla mita vain lukemisesta ulkoiluun ja arjen apuun. Alueellista
vapaaehtoisvalmennusta on kehitetty osana Virkeytta ja vireytta kotikulmilla-hankkeen toimintaa. Voit lukea lisdd valmennuksen
kokemuksista hankesivulla olevista ajankohtaisista uutisista.

Virkeytta ja vireytta -hankkeessa kehitetyn vapaaehtoisvalmennuksen tavoitteena on vahvistaa paikallista yhteisollisyytta ja
innostaa alueen asukkaita vapaaehtoisuuteen. Kaytdnnonlaheisessa valmennuksessa keskustellaan vapaaehtoisuuden
periaatteista, vapaaehtoisen oikeuksista ja velvollisuuksista seka ryhmien ohjaamisesta. Valmennuksessa vieraillaan oman
asuinalueen toimijoiden luona, jotka kaipaavat vapaaehtoisia. Taman lisdksi voidaan kutsua eri tahojen edustajia vierailemaan
valmennuskerroille.

Valmennusta suunniteltaessa on hyva huomioida paikkakunnan ja alueen erityispiirteet. Paikkakunnan tarpeet ja jarjestajien
resurssit maarittavat valmennuksen laajuuden ja sisallén. Valmennus voidaan toteuttaa suppeana tai laajana, joko yksin tai
yhteistydssé muiden toimijoiden kanssa.

L 2. 3.

Ennen

Valmennus Seuranta
valmennusta



https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/virkeytta-ja-vireytta-kotikulmilla/

1. Ennen valmennusta

Selvita alkuun alueen vapaaehtoisia tarvitsevat tahot. Alue voi olla esimerkiksi kaupunginosa, kyla, taajama tai joku muu ennalta
maaritelty alue. Kaytanndssa tama tarkoittaa selvitystd oman alueen yhdistyksista, jarjestoistd, kaupungin toimijoista, yrityksista ja
muista tahoista.

Selvityksen jalkeen ota yhteytté toimijoihin ja tiedustele heidén vapaaehtoistarpeitaan. Valmennuksessa jaettavaa
vapaaehtoistoimijoista laadittavaa listaa varten on tarpeellista kysyé yhteystiedot ja kontaktihenkil6t. Lisaksi on hyva pyytaa
toimijoilta lupa kontaktihenkildiden tietojen luovuttamiseen, jotta voit jakaa yhteystiedot ja toiminnan sisaltokuvauksen
valmennukseen osallistuville. Samalla on hyva selvittaa, tarvitseeko vapaaehtoistydsta kiinnostuneen kayda viela toimijan oma
vapaaehtoiskoulutus.

Suunnitteluvaiheessa on tarpeellista selvittaa, misséa paikoissa valmennuksen aikana vieraillaan ja mitk& tahot kutsutaan
valmennukseen esittelemaan toimintaansa. Valmennuksessa on hyva esitelld mahdollisimman monipuolisesti erilaisia alueen
toimijoita, jotta valmennettavat saavat kattavan kuvan vapaaehtoistyéon mahdollisuuksista. Vierailupaikoista sopiminen on hyva
tehda jo valmennuksen suunnitteluvaiheessa, koska esimerkiksi paivakodeissa, vanhusten ja vammaisten asumisyksikoissa on
usein tarkka paivarytmi. Kaikilla vapaaehtoisia tarvitsevilla toimijoilla ei valttamatta ole omia fyysisia tiloja, jolloin on luontevaa
kutsua néaita tahoja esittelemaén toimintaansa jollekin valmennuskerralle.

Jarjestdjien henkilo- ja taloudelliset resurssit maarittavat valmennuksen markkinoinnin. Valmennuksesta voidaan viestia
paikallislehdissa, radiossa, sosiaalisessa mediassa, internet-sivustoilla, kaupoissa, kirjastoissa, muissa yleisissa tiloissa ja
ulkomainoksissa. Puskaradio ja omat verkostot kannattaa hyddyntaa mahdollisuuksien mukaan.

Valmennettavista on ilmoittautumisen yhteydessa hyva keratd seuraavat tiedot: ik&, nimi, ruokarajoitteet, puhelinnumero ja/tai
sahkdposti.



2. Valmennus

Alueellisen vapaaehtoisvalmennuksen paapaino on vapaaehtoisuuden perusteiden kasittelyn ohella vierailuissa ja keskusteluissa.
Kyseessa on kolmen tapaamiskerran laajuinen kokonaisuus, jossa yksi tapaamiskerta on kestoltaan 2,5 tuntia. Valmennuksen
kokonaiskesto on noin 7 tuntia.

Ensimmaéinen tapaamiskerta

Ensimmaisella tapaamiskerralla kdydaan lapi valmennuksen tavoitteet ja osallistujat tutustuvat toisiinsa toiminnallisen harjoituksen
avulla.

Valmennettaville kerrotaan oman asuinalueen vapaaehtoistoiminnan tilanteesta ja jaetaan lista vapaaehtoisia kaipaavista tahoista.
Listassa tahot esittelevat oman toimintansa pahkindnkuoressa, vapaaehtoistarpeensa ja yhteystietonsa. Lista auttaa
valmennettavia pohtimaan omia kiinnostuksen kohteitaan ja madaltaa kynnysta aloittaa vapaaehtoistyd. Jo ensimmaiselle
tapaamiskerralle on hyvéa kutsua vapaaehtoisia kaipaava toimija kertomaan omasta toiminnastaan ja vapaaehtoistarpeistaan.

Vapaaehtoisuuden perusteita kaydaan lapi keskustellen, sisdltden seuraavat teemat:

* miksi tarvitaan vapaaehtoisia

+ millaista vapaaehtoisuus voi olla

# mita se antaa tekijalleen ja toiminnan kohteille

* vapaaehtoisuuden yhteiskunnalliset ja sosiaaliset vaikutukset
# vapaaehtoisuuden periaatteet

Vierailun jalkeen keskustellaan kuuntelun tarkeydesta seké tehdaan siihen liittyva kuunteluharjoitus. Kuuntelun avulla osoitetaan,
ettd toinen ihminen ja hanen ajatuksensa ovat tarkeita ja merkityksellisia. Vaikka ei osaisi antaa neuvoja, niin pelkastaan se, etta



antaa aikaa, keskittyy toiseen ja kuuntelee, on merkityksellista. Kuulluksi tuleminen on meille tarkeaa, silla puhumalla ajatuksistaan
muille, voi samalla avata omia tunteitaan. Kuunteleminen on taito, jossa voi harjaantua.

Esimerkki kuunteluharjoituksesta

4 Kerro vierustoverille, mita olet viime aikoina tehnyt.

+ Ensimmaisella kerralla kuuntelija ei kuuntele, vaan osoittaa sanattomasti, ettei hanta kiinnosta kuunnella sinua (1min)
= Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, miltd kuuntelemattomuus tuntui (2min) ja vaihtakaa rooleja

+ Tehkaa harjoitus uudelleen siten, etté kuuntelija osoittaa olevansa sanattomasti kiinnostunut sanomastasi ja
kuuntelevansa sinua (1min)

= Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, milta aktiivinen kuuntelu tuntui (2min) ja vaihtakaa rooleja

Toinen tapaamiskerta

Toisen tapaamiskerran sisaltond ovat vierailut vapaaehtoisia tarvitsevien tahojen luona ja/tai vapaaehtoehtoisia kaipaava taho
vierailee valmennuksessa esittelemassa toimintaansa. Vierailuiden tai esittelyiden jalkeen on hyva jakaa kokemuksia ja ajatuksia,
joita on herannyt.

Kolmas tapaamiskerta

Viimeisella valmennuskerralla kasitellaan ryhman ohjaamiseen liittyvia teemoja, kuten ryhmien dynamiikkaa ja kehityskaarta seka
ryhmanohjaajan tehtavia. Tarpeen mukaan myds télle kerralle voidaan kutsua vierailijoita. Lopuksi keskustellaan valmennuksen
kokemuksista ja kerataan osallistujilta suullinen ja kirjallinen palaute. Osallistujat saavat valmennuksesta osallistumistodistuksen.



Mitéa valmennukseen osallistuja saa?

Osallistujat saavat valmennuksesta varmuutta ja uskallusta vapaaehtoisuuden aloittamiseen, tietoa vapaaehtoisia tarvitsevista
toimijoista ja vapaaehtoisuudesta. Aloittaessaan vapaaehtoistyon he saavat vapaaehtoisuuden tarjoamaa uutta sisaltéa elamaan ja
uusia sosiaalisia kontakteja.

3. Seuranta

Valmennuksen jalkeen, noin 1-2 kuukauden kuluttua ollaan yhteydessa valmennettaviin ja tiedustellaan, ovatko he aloittaneet
vapaaehtoistyon. Seurannassa saadaan tietoa siitd, kuinka moni valmennettava on aloittanut vapaaehtoistytn. Kerétty palautetieto
auttaa myos uuden vapaaehtoisvalmennuksen suunnittelussa. Seurannan jalkeen valmennettavien yhteystiedot havitetaan.

Kokemuksia ja palautetta

Kokemukset valmennuksesta ovat olleet positiivisia. Valmennus koettiin hyddyllisena uusien sosiaalisten kontaktien ja itselle
merkityksellisen vapaaehtoistoiminnan I6ytamisen valineena. Muutama valmennettava sai jo valmennuksen aikana kipinan aloittaa
vapaaehtoistyd. Osallistujat keskustelivat paljon siitd, missa haluaisivat tehda vapaaehtoisty6ta, kuinka usein ja milla ehdoilla.
Tarkeinta onkin I6ytaa paikka, joka on lahella omaa sydéanta ja joka tukee omaa hyvinvointia.

Sain taalta paljon enemman kuin odotin.
Yllatti minut vapaaehtoisuuden monilla mahdollisuuksilla.
Tassa saa hyvia ideoita, mutta voi rauhassa miettia.

Ovat tarpeellisia tallaiset kurssit. Rohkaisevat aloittamaan ja huomaamaan vapaaehtoistydn mahdollisuudet.



Vapaaehtoisvalmennuksen vaikuttavuusketju

Vapaaehtoisvalmennus on keino vastata oman asuinalueen vapaaehtoistoiminnan tarpeisiin. Valmennuksen vaikuttavuusketjun
portaat esittelevat valmennuksen tarpeet, tavoitteet, panokset ja vaikutukset seka pitkan tahtaimen vaikuttavuuden.
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