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Tiivistelma

Tutkimusten mukaan vapaaehtoisty6 vaikuttaa positiivisesti sen tekijaan. Vapaaehtoistyota tekevilla on ha-
vaittu paremmaksi koettua subjektiivista hyvinvointia, onnellisuutta ja yleista tyytyvaisyytta elamaan. Va-
paaehtoistyd on tarkeda monelle ihmiselle, mutta siitd, miten se valittyy hyvinvointiin, tiedetdan vahem-
man. Katsauksessa selvitetdan vapaaehtoistyontekijoiden hyvinvointikokemuksia ja sita, mitka tekijat ovat
yhteydessa heidan hyvinvointiinsa.

Katsauksessa kdytetty aineisto on keratty osana kymmenen paihde- ja mielenterveysjarjeston MIPA-tutki-
musohjelmaa (www.a-klinikka.fi/mipa). Vastaajat koostuivat useissa eri rooleissa jarjestdjen toimintaan
osallistuvista. Katsauksessa keskitytaan erityisesti 103 vapaaehtoiseksi luokitellun osallistujan vastauksiin.

Hyvinvointikokemuksia arvioidaan positiivisen mielen hyvinvoinnin, onnellisuuden ja merkityksellisyyden
kokemuksen kautta. Hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista selvitetdan vastaajien omaan arvioon perustuen
sitd, mitka asiat ovat edistdaneet heidan hyvinvointiaan ja mika erityisesti jarjeston toiminnassa on ollut hy-
vinvoinnille merkityksellista. Erilaisten tekijoiden vaikutuksia hyvinvoinnin kokemukseen selvitetdaan korre-
laatioiden ja keskiarvovertailujen avulla.

Paihde- ja mielenterveysjarjestoissa toimivat vapaaehtoiset saavat korkeampia pistemaaria positiivisen
mielen hyvinvoinnin asteikoilla kuin muilla tavoin toimintaan osallistuvat. He kokevat itsensa onnellisem-
maksi ja elamansa merkityksellisemmaksi kuin muut vastaajat. Vapaaehtoiset kokevat, ettd jarjestojen toi-
minnassa kohdatuksi tuleminen ja itsensa toteuttaminen edistavat heidan hyvinvointiaan. Yleisissa hyvin-
vointia edistavissa tekijoissa korostuu perheen ja ystavien kanssa vietettdva aika seka rentoutuminen ja
luonto. Katsauksessa pohditaan myds huumorin merkitysta hyvinvoinnille.

Vaikka vapaaehtoiset pitavat mahdollisuutta auttaa muita tarkeana omalle hyvinvoinnilleen, altruistiset te-
kijat eivat suoraan selita hyvinvointia. Voikin olla, ettd vapaaehtoisty6 tarjoaa kokemuksen siita, ettd on tar-
kea ja tarpeellinen, mika puolestaan edistaa hyvinvointia. Paihde- ja mielenterveysjarjestot voivat edistaa
vapaaehtoisten hyvinvointia tarjoamalla mielekkaita ja merkityksellisia tehtavida, mutta myods varmistamalla
vapaaehtoisten jaksamisen ja riittavan tuen.

Ydinviestit
- Vapaaehtoistyontekijat voivat keskimaarin hyvin - Jarjesto6t voivat edistda vapaaehtoisten hyvinvoin-
erilaisilla hyvinvoinnin mittareilla mitattuna. tia mahdollistamalla tarpeellisuuden kokemuksen
- Jarjeston toiminnassa kohdatuksi tuleminen ja ja merkityksellisen tekemisen.
mahdollisuus itsensa toteuttamiseen edistavat va- - Yhdessaolo ldheisten kanssa, lepo ja luonnossa
paaehtoisten hyvinvointia. vietetty aika voivat tukea vapaaehtoisten omaa
- Pelkistaan muiden auttaminen ja vapaaehtois- jaksamista.
tyon tekeminen eivat selitd hyvinvointikokemuk-
sia.
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Johdanto

Vapaaehtoistyd kuuluu monen ihmisen elamaan. Lahes 40 prosenttia 10 vuotta tayttaneista suomalaisista
oli tehnyt vapaehtoistyota viimeisen 12 kuukauden aikana (SVT, Ajankayttotutkimus 2009). Kansalaisaree-
nan teettdaman tutkimuksen mukaan vapaaehtoistyo jakautuu useille sektoreille (Kansalaisareena 2018).
Vapaaehtoistyon luonteeseen kuuluu se, etta siita ei makseta palkkaa (esim. Omoto & Packard, 2016) ja
siind lahjoitetaan omaa aikaa (mm. Borgonovi 2008). Vapaaehtoisty6 on tyypillisesti myds suunnitelmallista
(Glntert ym., 2016).

Vapaaehtoistyon tekemisen maara vaihtelee suuresti eri maiden valilla, Euroopassakin erot ovat kymmen-
kertaisia. Euroopan maista Suomessa tehdaan viidenneksi eniten vapaaehtoisty6ta suhteessa vaestomaa-
raan. (Plagnol & Huppert 2010) Suuri osa vapaaehtoistyon tutkimuksesta on tehty Yhdysvalloissa, jossa va-
paaehtoistydn merkitys on erilainen kuin Suomessa. Wilson ja Musick (2003) toteavat monien pitdvan va-
paaehtoistyota kansalaisvelvollisuutena. Talla he viittaavat amerikkalaiseen yhteiskuntaan eika sama toden-
nakoisesti pade esimerkiksi Suomessa. Vapaaehtoistyon vaikutukset voivatkin olla erilaisia eri kulttuureissa.

Vapaaehtoistython osallistuminen

Syita vapaaehtoistydn tekemiseen on tutkittu paljon. Vapaaehtoisty6 voi olla alue, jolla ilmaista itsedan
(Marjovuo 2014) ja sita voidaan kdyttaa identiteetin rakentamisessa (Gronlund 2012). Vapaaehtoistyo voi
my0s tayttdd ihmisen tarpeita (Finkelstein ym. 2005). Joidenkin tutkimusten mukaan (mm. Li & Ferraro
2006) esimerkiksi elakkeelle jaaneille ihmisille vapaaehtoistyd antaa mahdollisuuden sosiaaliseen osallistu-
miseen ja rooliin palkkatyon paattymisen jalkeen, vaikka Wilsonin (2012) mukaan vapaaehtoistyon aloitta-
minen vasta elakkeelle jaatya onkin harvinaista. Vapaaehtoistyota tehdaan usein sosiaalisista syista (Binder
2014). Tyoelaman ulkopuolella oleville vapaaehtoistyd voi lisdta sosiaalista pddomaa, joka myods on yhtey-
desséa koettuun hyvinvointiin (Helliwell & Putnam 2004). Vapaaehtoistyon aloittamisen syyt voivat olla eri-
laisia eri-ikaisilla (Gronlund 2012), ja esimerkiksi Finkelstein (2008) esittaa, ettd syyt vapaaehtoistyon aloit-
tamiseen tai jatkamiseen voivat vaihdella vapaaehtoisuran aikana. Myds saman jarjeston piirissa vapaaeh-
toisty6ta tekevien odotukset ja motiivit voivat erota toisistaan (Rissanen & Jurvansuu 2018).

Vapaaehtoisten osallistumiseen vaikuttaa se, miten jarjesto kohtelee vapaaehtoisiaan. Myos sillda on merki-
tystd, osoittaako jarjesto valittdvansa omista arvoistaan ja periaatteistaan. (Vantilborgh ym. 2014) Vapaa-
ehtoistydssa pysymisen kannalta on merkitystd, miten esimies suhtautuu vapaaehtoistydntekijaan (Millette
& Gagné 2008). Paivi Rissasen ja Sari Jurvansuun (2018) mukaan vapaaehtoistyontekijdille on tarkeaa va-
paaehtoistydssa koettu vapaus ja joustavuus: myos alalla palkkatydssa olevat henkil6t voivat toimia vapaa-
ehtoisina voidakseen toteuttaa paremmin itsedan ja toimia omien arvojensa mukaan. Arvojen toteutta-
mista vapaaehtoistydssa kasittelee myos Henrietta Gronlund (2012), jonka mukaan vapaaehtoisty6lla voi-
daan vastustaa yhteiskunnan kovenevia ja itsekkdampia arvoja.

Vapaaehtoistyon vaikutukset hyvinvointiin

Vapaaehtoistyon aloittavat ihmiset voivat erota piirteiltdan niista, jotka eivat tee vapaaehtoistyota. Vapaa-
ehtoistyota tekevat useammin hyvinvoivat ihmiset (Thoits ja Hewitt 2001), joilla on positiivinen kasitys it-
sestdan (Plagnol & Huppert 2010). Binderin ja Freytagin (2013) mukaan sddnnollisesti tehty vapaaehtoistyo
lisdad hyvinvointia riippumatta siitd, mita persoonallisuuden piirteita vapaaehtoisella on.
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Vapaaehtoistyota tekevilld on tutkimuksissa havaittu parempaa subjektiivista hyvinvointia, tyytyvaisyytta
elamaan, itsensa hyvaksymista, elaman merkityksellisyytta seka fyysisen hyvinvoinnin kokemusta (Vecina &
Fernando 2013). Tama voi osin liittya valikoitumisvaikutukseen eli siihen, ettd vapaaehtoiset ovat jo laht6-
kohtaisesti onnellisempia (Borgonovi 2008) tai siihen, etta vapaaehtoisiksi otetaan onnellisempia ja parem-
min voivia ihmisia (Thoits & Hewitt 2001).

Arvostuksen saaminen vapaaehtoistyosta voi lisata yleista tyytyvaisyytta elamaan (esim. Wilson 2012). Wil-
sonin ja Musickin (1999) mukaan vapaaehtoistyo vahentda masennuksen kokemusta yli 65-vuotiailla. Sosi-
aalinen osallisuus parantaa ikddantyneiden ihmisten koettua hyvinvointia (Ichida ym. 2013) ja tdma voi na-
kya siind, miten vapaaehtoistyon tekeminen vaikuttaa ikaihmisten hyvinvointiin. Vapaaehtoisty6 voi auttaa
myos kipupotilaita: jos kipu on lievaa tai kohtalaista, vapaaehtoistyon tekeminen voi vahentaa masennusta
ja parantaa tunnetta eldman tarkoituksesta (Salt ym. 2017).

Tyytyvaisyytta lisddvat vapaaehtoistydssa koettu sympatia (Davis ym. 2003) ja tyon merkityksellisyys (Mil-
lette & Gagné 2008). Vapaaehtoisty6lla on positiivisia vaikutuksia siihen, miten tyytyvdinen ihminen on so-
siaaliseen eldamadansa seka vapaa-aikaansa. Vapaaehtoistyo voi myds toimia kilpena pahoinvointia vastaan,
jos ihmisen elama tuntuu muuten epatyydyttavalta. (Binder 2014)

Tabassum ja kumppanit (2016) esittavat, ettad vapaaehtoisty6 vaikuttaa mielen hyvinvointiin eri tavoin eri-
ikaisilla ihmisilla. Vapaaehtoistyon on todettu tekevan hyvaa varsinkin ikdantyneempien ihmisten tervey-
teen ja hyvinvointiin, ja vapaaehtoisty6lla on useammin pitkdkestoisia positiivisia vaikutuksia varttuneem-
milla ihmisilla kuin nuoremmilla (Van Willigen 2000). On myds esitetty, ettd vanhemmallakaan ialla vapaa-
ehtoisty6 ei vahenna sairastavuutta, mutta sairauksia on helpompi kestaa, kun sosiaaliset ja psykologiset
resurssit ovat kunnossa (ks. Li ja Ferraro 2006).

Vapaaehtoiset kokevat myds vdasymisen ja uupumisen tunteita tehtdvassdan (Jurvansuu & Rissanen 2018).
Vapaaehtoisty6 voi tuoda mukanaan stressia ja surua, kun tukee vaikeassa asemassa olevia henkil6ita
(esim. Omoto & Snyder 1995). Mukaan voi tulla myds myotatuntouupumus (Duodecim 2004). Suomen Mie-
lenterveysseurassa vapaaehtoisille kuuluu jatkuva ja sdanndllinen tyénohjaus, jonka yhtena tarkoituksena
on tukea vapaaehtoista siind, ettd han tekee vapaaehtoisty6ta oman elamantilanteensa ehdoilla ja sen salli-
missa rajoissa. Tavoitteena on lisdksi auttaa vapaaehtoista rajaamaan toimintaansa niin, ettei vapaaehtois-
ty6 aiheuta vasymista. (Porkka & Salmenjaakko 2012)

Mielen hyvinvointi

Tassa katsauksessa keskeisia hyvinvointia kuvaavia kasitteita ovat positiivinen mielen hyvinvointi, onnelli-
suus ja merkityksellisyys. Positiivisessa mielen hyvinvoinnissa hyvinvoinnin katsotaan muodostuvan he-
donistisesta hyvinvoinnista, eli siita, etta tuntuu hyvalta, ja toisaalta eudaimonisesta hyvinvoinnista, eli
psyykkisesta toimintakyvysta. Lahtékohtana on se, ettd mielen hyvinvointi ja mielen sairaus ovat kaksi eril-
lista ulottuvuutta. Positiivista mielen hyvinvointia mittaamaan on kehitetty Warwick Edinburgh Mental
Well-Being Scale (WEMWABS), joka huomioi seka yksilon kokemuksen hyvinvoinnistaan etta hanen psyykki-
sen toimintakykynsa. (Tennant ym. 2007)

Five ways to well-being, viisi tapaa hyvinvointiin (The New Economics Foundation 2008) on meta-analyysi
ndyttéon perustuvista hyvinvointia edistavista interventioista ja toimintamalleista. Naihin sisaltyy paivittai-
sen eldaman osa-alueita, jotka ovat tarkeita ihmisten hyvinvoinnille: liittyminen, aktiivisuus, huomiointi, op-
piminen ja antaminen (connect, be active, take notice, keep learning and give). Kdytdmme Five Ways to
Well-being -kokonaisuudesta jatkossa lyhennetta FWW.
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Vaikka FWW:ta ei ole tieteellisesti validoitu tai tuotettu tieteellisiin tarkoituksiin, ovat esimerkiksi Ng ja
kumppanit (2015) soveltaneet sitd mielenterveyskuntoutusohjelmassaan. Yhtena heiddn kehittaméansa oh-
jelman osana olivat kurssit, jotka kdsittivat nama viisi hyvinvoinnin tapaa. Jokainen tapaamiskerta kasitteli
yhta tavoista. Heidan tutkimuksensa mukaan kaikki viisi kertaa mukana olleet saivat jalkimmaisella tutki-
muskerralla parempia pisteita positiivisen mielen hyvinvoinnin mittarilla (WEMWABS).

Aineisto ja menetelmét

Paihde- ja mielenterveysjarjest6jen tutkimusohjelman (MIPA: www.a-klinikka.fi/mipa) osana tehtiin tutki-
mus jarjestéjen toimintaan osallistuneiden ja palveluja kdyttaneiden hyvinvointia ja terveytta edistavista

tekijoista. Kysely suunnattiin kunkin jarjeston itse maarittelemille kohderyhmille. Jarjestkohtaiset vastaaja-
maadrat vaihtelivat seka toiminnan laajuuden ettda kohderyhman koon mukaan. Kyselyssa kartoitettiin taus-
tatietoina muun muassa ika ja vastaajan kokemat vaikeudet eldamassa.

Kyselyssa vastaajilta (n=936) kysyttiin heidan rooliaan jarjestdn toiminnassa. Vastaaja sai valita ndista use-
ammankin vaihtoehdon. Tata tutkimusta varten aineisto luokiteltiin niin, etta ryhma vapaaehtoiset kasittaa
henkilot, jotka ovat vastanneet ainoastaan olevansa vapaaehtoistyontekijoita. Esimerkiksi vastaajat, jotka
ilmoittivat olevansa mukana toiminnassa seka palvelun kayttajana etta vapaaehtoisena, sijoitettiin palvelun
kayttajien luokkaan. Lopullisessa vapaaehtoisten ryhmassa vastaajia oli 103. Tdman ryhman ajateltiin ole-
van niita, joilla vapaaehtoistyo on ensisijainen tapa osallistua toimintaan. Ryhma "muut” sisaltda mm. ver-
taisia, asiakkaita, matalan kynnyksen kohtaamispaikkojen kavijoita ja tyollistamistoimiin osallistuvia.

Vapaaehtoistyontekijoiksi luokitelluista lahes 90 % vastasi kyselyyn Suomen Mielenterveysseuran kautta,
noin 10 % Irti Huumeista ry:n kautta ja joitakin Mielenterveyden keskusliiton ja FinFami - Uusimaa ry:n
kautta. Vastanneista vapaaehtoisista 81 % on naisia. Noin 55 % vastaajista on yli 55-vuotiaita. Kaksi kolmas-
osaa (68 %) osallistuu toimintaan kerran tai kaksi kuukaudessa ja noin 21 % useammin. Vapaaehtoiset ovat
osallistuneet toimintaan keskimaarin 5,4 vuotta, osallistuminen vaihtelee 1 kuukaudesta 30 vuoteen.

MIPA-tutkimuksessa kaytettiin positiivista mielen hyvinvointia mittaavan WEMWBS-mittarin (Tennant ym.
2007) lyhennettya versiota, The Short Warwick Edinburgh Mental Well Being Scale (SWEMWABS). Vastaajia
pyydettiin vastaamaan seitsemaan vaittamaan arvioiden sitd, miten hyvin ne kuvaavat hanen tilannettaan
viimeisen kahden viikon aikana. Vastausasteikko oli 1-5, jossa suurempi arvo kuvaa positiivisempaa tilan-

netta. Kdytamme mittarin summapistemaaria, joiden vaihteluvali on 7-35.

Kyselyssa vastaajia pyydettiin arvioimaan viittd hyvinvoinnin tapaa (FWW) kysymykselld “Mita seuraavista
asioista olet tehnyt edeltdavan kuukauden aikana?”. Jokaisen viiden hyvinvoinnin tavan kohdalla vastaus-
vaihtoehdot olivat Ei lainkaan — Hyvin paljon. Tarkastelemme nadiden viiden osa-alueen vaikutusta vastaa-
jien kokemaan hyvinvointiin.

Hyvinvointia edistavista asioista muodostettiin uudet muuttujat faktorianalyysilla kdyttden koko aineistoa.
Faktorianalyysit tehtiin jarjestoon liittyville ja yleisesti hyvinvointia lisdaville tekijoille erikseen. Muuttujat

sijoitettiin faktoreihin sen mukaan, mihin niilla oli suurin lataus. Faktorit nimettiin niiden sisaltdjen perus-

teella kasitteellisemmiksi luokiksi. Muodostuneista faktoreista tehtiin summamuuttujat, joista puolestaan
laskettiin keskiarvot.

Analyysimenetelmina on kdytetty keskiarvojen vertailua ja korrelaatioita. Kahden ryhman keskiarvoja ver-
rattaessa testina on ollut Studentin t, kun taas useampaa ryhmaa verratessa on kaytetty Kruskall-Wallisin
h:ta. Korrelaatiokertoimena on kaytetty Spearmanin korrelaatiokerrointa. Tilastolliset merkitsevyydet on
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analyysien kohdalla merkitty p-arvolla. Taulukoissa merkitsevyydet on merkitty asteriskein seuraavasti:
***p<0,001; **0,001<p<0,01; *0,01<p<0,05.

Taman artikkelin aineistossa vapaaehtoistyo kohdistuu toisten ihmisten auttamiseen, kuten kriisipuheli-
meen vastaamiseen ja esimerkiksi pdihdeongelmia kohdanneiden laheisjarjestoissa toimimiseen. Vapaaeh-
toistyolla viitataan muodolliseen vapaaehtoistyohon (esim. Plagnol & Huppert 2010), joka on suunnitelmal-
lista toimintaa jarjeston, yhteisdn tai vastaavan nimissa. Epamuodollista vapaaehtoisty6ta olisi esimerkiksi
naapurien tai tuttavien auttaminen tai pihatalkoisiin osallistuminen. Tekstissa kdytetaan vapaaehtoistyon-
tekijoista myos termia vapaaehtoinen.

Tarkoituksenamme on selvittda jarjestdjen toimintaan osallistuvien kokemuksia mielen hyvinvoinnistaan ja
sita edistavista tekijoista. Tutkimuskysymyksia ovat:

1. Eroavatko vapaaehtoistyontekijat muulla tavoin jarjestdjen toimintaan osallistuvista vastaajista hy-
vinvointikokemusten suhteen?

2. Vaikuttaako vapaaehtoisen ikd, toiminnassa mukanaoloaika, osallistumisen tiheys ja kesto tai ha-
nen elamassaan kohtaamansa vaikeudet siihen, millaisena han kokee hyvinvointinsa?

3. Mitka tekijat ovat yhteydessa vapaaehtoisten hyvinvointiin?

Tulokset

Hyvinvointi, onnellisuus ja merkityksellisyys

Positiivinen mielen hyvinvointi, jota mitataan SWEMWBS-summamuuttujan keskiarvolla, on vapaaehtoisilla
korkeampi (p =,000) kuin muilla vastaajilla (kuvio 1).
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Kuvio 1. SWEMWABS-summamuuttujan keskiarvot vastaajaryhmittain.

Kyselyssa kartoitettiin, kuinka onnellisina vastaajat kokevat itsensa vastaushetkellad. Asteikko oli 4-10, jossa
4 vastaa "En lainkaan onnelliseksi” ja 10 "Erittdin onnelliseksi”. Vapaaehtoiset (ka 8,64) kokevat itsensa kes-
kiméaarin onnellisemmiksi kuin muut (ka 7,62). Ero on tilastollisesti merkitseva (p=,000). Vastaajilta kysyttiin
myos, kuinka merkitykselliseksi he kokevat elamansa vastaushetkelld. Asteikko oli tassakin 4—10, jossa 4 =
"En lainkaan merkitykselliseksi” ja 10 = ”Erittdain merkitykselliseksi”. Vapaaehtoiset (ka 8,87) kokevat ela-
mansd myos merkityksellisempéana kuin muut (ka 7,76; p=,000). Positiivinen mielen hyvinvointi, onnellisuus
ja merkityksellisyys korreloivat vapaaehtoisilla tilastollisesti merkitsevasti (taulukko 1).
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Taulukko 1. Positiivisen mielen hyvinvoinnin, onnellisuuden ja merkityksellisyyden korrelaatiot vapaaehtoi-

silla.
SWEMWABS Onnellisuus Merkityksellisyys

SWEMWABS 1
n 99
Onnellisuus ,582%** 1
n 98 102
Merkityksellisyys ,527*** ,672%** 1
n 99 102 103
keskiarvo 28,74 8,64 8,87
keskihajonta 3,33 ,95 ,94

Taustatekijoiden vaikutus vapaaehtoisten hyvinvointiin

Ian vaikutusta vapaaehtoistyohon ja vapaaehtoistydon tekemisen vaikutusta ikdantyneen hyvinvointiin on
tutkittu jonkin verran. Mipa-kyselyssa vastaajaa pyydettiin vastaamaan, mihin ikdryhmaan han kuuluu.
Vaihtoehdot olivat alle 18, 18—-25, 26—35...76—85 seka yli 85-vuotiaat. Analyyseja varten ndma luokiteltiin
uudelleen. Vapaaehtoisilla korkeimpia SWEMWBS-summapistemaarid saavat 66-vuotiaat ja sitd vanhem-
mat (kuvio 3). Ryhmien valiset erot ovat tilastollisesti Iahes merkitsevia.

27,82 27,06 29,90
27,00
17,00
7,00
Vapaaehtoiset (p=,050)
18-45 (n=28) M 46-65 (n=41) M 66 ja yli (n=30)
Kuvio 2. SWEMWABS-summamuuttujan keskiarvot vapaaehtoisilla ikdryhmittain (vaihteluvali 7-35).

Toimintaan osallistumisaikaa kysyttiin kuukausina ja vuosina. Nadista muodostettiin muuttuja, joka ilmoittaa
osallistumisen keston vuosissa. Osallistumisen kesto ei ole vapaaehtoisilla tassa aineistossa yhteydessa po-
sitiiviseen mielen hyvinvointiin, onnellisuuteen eika merkityksellisyyden kokemukseen.

Vastaajia pyydettiin kertomaan, kuinka usein he osallistuvat jarjeston toimintaan tai palveluun. Vapaaeh-
toisten vastausvaihtoehdot vaihtelivat “Saannollisesti joka paiva tai lahes joka paiva” ja “Tama on ensim-
madinen kerta” valilla. Vastaukset luokiteltiin kahteen luokkaan: viikoittain (sddnnéllisesti joka paiva tai ldhes
joka paiva ja kerran tai kaksi viikossa) ja kuukausittain (kerran tai kaksi kuukaudessa ja muutaman kerran
vuodessa) osallistuvat. Viikoittain vapaaehtoisty6ta tekevien summapistemaara (ka 30,70; n=22)
SWEMWABS:ssa on korkeampi (p=,004) kuin kuukausittain tai sitd harvemmin osallistuvilla (ka 28,36; n=78).

Vastaajien taustoihin liittyen tutkimme myos, ovatko aiemmin koetut paihde- tai mielenterveysongelmat,
apua vaatineet kriisit tai muut vaikeat elamantilanteet yhteydessa koettuun mielen hyvinvointiin. Vapaaeh-
toisten aiemmin kokemat ongelmat eivat olleet yhteydessa positiiviseen mielen hyvinvointiin, onnellisuu-
teen ja merkityksellisyyteen. Sen sijaan vastaushetkelld koetut ongelmat korreloivat sekd onnellisuuden (r=-
,311; p=,001), merkityksellisyyden tunteen (r=-,266; p=,007) ettd SWEMWABS:n (r=-,209; p=,038) kanssa.
Akuutteja ongelmia oli kuitenkin vain 10 vapaaehtoisella.
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Viisi tapaa hyvinvointiin

Tassa kyselyssa vastaajia pyydettiin arvioimaan The New Economics Foundationin (2008) esittdmaan oma-
ehtoisen mielen hyvinvoinnin edistamisen malliin perustuen viitta vaittamaa (taulukko 2). Kysymyksena oli:
”Mita seuraavista asioista olet tehnyt edeltdvan kuukauden aikana?”. Vastausvaihtoehdot olivat 1 — Ei lain-
kaan ... 5 — Hyvin paljon. Vaittamista kaytetaan jatkossa termeja liittyminen, aktiivisuus, huomiointi, oppimi-
nen ja antaminen. Vahvin korrelaatio SWEMBS:iin on aktiivisuudella (taulukko 2). Merkitsevia korrelaatioita
on my0s liittymiselld ja huomioinnilla, joista liittymisen korrelaatio on hyvin Iahella aktiivisuutta. Eli vapaa-
ehtoiset, jotka ovat olleet aktiivisia, liittyneet toisiin ihmisiin ja huomioineet iloa tuottavia asioita, saavat
korkeimmat summapistemaarat SWEMWABS-asteikolla. Pienimmat yhteydet hyvinvointiin ovat oppimisessa
ja antamisessa.

Taulukko 2. Positiivisen mielen hyvinvoinnin ja omaehtoisen mielen hyvinvoinnin edistamisen tapojen vali-
set korrelaatiot vapaaehtoisilla.

Vapaaehtoiset

SWEMWBS

Olen ollut yhteydessd muihin ihmisiin. (Liittyminen) ,297**
n 99
Olen ollut jollain tavoin aktiivinen. (Aktiivisuus) ,300**
n 98
Olen kiinnittanyt huomiota iloa tuottaviin asioihin. (Huomiointi) ,269%*
n 99
Olen oppinut uusia asioita. (Oppiminen) ,176
n 97
Olen antanut apua tai tukea muille ihmisille. (Antaminen) ,193
n 98

Vapaaehtoisten hyvinvointia edistavat asiat

Vastaajilta kysyttiin heidan hyvinvointiaan edistavista asioista. Naita kysyttiin kahdessa osassa, joista toiset
liittyivat jarjeston toimintaan (”Jarjeston toiminnassa hyvinvointiani lisdd”) ja toiset yleiseen hyvinvointia
edistdvaan puoleen ("Mitka asiat ovat edistdneet hyvinvointiasi?”).

Jéirjeston toiminta

Jarjestdn toimintaan liittyvistd hyvinvointia edistavista seikoista muodostui kolme faktoria, jotka nimettiin
kohdatuksi tulemiseksi, itsensa toteuttamiseksi ja avun saamiseksi. Kohdatuksi tulemisen faktorin sisalta-
mat tekijat nakyvat kuviossa 3, itsensa toteuttamisen faktoriin sisaltyvat kuviossa 4. Avun saamisen fakto-
riin liittyi esimerkiksi avun saaminen ongelmiin jarjeston tyontekijoilta, vapaaehtoisilta tai vertaisilta. Tar-
keimmaksi osoittautui kohdatuksi tulemisen faktori ja toiseksi tarkeimpana oli itsensa toteuttaminen.

Yksittaisista kohdatuksi tulemisen faktoriin sisaltyvista tekijoista vapaaehtoiset arvioivat eniten hyvinvointia
lisddviksi yhdenvertaisuuden muiden kanssa seka itsensa tarkedksi ja tarpeelliseksi kokemisen (kuvio 3).
Korkeimmat korrelaatiot positiiviseen mielen hyvinvointiin on vaitteilld ”Olen tuntenut oloni turvalliseksi”
(r=,379, n=85, p=,000) ja "Olen kokenut itseni tarkeaksi tai tarpeelliseksi” (r=,289, n=94, p=,005). Kuulluksi
tulemisella (r=,077, n=90, p=,470) ja muiden seurassa olemisella (r=,115, n=95, p=,267) on matalimmat kor-
relaatiot.
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Olen kokenut  Olen saanutolla  Olen kokenut Olen kokenut Olen kokenut, Olen kokenut Olen tuntenut
itseni muiden seurassa tulleeni kuulluksi itseni tarkeaksi ettd minusta  voivani vaikuttaa oloni turvalliseksi
yhdenvertaiseksi (n=98) (n=93) tai tarpeelliseksi valitetdan (n=96) itseani koskeviin (n=88)
muiden kanssa (n=97) asioihin (n=93)
(n=96)
Kuvio 3. Kohdatuksi tulemisen faktorin vaittdmien keskiarvot vapaaehtaoisilla.

Itsensa toteuttamisen faktorissa korostuvat mahdollisuus auttaa muita ja merkityksellinen tekeminen (ku-
vio 4). Merkityksellinen tekeminen on voimakkaimmin yhteydesséa positiiviseen mielen hyvinvointiin
(r=,219, n=93, p=,035), seuraavana mahdollisuus auttaa muita (r=,216, n=90, p=,041).

5,00 4,55 4,72 459
4,50 4,31
4,00 3,64
3150 -
3,00
Olen saanut Olen saanut Olen saanut Olen kokenut voivani Olen oppinut uusia
mahdollisuuksia kdyttdada mahdollisuuden auttaa merkityksellista vaikuttaa jarjeston taitoja (n=80)
kykyjani (n=95) muita (n=93) tekemista (n=96) toimintaan (n=84)
Kuvio 4. Itsensa toteuttamisen faktorin vaittdmien keskiarvot vapaaehtoisilla.

Yleiset hyvinvointia lisddvdt asiat

Yleista hyvinvointia lisdavista tekijoistd muodostui kuusi faktoria. Faktoreille lasketuista summamuuttujista
korkeimman keskiarvon saa sosiaalisuus (ka 4,3, n=97), johon latautuu yhdessa oloon liittyvia teemoja,
mutta myo6s huumori. Toiseksi korkeimman keskiarvon saa toiminnan faktori (ka 4,0, n=81), johon sisaltyvat
mm. harrastukset ja luonnossa oleminen. Vetaytymisen faktorille (ka 3,8, n=100) latautuvat lepo, rentoutu-
minen ja yksin oleminen. Altruistista toimintaa (vapaaehtoistyd, muiden auttaminen) kuvaavat asiat saavat
keskiarvoksi 3,4 (n=94). Matalimmat keskiarvot saavat hedonismiksi nimetty faktori (ka 2,9, n=98) seka pal-
velut ja yhteison tuki (ka 3,0, n=77).

Sosiaalisuuden faktorissa korkeimman keskiarvon sai yhdesséolo perheen kanssa (ka 4,37, n = 102). Téaméan
faktorin osista vapaaehtoisilla voimakkain korrelaatio positiiviseen mielen hyvinvointiin on yhdessaololla
perheen tai laheisten kanssa (r=,340, n=98, p=,001), seuraavana tulee koti tai muu paikka (r=,311, n=94,
p=,002) seka huumori (r=,281, n=98, p=,005).
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Johtopaatokset ja pohdinta

Tarkastelimme, eroaako vapaaehtoisten hyvinvointi muulla tavoin osallistuvien hyvinvoinnista. Hyvinvointia
olemme tarkastelleet positiivisen mielen hyvinvoinnin kautta. Mielen hyvinvointi on yhteydessa onnellisuu-
teen ja merkityksellisyyden kokemukseen, mutta ei palaudu pelkastaan niihin. Tarkastelimme myos, selitta-
vatko ika, koetut ongelmat tai osallistumisaktiivisuus vapaaehtoisten hyvinvoinnin eroja. Lopussa kartoitet-
tiin, mitka tekijat edistivat vapaaehtoisten hyvinvointia.

Positiivinen mielen hyvinvointi, onnellisuus ja merkityksellisyys

Tdssa aineistossa vapaaehtoiset saavat positiivisessa mielen hyvinvoinnissa keskimaarin korkeampia sum-
mapisteita kuin muut vastaajat. He kokevat myos olevansa onnellisempia ja eldmansa merkityksellisem-
maksi kuin muut. Positiivinen mielen hyvinvointi, onnellisuus ja merkityksellisyys korreloivat keskenaan.
Vapaaehtoisty0 on siis yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin, mutta tama tutkimus ei vastaa kysymykseen
kausaalisuudesta. Voi olla, etta vapaaehtoistyon tekeminen edistdaa hyvinvointia, mutta voi myos olla, etta
hyvinvoivat ihmiset tekevat vapaaehtoistyota.

Aiemmissa tutkimuksissakin on todettu, ettd vapaaehtoistyota tekevat ihmiset kokevat itsensa onnellisem-
miksi ja terveemmiksi kuin henkilot, jotka eivat tee vapaaehtoistydta. Muut altruistiset teot, kuten rahan
lahjoittaminen tai veren luovuttaminen, eivat vaikuta onnellisuuden ja terveyden kokemukseen samalla ta-
valla. (Borgonovi 2008) Kuitenkin esimerkiksi Tanskanen ja Danielsbacka (2015) toteavat, ettd nuoremmissa
ikaluokissa rahan lahjoittaminen hyvantekevaisyyteen lisasi onnellisuuden kokemusta toisin kuin vapaaeh-
toistyd. Plagnol ja Huppert (2010) esittavat, ettad vapaaehtoistyon ja hyvinvoinnin vaikutukset kulkevat mo-
lempiin suuntiin: onnellisemmat ihmiset tekevat vapaaehtoistyota, joka parantaa heidan hyvinvointiaan.
Onnelliset ihmiset eivat tule vield onnellisemmiksi vapaaehtoisty6lla, mutta vahemman onnellisilla vapaa-
ehtoisty0 voi suojata pahoinvoinnilta ja lisatad onnellisuutta (Binder & Freytag 2013). Tdman tutkimuksen
perusteella ei siten ole syytd tehda suoria johtopaatelmia vapaaehtoistydn hyvinvointia edistavista vaiku-
tuksista.

Taustatekijoiden ja osallistumisen keston ja tiheyden merkitys vapaaehtoisten hy-
vinvoinnille

46-65 -vuotiaat saivat matalampia pistemaaria positiivisen mielen hyvinvoinnin mittarilla kuin muut. Jur-
vansuun ja Rissasen (2018) tutkimuksen mukaan vdasymisen tunteita vapaaehtoistyontekijoistd eniten on
51-65 -vuotiailla ja vahiten alle 36-vuotiailla. Nayttaa silta, etta vasymyksen tunteet ja matalammat positii-
visen mielen hyvinvoinnin kokemukset ovat samoilla ikaryhmilla. Tutkimusten mukaan hyvinvoinnin ja va-
paaehtoisuuden vialinen suhde vaihtelee ian my6ta. Suomessa tehty tutkimus (Tanskanen & Danielsbacka
2015) osoittaa, etta suurissa ikdluokissa vapaaehtoistyota tekevat ovat onnellisempia kuin ne, jotka eivat
tee. Nuoremmilla ihmisilla vapaaehtoistyo voi tuntua pakolliselta, kuten osallistuminen lapsen harrastustoi-
mintaan (Van Willigen 2000). Kaytetty aineisto koostuu mielenterveys- ja pdihdejarjestojen vapaaehtoisista,
jotka eivat tee tuon kaltaista velvoitettua vapaaehtoisty6tad ainakaan tutkimukseen osallistuneissa jarjes-
toissa. On myo6s mahdollista, etta vaikka vapaaehtoistyo aloitetaan vapaaehtoisesti, se tuo mukanaan vel-
vollisuuksia ja jopa pakkoja (ks. esim. Li & Ferraro 2006). Voi olla, ettd tdhankin tutkimukseen vastanneista
vapaaehtoisista jotkut kokevat osan vapaaehtoistyostaan velvollisuutena, tekevat sita esimerkiksi useam-
min kuin itse haluaisivat, koska ovat siihen sitoutuneita ja ottavat vastuuta toiminnasta.
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Viikoittainen osallistuminen on vapaaehtoisilla yhteydessa mielen hyvinvointiin, yksittdisten osallistumis-
kertojen pituutta ei tarkasteltu. Eri ihmisilla ja erilaisissa elamantilanteissa on kaytettavissa eri tavoin aikaa
vapaaehtoistyohon, mutta nadiden tekijoiden yhteisvaikutukset jadvat taman katsauksen ulkopuolelle. Osal-
listumisen kesto puolestaan ei osoittautunut olevan yhteydessa vapaaehtoisten positiiviseen mielen hyvin-
vointiin. Vapaaehtoisista noin 25 prosenttia on ollut toiminnassa mukana alle vuoden, joten enemmist6 on
varsin kokeneita vapaaehtoistydntekijoita.

Koettujen ongelmien maara ja niille annettu merkitys eivat ole taman tutkimuksen vapaaehtoisilla yhtey-
dessa positiiviseen mielen hyvinvointiin, onnellisuuteen tai elaman merkityksellisyyteen. Porkan ja Salmen-
jaakon (2012) mukaan vapaaehtoisiksi tukihenkildiksi hakeutuu usein ihmisia, joilla on aikaisempaa omaa
kokemusta autetuksi tulemisesta. Vapaaehtoiset ja muut eivat eronneet tassa tutkimuksessa siind, kuinka
monesta eri ongelmasta he ovat toipuneet.

Hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Omaehtoisen mielen hyvinvoinnin edistdmisen tavoista (The New Economics Foundation 2008) aktiivisuus,
yhteys toisiin ihmisiin ja huomion kiinnittdminen iloa tuottaviin asioihin ovat vapaaehtoisilla voimakkaim-
min yhteydessa positiiviseen mielen hyvinvointiin. Heikoimmat yhteydet ovat avun tai tuen antamisella
muille ihmisille ja uusien asioiden oppimisella. Nayttaa silta, etta vaikka vapaaehtoiset saavat hyvinvoinnin
mittareilla korkeita pisteita, toisten auttaminen itsessdan ei selitd kokemusta hyvinvoinnista. Tulos on jos-
sain maarin yllattava, silla esimerkiksi The New Economics Foundationin (2008) tuottamassa analyysissa hy-
van tekeminen toisille todettiin yhdeksi tehokkaaksi tavaksi lisdtd omaa hyvinvointia.

Avun tai tuen antamisen ja muiden FWW -osa-alueiden korrelaatiokertoimien valinen ero suhteessa positii-
viseen mielen hyvinvointiin ei ole suuri. Ero on kuitenkin eri suuntaan kuin se olisi teoreettisesti oletetta-
vissa. Avun ja tuen antamista kysyttiin edeltdavan kuukauden aikana toteutuneena toimintana ja voi olla,
ettd vapaaehtoiset ovat liittdneet auttamisen ja tuen antamisen nimenomaan vapaaehtoistyéhon. Se, etta
avun ja tuen antaminen ei korreloi vapaaehtoisten hyvinvointiin, voi kertoa siten my®os siita, he eivat ole
edeltdvien kuukausien aikana pystyneet tekemaan vapaaehtoistyota siina maarin kuin olisivat halunneet.

Kaytetyssa aineistossa erilaiset sosiaaliset tekijat edistavat eniten vapaaehtoisten hyvinvointia: perhe ja Ia-
heiset, ystavat, koti ja huumori. Koko aineiston tasolla muissa osallistujaryhmissa kuin vapaaehtoisilla huu-
mori sai korkeimmat keskiarvot. Se, ettd huumori tuli vapaaehtoisilla vasta kolmanneksi tarkeimmaksi, voisi
olla yhteydessa esimerkiksi vastaushetkelld koettuihin ongelmiin ja vaikeuksiin, joita vapaaehtoisilla oli va-
hemman. Saattaa olla, ettd huumorilla on erityinen merkitys ongelmien kasittelyssa ja vaikeuksista selviyty-
misessa. Huumori on vahvasti yhteydessa myos hyvinvointia edistaviin sosiaalisiin tekijoihin. Nayttaa siten
siltd, ettd huumorilla on jonkinlainen sosiaalinen tehtava sen lisdksi, etta se mita ilmeisimmin vaikuttaa ih-
misten hyvinvointiin suoraan erilaisten fysiologisten ja psykologisten mekanismien kautta.

Tahan tutkimukseen vastanneet vapaaehtoiset kokevat hyvinvointia edistavana sen, ettad heidan vaivanna-
konsa on tarpeellista ja on tarkeaa, etta juuri se tyo tulee tehdyksi. Tarkeita ovat myos kokemus yhdenver-
taisuudesta ja turvallisuudesta. Sen sijaan pelkkda muiden seurassa oleminen tai kuulluksi tuleminen eivat
ole yhteydessa positiiviseen mielen hyvinvointiin. Nayttaakin siltd, etta vastaajat eivat ole tekeméssa vapaa-
ehtoistyota ainakaan ensi sijassa sen sosiaalisuuden vuoksi, vaikka Marjovuon (2014) mukaan tarkead motiivi
vapaaehtoistyohon osallistumiseen oli yhteenkuuluvaisuus, kuuluminen suurempaan kokonaisuuteen. Se,
ettd kokemus kuulluksi tulemisesta ei ole yhteydessa vapaaehtoisten hyvinvointikokemuksiin, viittaa myos
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tehtavan ensisijaisuuteen. Voi olla, ettd vapaaehtoisille on tarkeinta liittya jarjeston toimintaan erityisesti
tarkedksi koetun tehtavan kautta, ei niinkaan jarjeston tai yhdistyksen tarjoaman sosiaalisuuden vuoksi.

Itsensd toteuttamiseen liittyvistd asioista voimakkain yhteys hyvinvointiin on silld, ettd vapaaehtoinen on
saanut merkityksellista tekemista. Myos Millette ja Gagné (2008) toteavat, ettd itsensd kokeminen tarke-
aksi tai tarpeelliseksi jarjeston toiminnassa on yhteydessa vapaaehtoisen hyvinvointiin. Vapaaehtoinen on
saattanut lahtea toimintaan mukaan jo alun perin tunteakseen itsensa tarkeaksi tai tarpeelliseksi, ja tdman
odotuksen tayttyminen vaikuttaa positiivisesti hdnen hyvinvointiinsa (vrt. esim. Finkelstein ym. 2005). It-
sensa toteuttamiseen liittyvista asioista vaite ”Olen saanut mahdollisuuden auttaa muita”, viittaa altruis-
miin, eli epditsekkddseen toimintaan toisen hyvaksi. Altruistiset motiivit korostuvat Gréonlundin (2012) tutki-
milla nuorilla suomalaisilla aikuisilla. Tassa tutkimuksessa toiminnan koettu merkityksellisyys on kuitenkin
voimakkaammassa yhteydessa hyvinvointiin kuin mahdollisuus toisten auttamiseen. Korrelaatioiden ero ei
ole suuri, mutta viittaa siihen, etta toiminnan koettu merkityksellisyys on vapaaehtoisen mielen hyvinvoin-
nin kannalta tarkedmpaa kuin toiminnan kokeminen altruistiseksi.

Valtaosa vapaaehtoisista (92 %) ilmoittaa toimintaan osallistumisensa syyksi halun auttaa muita. Halu aut-
taa muita ei ole kuitenkaan yhteydessa positiiviseen mielen hyvinvointiin. Mahdollisuus muiden auttami-
seen puolestaan korreloi positiiviseen mielen hyvinvointiin vain hiukan. Mikdan auttamiseen liittyva tekija,
joita tassa tutkimuksessa on tarkasteltu, ei riita selittamaan vapaaehtoisten positiivista mielen hyvinvointia.
My0s tama viittaisi siihen, ettd taman tutkimuksen vapaaehtoisilla toisten auttaminen ei ole suoraan yhtey-
dessa mielen hyvinvointiin, vaan auttamisen ja hyvinvoinnin valissa on jokin valittava tekija. On myds mah-
dollista, ettd vapaaehtoisten mielen hyvinvointi on useamman tekijan summa. Valittavan tekijan tai muiden
vaikuttavien tekijoiden selvittdminen vaatisi kuitenkin oman ja metodologisesti erilaisen tutkimuksensa.

Lopuksi

Vapaaehtoiset antavat parempia arvioita mielensa hyvinvoinnille kuin muissa rooleissa jarjestéjen toimin-
taan osallistuvat. Ryhmien valinen ero liittyy osaltaan erityisesti kyselyhetkella koettuihin mielenterveyden,
paihteidenkdyton ja elamantilanteen ongelmiin tai kriiseihin. Kyselytutkimuksissa on usein todettu, etta
my0s sosiaaliset odotukset voivat osaltaan vaikuttaa vastaamistapoihin. Marjovuon (2014) mukaan vapaa-
ehtoiset pitdvat positiivisuutta vapaaehtoistyon itsestadn selvana piirteend ja osittain jopa normina.

Suurin osa kyselyyn vastanneista vapaaehtoisista on Suomen Mielenterveysseuran kriisipuhelinpaivystajia,
joten myos heidan saamallaan jatkuvalla ja sddnnélliselld tydnohjauksella (Porkka & Salmenjaakko 2012) voi
olla osuutensa vapaaehtoisten hyvinvointiin. Puhelin- ja verkkotydssa seurataan vapaaehtoisten omaa jak-
samista eika tyota voi tehdd, jos on samanaikaisesti vaikeita ongelmia. Asetelma karsii vapaaehtoisten jou-
kosta jo lahtokohtaisesti sellaiset ihmiset, joiden hyvinvoinnissa on merkittavia puutteita.

Kaytetty aineisto on poikkileikkaus vastaushetken kokemuksista, joten sen pohjalta ei voida sanoa, onko
vapaaehtoisty6 sindnsa lisannyt vastaajien mielen hyvinvointia. Sama rajoitus patee useisiin vapaaehtois-
tyosta tehtyihin tutkimuksiin: niissa tarkastellaan tiettya hetkea ihmisten elamassa tai lyhytta aikaa vapaa-
ehtoistydn aloittamisesta eteenpdin. Vapaaehtoistyon vaikutuksia tulisikin tarkastella myds pitkittaistutki-
muksella, jossa voitaisiin tarkastella hyvinvoinnin muutoksia, useampien tekijoiden yhteisvaikutuksia ja va-
kioida muita hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. Myos laadullinen tutkimus voi tuoda tarpeellista lisdtietoa
vapaaehtoistyon merkityksista ihmisille.
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Vaikka kayttamamme kokonaisaineisto on kohtuullisen laaja, on vapaaehtoisten maara pieni perusteelli-
seen tilastolliseen analyysiin. Muuttujien luokittelussa ryhmat jaivat joskus niin pieniksi, ettei tilastollisten
analyysien tekeminen ollut mahdollista. Suuremmalla aineistolla olisi ollut mahdollisuus tutkia esimerkiksi
idn ja osallistumistiheyden yhteisvaikutusta vapaaehtoisten hyvinvointiin. Nelja viidesta tahan kyselyyn vas-
tanneesta vapaaehtoisesta oli naisia. On todennakdista, ettd naisten ja miesten tekeman vapaaehtoistyon
valilla joitakin eroja, joita monipuolisempi aineisto voisi tavoittaa.

Tama tutkimus vahvistaa aikaisempaa nakemysta, etta aktiivinen osallistuminen vapaaehtoistydhon on hy-
vaksi vapaaehtoisen omalle hyvinvoinnille. Hakeutuminen omien arvojen ja kiinnostusten mukaiseen va-
paaehtoistydhon edistaa siis todennakdisesti mielen hyvinvointia. Jokaisen vapaaehtoistyota tekevan on
kuitenkin samanaikaisesti syyta tunnistaa omat rajansa ja ottaa vastuu myos omasta jaksamisestaan. Va-
paaehtoistyodn rinnalle tarvitaan ainakin sosiaalisia suhteita, lepoa ja metsakavelyja.

Katsaus tarjoaa jarjestdille tietoa siitd, miten ne voivat omalta osaltaan edistdaa vapaaehtoistydntekijoiden
hyvinvointia. Vapaaehtoiset voivat yleisesti ottaen hyvin, mutta 46—65 -vuotiaiden mielen hyvinvointi on
jonkin verran matalampi kuin muiden. Tahan ikaryhmaan kuuluvien kohdalla jarjestdjen olisi hyva olla eri-
tyisen huolellisia, jotta vapaaehtoistyd ei kuormita muiden velvoitteiden rinnalla liikaa. Jarjestdjen tarjoama
tuki vapaaehtoisille on usein valttamatonta jo tydn laadun ja jaksamisen nakokulmasta. Esimerkiksi mahdol-
lisuus osallistua palkattujen tyontekijoiden kanssa yhteisty6ssa toiminnan suunnitteluun ja arviointiin tai
yhteiseen virkistystoimintaan, voi vahvistaa yhdenvertaisuuden kokemusta ja sitad kautta vapaaehtoisten
hyvinvointia. Yhtena vapaaehtoisten jaksamisen tukemisen vadlineena voidaan kayttaa tyonohjausta, jossa
voidaan havaita mahdolliset vasymisen tunteet ja ottaa ne tarvittaessa puheeksi. Toisaalta tyonohjauksessa
vapaaehtoiset voivat kdyda lapi kuormittavia tilanteita, jotta ne eivat jaa kaihertamaan mielessa.

Kokemus siita, ettd on tarkea ja tarpeellinen, on varmasti pitkalti sisddnrakennettu vapaaehtoistydon ominai-
suus. Jarjestojen on kuitenkin hyva suunnitella vapaaehtoistyon tehtdvat siten, ettd ne ovat sopivalla tavalla
haastavia ja palkitsevia. My0s palautekaytant6jen avulla voidaan tukea vapaaehtoisten kokemusta tyon
merkityksellisyydesta. Vapaaehtoistyon nakyvaksi tekeminen auttaa seka jarjestoja ettad heidan vapaaehtoi-
siaan tunnistamaan toiminta osana jarjeston laajempaa perustehtavaa ja sen yhteiskunnallista merkitysta.

Hyvinvoivat ihmiset ovat yhteiskunnan nakdkulmasta tavoite jo itsessdan. Ja vaikka yhteiskunta asetettai-
siin ihmisten edelle, hyvinvoinnin edistdiminen on silloinkin kannattavaa. Hyvinvoivat ihmiset ovat todenna-
kdéisemmin tuottavia ja kuluttavat vahemman erilaisia yhteiskunnan resursseja. On siis yhteiskunnan koko-
naisedun mukaista turvata edellytykset sellaiselle kansalaistoimintaan perustuvalle vapaaehtoistyodlle, mika
edistda kansalaisten hyvinvointia. Jarjestdjen toiminnan tukemista ei tulisi siten ndhda kuluna, vaan inves-
tointina ihmisten hyvinvointiin, ja sita kautta yhteiskunnan taloudelliseen vakauteen.

Viimeisend, mutta ei vahaisimpana viestinad tdma tutkimus muistuttaa huumorin merkityksesta. Nauru ren-
touttaa ja tuottaa mielihyvaa. Huumoria tarvitaan suhteuttamaan asioita toisiinsa, vaihtamaan nakékulmaa
ja luomaan sosiaalisia tiloja, joissa on helppoa olla. Huumori voi yhdistaa ihmisia toisiinsa, mutta silla voi-
daan joskus myos satuttaa. Huumoria ei tulisi mydskaan kayttaa vaikeiden asioiden valttelemiseen. Vapaa-
ehtoistyontekijan ei tarvitse olla koomikko, mutta asioille nauraminen yhdessa voi olla joskus paikallaan.
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