Tukimateriaall

— Avustukset iakkaiden ihmisten

llikkumisen ja kulttuuritoiminnan
edistamiseksi



Helsinkilaiset
Ikaantyneet?



Kuka on ikaantynyt?

* Ei ole olemassa yksiselitteista maaritelmaa sille, kuka on ikaantynyt.

« Suomen lainsaadannossa ikaantyneella vaestolla tarkoitetaan
vanhuuselakkeeseen oikeuttavassa iassa olevaa vaestoa eli yli 65-vuotiaita.

* lakas henkilo on laissa maaritelty sellaiseksi, jonka toimintakyky on
heikentynyt korkean i&n myoéta alkaneiden, lisaantyneiden tai pahentuneiden
sairauksien tai vammojen vuoksi taikka korkeaan ikaan liittyvan
rappeutumisen johdosta.

Ik myds maaritellaan eri kulttuureissa eri tavoin. Joissakin kulttuureissa ika
maarittyy kronologisuuden sijaan toiminnallisten tekijoiden kautta.

* Vuonna 2020 15,1% helsinkilaisista oli 60—75-vuotiaita ja yli 75-vuotiaita
oli 7,7 %. Yli 75-vuotiaiden méaara tulee kaksinkertaistumaan vuoteen 2050
mennessa.



Toimintakykyinen ikdantyminen
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Miten ikaihmiset mukaan?

« Kevaalla 2020 alkanut koronapandemia on vaikeuttanut erityisesti ikaihmisten
iIhmissuhteiden yllapitoa, osallisuutta ja kuulumisen kokemusta yhteisoihin
seka lisannyt yksinaisyytta.

« Vahaisista sosiaalisista kontakteista seuraava yksinaisyys on tutkitusti riski
ikalhmisen terveydelle ja hyvinvoinnille.

 Yksinaisen ikaihmisen halukkuus lahtea mukaan on usein kiinni siita, etta joku
Kysyy ja ottaa mukaan. Mukaan pyytaminen alentaa merkittavasti kynnysta
lahted mukaan.

 |[kaihmisia voi tavoittaa monin eri keinoin, kuten lahidihin jalkautumalla,
digitaalisia palveluita kehittamalla, verkostoja ja kumppanuuksia
hyodyntamalla ja myds niin, etta etsivan vanhustyon keinoin soitetaan ja
mennaan kotiovelle saakka.



Mukaan ottamisen hyodyt?

Ikaihmisten kuunteleminen, arvostus, mukaan ottaminen ja
osallistumismahdollisuuksien parantaminen ovat iakkaan
toimintakyvyn ja mielenterveyden edistamista parhaimmillaan.

Sen avulla voidaan
harjoittaa alyllisia toimintoja,
muuttaa tapaa tehda paivittaisia toimia entista
tarkoituksenmukaisemmaksi ja
parantaa uskoa omiin kykyihin myonteisten kokemusten avulla.



Tutkimuksia ja hyodyllisia linkkeja

» Tilastotietoa helsinkilaisista ikaantyneista

 THL:n listaus ikaantyneitd koskevista hankkeista ja tutkimuksista

» Gerecin listaus tutkimuksista koskien aktiivisena vanhenemista, elinpiiria ja
liikuntaa

* Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto ry (VALLI ry) ikdteknologiakeskuksen
sivut (sisaltaa tutkimuksia ja selvityksia)

 Sisukkuus pitaa ikaihmiset aktiivisina:
TtM Sini Siltasen gerontologian ja kansanterveyden vaitoskirja "Psychological
Resources as Modifiers of the Association Between Mobility Decline and
Activity in Old Age" Vaitoskirjan verkkoversio



https://ikaantyneethelsingissa.fi/
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/tutkimukset-ja-hankkeet-aiheittain/ikaantyminen-tutkimukset-ja-hankkeet
http://www.gerec.fi/tutkimus/aktiivisena-vanheneminen-elinpiiri-ja-liikunta/
https://www.valli.fi/tyomuotomme/ikateknologiakeskus/
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/72512

Aktilvinen ja
merkityksellinen elama

- Minna Paajanen,
Lilkkumisohjelman projektipaallikko



Jokainen askel kannattaa

Helsinki on nostanut liikkumisen yhdeksi hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisen painopisteeksi ja ikdaihmisten
liikkuminen ja liikkeelle lahteminen on kaupunkiyhteinen
tavoite vuosina 2021 ja 2022. Lue lisaa

Lilkkkuminen on liikuntaa laajempi asia.

Arvostamme kaikkea liikkumista - tapahtuu se sitten
kulttuurielamyksen yhteydesséa, luonnossa, katona
etajumpan parissa, pyoran satulassa, arjer
asiointimatkalla, kuntosalilla tai sivutuotteena ystavien
nakemiselle.

Vain alle 10 prosenttia ikaihmisista lilkkkuu terveytensa
kannalta riittavasti.

Ikaihmiset ovat toimintakyvyltdan ja elamantilanteeltaan
kaikkea muuta kuin yhtenainen ryhma.



https://liikkumisvahti.hel.fi/actions/60

lkathmisten G5 VIREYTTA
©2 ) LIKKUMALLA

llikkumisen suositus

e Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin
kaksi kertaa viikossa.

e Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat
terveyshyodyt saa, kun lisda liikkkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talloin likkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti

15 minuuttia viikossa.

e Kevytta liikkuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman
usein.

e Paikallaanoloa kannattaa tauottaa aina kun voi.

Lahde:

PALAUTTAVAA UNTA

, ; , i 6 () UKK-instituutti



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/

Tunnistettuja haasteita

=

Kokonaiskuva yksityisen, julkisen ja kolmannen
sektorin palvelu- ja olosuhdetarjonnasta puuttuu.
Tietoa palveluista el I0ydeta.

Ymparisto ei ole aina ikaystavallinen ja esteeton.
Oma koti on osalle ainut liikkumisymparisto.
Vanhuuskoyhyys koskettaa erityisesti kaikista
lakkaimpia, naisia sekéa yksin tai vuokralla asuvia.
Elinpiiri kapenee ian lisdantyessa. Lahipalvelut
korostuvat.

7. Onko Suomessa ikaantymista arvostava kulttuuri?
8. Ikaihmisten liikkumisesta ei ole riittavasti tietoa.

kW

o

Lahde: Vanhusneuvoston lausunnot, ikdihmisten alatyéryhma, Harvard-
Bloomberg -innovaatio-ohjelma



Paljonko ikaihmiset litkkuvat?

 Alle 10 prosenttia tayttaa likkumisen suosituksen eli likkkuu
kestavyyskuntonsa ja lihasvoimiensa nakokulmasta riittavasti.

* Erot likkumisaktiivisuudessa ovat suuria.

 |[kaantyneista erityisesti yli 80-vuotiaat ovat vahentaneet paivittaista
liikkumista koronaepidemian vuoksi. Kuntoliikuntaa aktiivisesti harrastavien
+75-vuotiaiden osuus on pudonnut 13,1 prosentista 4,6 prosenttiin.
Kuntolilkuntaa aktiivisesti harrastavien +75-vuotiaiden osuus on pudonnut

13,1 prosentista 4,6 prosenttiin.
« Joka toisella 75 vuotta tayttaneella ongelmia arkisissa toimissa.

« Joka kolmas ikaihminen kaatuu vuosittain.
 |[kaihmisen lihasvoima vahenee tayslevossa 25 prosentilla vilkossa.

Ks. mm. ATH-tutkimus ja Finsote (THL) seka Husu

ym.
Lahteet: (2018) Finsote, THL ja (2021) PKS-hyvinvointikysely, PKS-Kunnat
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https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/161012
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/161012

Laajennetaan kasitysta lilkkumisesta: puhutaan
llikkumisesta, el pelkastaan litkunnasta

Jokapaivainen liikkuminen on meille kaikille valttamatonta. Usein liikkumisesta puhuttaessa
mieleen tulee harrastaminen tai hikiliikunta. Todellisuudessa likkuminen on mita tahansa
liiketta paivan aikana. Jokainen seisomaan nousu ja askel merkitsevat.

« Kavelya asunnossa tai taloyhtion pihalla

« Portaiden nousua hissin kaytdn sijaan

« Kotitoiden tekemista esimerkiksi imuroimalla, polyja pyyhkimalla, lattiaa pesemalla
» Pihatoiden tekeminen kotipihalla

« Puhelujen puhumista seisten tai liikuskellen

* Istumisen tauottaminen vahintaan tunnin valein ja pieni jaloittelu

« Seisomaan nousemista televisio-ohjelman loppuessa tai mainoskatkoilla

« Jumppaa tai tasapainoharjoitteita esitteesta, verkosta tai YleAreenasta



Anna arjen litkuttaa -kampanjan tavoitteet
vuonna 2021 tukivat arkilitkkumisen viestia

* Voit lukea

« Kaikki materiaali l0ytyy . Kampanjamateriaalina on tuotettu helsinkildisten ikaihmisten omia
liikkumistarinoita ja haastatteluja seka aiheeseen liittyvia asiantuntijakirjoituksia.

Kampanjan tavoite 1:

« Tavoitteena on lisata ikaihmisten liikkumisen arvostusta. Tavoite on lisata tietoisuutta siita, etta likkumisesta on hyotya
ikdantymisestéa huolimatta — vain kolmannes liikkumiskyvyn heikkenemisesta johtuu ikdantymisesta. Loppuun voi
vaikuttaa omilla valinnoilla. Mitd vAhemman on liikkunut, sita enemman vahaisestéakin liikkumisesta on hyottya.

Kampanjan tavoite 2:

» Tarjota konkreettisia vinkkejéa ja heratteita lihaskunnon ja tasapainon yllapitamiseksi. Alaraajojen lihasvoima ja
tasapaino ovat likkumisen ja itsenaisen elaman tae. Niiden heikentyessa pelko kaatumisesta lisaantyy ja liikke vahenee
ennestaan. Harva tunnistaa tasapainon ja lihasvoiman merkityksen — yli 90 % hyotyisi sdannollisista harjoitteista

« Kampanjassa tuotettu painettu ja sdhkdinen Anna arjen liikuttaa -materiaali sisaltaa tietoa liikkumisen hyodyista ja
konkreettisia arjen liikkumisvinkkeja. Sita jaettiin vuonna 2021 aikana ikaihmisille apteekeissa, terveysasemilla,

palvelukeskuksissa, asukastaloissa seka jarjestdjen kautta (yht. noin 30 000 kpl). Painettua materiaalia ikaihmisille
jaettavaksi voi tilata sahkopostitse (elisa.kaaja@hel.fi)
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https://www.hel.fi/uutiset/fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/ikaihmisten-liikkumiskampanja-on-kaynnistynyt-liikkuminen-on-ikaantyessa-tarkeampaa-kuin-koskaan
https://helsinkiliikkuu.fi/type/ikaihmisten-liikkuminen/

Mitka asiat vaikuttavat litkkeelle lahtemiseen?

Lisaavat tekijat:

YksilGlliset tekijat:

o Korkea koulutus ja sosioekonominen
asema

o Pystyvyyden tunne

o Psykologiset tekijat, kuten persoonallisuus
ja mielen hyvinvointi

Toimintaan, ymparistoon liittyvat tekijat:

o Liikkumis- ja k&velymydnteinen ymparisto
Lahelta loytyvat palvelut

Sosiaaliset tukiverkostot: ystavat, perhe
Palveluiden hinta

Omaa kiinnostusta vastaava tarjonta

O
O
O
O

Vahentavat tekijat:

YksilOlliset tekijat:

©)

©)
©)
©)
©)

O

©)

Toimintakyvyn heikentyminen, sairaus ja aistivaikeudet
Ei ketadn kenen kanssa lahtea, yksinaisyys
Arvottomuuden kokemus: "Miksi mina enaa liikkuisin”
Matala sosioekonominen asema

Varhaislapsuuden liikkumiskokemukset ja motoristen
taitojen oppiminen

Elinpiirin rajoittuminen kotiin, pelko kaatumisesta
Elamantilanne (elakdityminen, leskeksi jdaminen)

Toimintaan, ymparistdon liittyvat tekijat:

©)

Fyysisen ympariston esteet: katujen liukkaus,
levahdyspaikkojen, kaiteen tai hissin puute
Palvelut ovat kaukana kotoa

Tietoa palveluista ei |0ydy

Ohjeiden/neuvonnan puute sopivasta liikunnasta
15


https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/tutkimuskatsaus-liikuntapoliittisen-selonteon-tausta-aineistoksi/

lkathminen el ole
keskiarvo.

Tarvitsemme
erilaisia
toimenpiteita ja
yhdessa tekemista

Ymmarramme
ikaihmisten toiveet
mielekkaasta
vapaa-ajan
toiminnasta.

Toiminta on edullista
tai maksutonta.

Viestimme
selkeasti ja
monessa
kanavassa

Tarjoamme
sosiaalista tukea,
jonkun jonka
kanssa lahtea

Varmistamme, etta
toiminta on riittavan
lahelld ja
esteettbmasti
Saavutettavissa

Annamme
tarvittaessa apua,
tukea ja neuvontaa

Lilkutamme ja
mahdollistamme
mielekasta
tekemista
kekselidasti myos
kotona
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Liikkuvat-verkosto

« Syksylla 2017 toimintansa aloittanut Liikkuvat-verkosto kokoaa yhteen ammattilaiset ja jo olemassa olevat
verkostot helsinkilaisten idkkaiden liikunnan, kulttuurin ja vapaaehtoistoiminnan kentilta.

» Verkoston tavoitteena on parantaa ikaantyneiden palveluiden laatua, saavutettavuutta ja monipuolisuutta
uudenlaisen verkostoitumisen ja yhdessa tekemisen kautta.

« Liikkuvat-verkosto jarjestaa Opitaan yhdessa -tilaisuuksia. Tilaisuuksien tavoitteena vahvistaa
verkostoitumista, yhdessa oppimista ja uuden yhteisen tiedon luomista.

 Liikkuvat-verkoston nettisivuilta paaset tutustumaan jarjestettyjen Opitaan yhdessa -tilaisuuksien teemoihin

ja materiaaleihin

Liikkkuvat-verkoston nettisivuilta paaset lukemaan mydgs aiheeseen liittyvia selvityksia:

» Verkostoa varten tehtiin kevaalla 2017 kartoitus, jossa selvitettiin millaista liikunta-, kulttuuri- ja
vapaaehtoistoimintaa ikdantyneille on tarjolla kaupungin kulttuurin ja vapaa-ajan seka kasvatuksen ja
koulutuksen toimialoilla. Liikkuvat-verkoston alkukartoitus (pdf) 2017 (Huom! Sisaltaa esimerkkeja
kaupungin tuottamista palveluista)

* Vuonna 2018 tehtiin jatkokartoitus, jossa selvitettiin sosiaali- ja terveystoimialan alaisten
palvelukeskusten liikunta-, kulttuuri- ja vapaaehtoistoimintaa.

Palvelukeskukset vapaa-ajan paikkoina (pdf) 2018 (Huom! Sisaltda esimerkkeja palvelukeskusten
tuottamista palveluista)
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https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/tietoa-meista/liikkuvat-verkosto/
https://www.hel.fi/static/liitteet/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/Julkaisut/Liikkuvat-verkoston%20alkukartoitus%202017.pdf
https://www.hel.fi/static/liitteet/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/Julkaisut/palvelukeskukset-vapaa-ajan-paikkoina-2018.pdf

Liikkkuminen:

Huhtikuussa 2020 kirjoitettu uutinen ikaihmisten liikkumiskyvyn turvaamisesta Helsinki Liikkuu -nettisivuilla
Syksylla 2019 kirjoitettu uutinen innovaatio-ohjelmasta ikaihmisten liikkumattomuuteen Helsinki Liikkuu -
nettisivuilla

Gerontologisen tutkimuskeskuksen ikdihmisten liikkkumiseen ja liikuntaan liittyvia tutkimuksia ja Kirjoituksia
Jyvaskylan yliopisto: Terveys- ja hyvinvointiteknologian sovelluksia ikdantyneiden terveyden
edistamisessa ja kustannusvaikuttavien palvelujen kehittamisessa:
https://www.|yu.fi/it/fi/tutkimus/julkaisut/tekes-

raportteja/terveys ja _hyvinvointiteknologian _mahdollisuudet verkkoversio.pdf

Ikaihmisten Anna arjen liikuttaa —kampanjan yhteydessa 2021 kirjoitetut asiantuntijatekstit, joissa
annetaan motivoivasti aineeseen liittyvaa tutkittua tietoa seka vinkkeja laheisen ikaihmisten liikkkumisen
tukemiseksi.
« "Miksi mina enaa liikkuisin?” — omaan toimintakykyyn voi aidosti vaikuttaa, Katri Turunen, Jyvaskylan
yliopisto
« Kuusi tapaa tukea ikdantyneen laheisen arjen aktiivisuutta, Heli Starck, Ikainstituutti
« Kynnykset liikkumiseen eivat aina ole fyysisia, Paula Noresvuo, Mieli ry.

’


https://helsinkiliikkuu.fi/liikkumiskyky-on-mahdollista-turvata-myos-koronan-rajoittamassa-arjessa/
https://helsinkiliikkuu.fi/helsingin-kaupunki-teki-yhdeksan-kuukauden-opintomatkan-ikaihmisten-liikkumiseen-harvardin-johdolla/
https://www.gerec.fi/?s=liikkuminen&category=Tiedeuutiset
https://www.jyu.fi/it/fi/tutkimus/julkaisut/tekes-raportteja/terveys_ja_hyvinvointiteknologian_mahdollisuudet_verkkoversio.pdf
https://helsinkiliikkuu.fi/miksi-mina-enaa-liikkuisin/
https://helsinkiliikkuu.fi/kuusi-tapaa-tukea-ikaantyneen-laheisen-arjen-aktiivisuutta/
https://helsinkiliikkuu.fi/kynnykset-liikkumiseen-eivat-aina-ole-fyysisia/

Kulttuuri (1/2)

Ikdantyneiden kulttuuriosallisuutta ja -oikeuksia koskeneen kansainvalisen webinaarin, To Infinity and
Beyond, puheenvuorot: https://www.youtube.com/channel/UCDemU7{T-HImHUHIKgT 6cA
Pynnonen, Katja & Mitchell, Ritva (2012) Ikaantyvat ja ikaantyneet taiteen ja kulttuurin kentilla. 50+-
kulttuuribarometrin tuloksia. Cuporen julkaisuja 20. Kulttuuripoliittisen tutkimuksen edistamissaatio,
Helsinki.
Tutkimus: Taiteen harrastaminen tyodikaisena tuo hyvinvointia elakevuosiin. Rautiainen & Laes (2020).
Rosenlof, Anna-Mari (2014) Rakenteita ratkomassa. Kulttuurisen seniori- ja vanhustyon kaytantoja ja
toimintamalleja. Taiteen edistamiskeskus.
THL:n nettisivu: Luovat menetelmat vahvistavat osallisuutta
Huhtinen-Hildén et al. (2017): Kohti luovaa arkea. Kulttuurinen vanhustyd asiakaslahtoisyyden
edistajana. Tutkimusraportti. Metropolia ammattikorkeakoulun julkaisusarja.
Helsingin sosaali- ja terveystoimialan tekemat opetusvideot kulttuurisesta vanhustyésta vanhustyon
ammattilaisille:

» Opetusvideo 1: Mitd on kulttuurinen vanhustyg?

» Opetusvideo 2: Kulttuurista vanhustydta monialaisena yhteistyona
Kulttuurisen seniori- ja vanhustydn Aili-verkosto
Taiteen ja hyvinvoinnin valtakunnallinen yhteyspiste Taikusydan
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https://armasfestivaali.fi/to-infinity-and-beyond/
https://www.youtube.com/channel/UCDemU7fT-HjmHUHiKqT_6cA
https://vtkl.fi/tutkimus-taiteen-harrastaminen-tyoikaisena-tuo-hyvinvointia-elakevuosiin
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luovat-menetelmat-vahvistavat-osallisuutta
https://www.metropolia.fi/sites/default/files/publication/2019-11/kohti_luovaa_arkea_tutkimusraportti_02032017.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HNW2GXH9VQw
https://www.youtube.com/watch?v=GYmbvFCBkyg
http://ailiverkosto.fi/index.html
https://taikusydan.turkuamk.fi/

Kulttuuri (2/2)

Taide- ja kulttuurivisio 2030:
» Keskeisessa roolissa kaikkien helsinkilaisten oikeus taiteeseen ja kulttuuriin — niin tekijoéina kuin
kokijoina — seka taiteen ja kulttuurin vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin.
* Visio huomioi myds iakkaat helsinkilaiset
* Vuonna 2030 Helsingissa mm. "lkaihmisten kulttuuriset oikeudet toteutuvat kaikkialla
kaupungissa. Ikdaihmisten maara kasvaa ja heidan saatavillaan olevat kulttuurisen toiminnan
mahdollisuudet ovat kehittyneet ja monipuolistuneet. Uudet teknologiset mahdollisuudet on
otettu laajaan kayttoon. Kulttuurinen vanhustyo on tarkea osa kaupungin palveluja.”
« Toimenpiteiksi tdman vision saavuttamiseen mainitaan
* Resurssien lisdaminen seka palveluiden tarjonnan kohdentamisen ja saavutettavuuden
edistaminen mm. teknologiaa hyodyntamalla.
» Helsinki ottaa taiteen osaksi hoitoty6ta ja sosiaali- ja terveydenhuollon hoitosuunnitelmia
WHO:n vuonna 2019 antamien suositusten pohjalta
Cutler, Karttunen & Rasanen (toim.) 2021. Love in a cold climate: Creative ageing in Finland. The
Baring Foundation, Lontoo. https://cdn.baringfoundation.org.uk/wp-content/uploads/BF_Creative-
ageing-Finland WEB.pdf

.



https://www.hel.fi/static/liitteet-2019/KuVa/julkaisut/Taide-ja-kulttuuri%20Helsingissa%202030.pdf
https://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/what-is-the-evidence-on-the-role-of-the-arts-in-improving-health-and-well-being-a-scoping-review-2019
https://cdn.baringfoundation.org.uk/wp-content/uploads/BF_Creative-ageing-Finland_WEB.pdf
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Vapaaehtoistoiminta

Helsingin kaupunki




Helsingin kaupungin Vapaaehtoistoiminta
4@. Toimintaa lapi toimialojen ja eri palveluissa

Toiminnassa mukana yli 3000 vapaaehtoista
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Satoja eri vapaaehtoistoiminnan tehtavia
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Lahes 100 vastuuhenkil6a eri palveluissa lahiohjaamassa vapaaehtoisia

Sopimus vapaaehtoistoiminnasta, vakuutus

Kursseja ja koulutuksia vapaaehtoisille
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Vapaaehtoistoiminta Helsingin kaupungin nakokulmasta

Vapaaehtoistoiminta on yksittaisten ihmisten, ympariston ja yhteisojen hyvaksi tehtya,
omaan vapaaseen tahtoon ja motivaatioon perustuvaa palkatonta toimintaa.
Vapaaehtoistoiminta edistda osallisuutta ja hyvaa elamaa.

Kaupungin palveluja taydentavaa, vapaaehtoisen omaan motivaatioon perustuvaa toimintaa,
joka lisada

» Osallisuutta

» Mahdollisuuksia auttaa ja saada apua

» Hyvinvointia ja iloa

» Toimijuuden ja merkityksellisyyden kokemuksia

» Erilaisten helsinkildisten tasa-arvoista kohtaamista
» Yhteisollisyytta ja omistajuutta alueisiin ja kaupunkiin
» Ymparistosta huolehtimista

Vapaaehtoistoiminta on myos ennaltaehkéaisevaa ja voimaannuttavaa toimintaa, jonka avulla
voidaan ehkaista syrjaytymista ja lievittaa yksinaisyytta seka tuoda merkityksellisyytta elamaans



Helsingin kaupungin Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoistoiminnan verkkosivuilla (www.vapaaehtoistoiminta.hel.fi) voi kdyda tutustumassa monimuotoiseen
Helsingin kaupungin vapaaehtoistoiminnan kirjoon. Sielta I6ydat myos yhteystietoja.

Ikaihmisia koskevaa vapaaehtoistoimintaa ovat esimerkiksi:

+ Kirjastojen toimintaa mm. kielikahviloissa vapaaehtoiset voivat olla mukana tukemassa suomen oppimista tai vetamassa
kielikahvilaa maahanmuuttajille. Lukul&hettilas-toiminta ym.

« Puistokummitoiminta antaa mahdollisuuden osallistua oman asuinympariston hoitamiseen ja tehda kaupungista viihtyisampi.

« Vapaaehtoistoiminta senioripalveluissa. Monipuolisista toimintaa.

« Naapuruuspiirit. Naapuruuspiireissa voi toimia osallistujana tai vetajana.

« Kulttuurikaverit ovat avuksi kaikille, joille kulttuuritapahtumaan lahtemisen kynnys on korkea.

Vaikka etatoiminnalle on myds tarvetta, aitoja kohtaamisiakin tarvitaan ja kaivataan! Moni seniori kokee
yksinaisyytta, moni haluaisi lahte& ulkoilemaan, liikuntaharrastuksiin, luontoon, tavata turvallisesti muita ihmisia
esim. kaksin tai pienissa ryhmassa, ystavystya, jutella, jakaa ajatuksiaan ja mielipiteitdan. Kasityo- ja/tai erilaiset
kulttuuriharrastukset ovat myds monelle tarked osa elamaa. lkaihmiset tarvitsevat myods lisdd mahdollisuuksia toimia
itse vapaaehtoisina. Vapaaehtoistoimintaa kehittaessa on hyva pitda mielessa, etta seniorit ovat yksiloita
monenlaisissa elamantilanteissa ja heidan toimintakykynsa vaihtelee.

« Lahde siis hakemaan avustusta vapaaehtoistoiminnan kehittdmiseen. Ideoi my6s rohkeasti uutta, vieden
toimintaa seniorin kotiin ja/tai kodin |[ahelle. Innovoi, kehitda uusia tydtapoja ja toimintamalleja luoden
kumppanuuksilla sektorit ja toimialat ylittavia toimintamuotoja!



http://www.vapaaehtoistoiminta.hel.fi/

Huomioitavaa

« Huomioithan, ettd koronapandemiasta johtuen
vapaaehtoistoiminnassakin saattaa olla muutoksia, osassa
toiminnoista on talla hetkella poikkeusjarjestelyja.

 Tilanteet, suositukset ja mahdolliset rajoitukset koronan
suhteen ovat alati muuttuvia. Huomioithan taman myos
hankkeessasi monimuotoisten toteutustapojen kautta ym.

Viime kierroksen hankkeiden oivalluksiin pohjautuen:

 KiinnitdthAn huomiota siihen, etta varaat tarpeeksi resurssia
hakemuksessasi vapaaehtoistoiminnan koordinointiin.

« Kiinnitd huomiota kohderyhman tavoittamiseen.

» Pohdi ennalta my6s hankkeen mahdollista juurruttamista jos
siind on elementteja joiden on ajatus jatkua.

* Muista myds selked viestinta mm. valmiiksi jaettavassa
muodossa mainokset, vapaaehtoisten rekrytointi ilmoitukset
etc. jos hanke toivoo, etta tietoa jaetaan.




Osallistumisen vaikutus vapaaehtoisiin
heidan itsensa kokemana

Auttaminen on tuo positiivisuutta ja hyvaa mielta seka kokemuksen
omasta merkityksellisyydesta

Osallistuminen tuo omaan elamaan rytmia ja sisaltoa, ja pitaa
aktiivisena

« “Aktivoi mua itseani verrattuna sohvaperunaelamaan”

« ”(Kaverina toimiminen) antaa itselle aktiviteettia ja
suunnitelmallisuutta toimintaan. Tulee tehty& asioita ja on
paatettava asioita ajoissa, saa rytmia elamaan.”

Tulee osallistuttua enemman esim. kulttuuritapahtumiin ja saa taysin
uudenlaisia elamyksia tapahtumissa, joihin eivat muuten ehka lahtisi
Arvokasta, etta toiminnassa tutustuu uusiin ja erilaisiin ihmisiin, joihin
el muuten valttAmatta tulisi tutustuttua seka kuulee erilaisia
elamantarinoita. Tdma on muuttanut ja avartanut omia nakdkantoja
ja ymmarrysta inmisista

» "lakkédan ihmisen elamankokemus on todella opettavaista”

Eras vapaaehtoinen kertoi, etta vapaaehtoistoiminnan kautta hanella
on jotain ihan "omaa tekemista”, johon tulee Iahdettya ilman
puolisoa. Se voimaannuttaa ja tuo itsenaisyytta

Avun antaminen ehka madaltaa omaa kynnysta avunpyytamiseen
sitten, kun sitd kokee tarvitsevansa

!
.




Kirjallisuusvinkkeja

+ 10 askelta parempaan vapaaehtoistoimintaan Toim. Lari Karreinen, Maria Halonen, Meri Tennila
* \Volunteers, How to Get Them, How to Keep Them Heken Little
* Turn Your Organisation Into A Volunteer Magnet Andy Fryar, Rob Jackson, Fraser Dyer

« Kulttuuria vapaaehtoistyona Toim. Juha Iso-Aho, Esko Juhola
https://www.humak.fi/julkaisut/kulttuuria-vapaaehtoistyona/

* Laatusuositus hyvan ikdantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi 2020-2023: Tavoitteena ikaystavallinen Suomi http://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-
00-5457-1

* Vapaaehtoistoiminta kehittyy Anne Laimio, Sari Valimaki
http://www.kssotu.fi/versova/media/Vapehttoim_KEHITTYY.pdf

* Onnistunut vapaaehtoistoiminta Kierratyskeskuksen Vety-hanke, toim. Katja Kaila
https://www.kierratyskeskus.fi/files/8928/Onnistunut_vapaaehtoistoiminta_opas VETY 0514web.pdf

* Sinun taytyy astua johtoon. Opas vapaaehtoisten johtamiseen Eliisa Alatalo
http://www.osakoweb.fi/wp-content/uploads/2014/12/Opas-vapaaehtoisten-johtamiseen.pdf

« Kannusta ja innosta seniori vapaaehtoistoimintaan. Opas seniorivapaaehtoistoiminnan kehittamiseen ja organisoimiseen.
http://www.letusbeactive.eu/sites/default/files/letusbeactive_guidelines_fin.pdf

* Tutkimusraportti. Vapaaehtoistydn tekeminen Suomessa. Juha Rahkonen 2021. https://kansalaisareena.fi/wp-
content/uploads/2021/05/Vapaaehtoistyo_tutkimusraportti 2021.pdf

» Kirjallisuussuositus: Irja Mikkosen ja Anja Saarisen kirjoittama Vertaistuki sosiaali- ja terveysalalla.
https://www.epressi.com/tiedotteet/kustannustoiminta/vertaistuki-sosiaali-ja-terveysalalla-on-ensimmainen-suomalainen-kattava-tietokirja-vertaistuen-merkityksesta.html
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Pysy kartalla
vapaaehtoistoiminnasta!

Vapaaehtoisen uutiskirje on suunnattu kaupunkilaisille, jotka
toimivat itse vapaaehtoisena tai ovat innostuneita osallistumaan
toimintaan tulevaisuudessa, ja etsivét lisatietoa aiheesta.
Uutiskirjeesta l16ytyy ajankohtaista tietoa vapaaehtoistoiminnan
koulutuksista, luennoista, tapahtumista ja tehtavista. Uutiskirje
iImestyy 4-5 kertaa vuodessa.

Tilaa vapaaehtoisen uutiskirje

Vapaaehtoistoiminnan uutiskirje on suunnattu henkilGille, jotka
tyoskentelevat vapaaehtoistoiminnan koordinaattoreina, ohjaajina tai
yhteyshenkil6ina Helsingin kaupungilla, jarjestoissa, yhdistyksissa tai
muulla toimintaa jarjestavalla taholla.

Tilaa vapaaehtoistoiminnan uutiskirje

Kiva kun olet mukana!



http://www.gruppo.fi/tilauslomake/vapaaehtoisenuutiskirje.html
http://www.gruppo.fi/tilauslomake/vapaaehtoistoiminta.html

Vapaaehtoistoiminnan kehittajatiimi

Kulttuuri ja vapaa-ajan toimialan kehittdmisasiantuntijat tukevat
ja kehittavat vapaaehtoistoimintaa kaikilla toimialoilla
kaupunkitasoisesti. Taman lisaksi vapaaehtoistoiminnan
tiimilld on vastuu kaupunkitasoisesta vapaaehtoistoiminnan
kehittamisesta seka toiminnan strategianmukaisuuden
seuranta ja raportointi.

Ota yhteytta:

Tiina Nurmenniemi, 09 310 37147, tiina.nurmenniemi@ hel.fi
Kristiina Stenman, 09 310 46940, kristiina.stenman@ hel.fi
Eliisa Saarinen, 09 310 64884, eliisa.saarinen@ hel.fi

Seuraa kaupungin vapaaehtoistoimintaa:
Vapaaehtoistoiminnan verkkosivuilla
Facebook-sivuilla

Tukimateriaali:
Vapaaehtoistoiminnan animaatio -video
Ole osa kaupunkia — tule vapaaehtoiseksi -video



mailto:tiina.nurmenniemi@hel.fi
mailto:kristiina.stenman@hel.fi
mailto:eliisa.saarinen@hel.fi
https://www.vapaaehtoistoiminta.hel.fi/
http://www.facebook.com/VapaaehtoistoimintaHelsinki
https://drive.google.com/file/d/1l72vqoOaI2j-Qooy0g6hipqCDKrfOcxS/view
https://youtu.be/bD2EUqo0tjQ

