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Eldkeliitto ry on Suomen suurin
elakeladisjarjestd, jossa toimii noin
130 000 jasentd, 20 piiria ja 403
paikallisyhdistysta. Paikallisyhdis-
tysten toiminta koostuu erilaisesta
vapaaehtoisuuteen perustuvasta
toiminnasta, kuten auttavasta
vapaaehtoistoiminnasta, ryhma-
toiminnasta, matkailu- tai retki-
toiminnasta. Aktiivinen ja vahva
toiminta yhdistyksissa edellyttaa
niissa toimivien jaksamisesta huo-
lentimista. Yksi toimintamuoto
tassa on vertaistoiminta, joka koke-
musten jakamisen, kuulluksi tule-
misen ja toisilta saadun tuen avulla
tukee paitsijaksamista myods vapaa-
ehtoisten mielen hyvinvointia.

Vertaisryhmatoimintaa edistava
Porukalla puhtia - vertaisuudesta
voimaa -opas syntyi yhteistydssa
Elakeliiton Rauman yhdistyksen
vapaaehtoisten kanssa. Yhteistydn
yhtena tavoitteena oli tehda tiivis
tietopaketti vapaaehtoisten ver-
taisryhman perustamisesta ryh-
man ohjaajalle. Vertaisryhmalla
tarkoitetaantassaoppaassavapaa-
ehtoisten joukkoa, joka kokoontuu
yhteen monenlaisista ldhtdkoh-
dista ja tarpeista kasin. Opasta voi
kuitenkin soveltaa myds esimer-
kiksi samassa eldmantilanteessa
olevien vertaisryhmassa (kuten
lesket, isovanhemmiksi juuri tul-
leet).

Porukalla puhtia - vertaisuu-
desta voimaa -opas on jaettu kah-
teen osaan. Kasissasi oleva osa on
opas vertaisryhnman perustami-
seen seka ryhman ohjaajana toimi-
miseen. Porukalla puhtia -oppaan
toinen osa sisaltaa harjoituksia,
jotka tukevat ryhmalaisten mielen
hyvinvointia ja jaksamista.

Porukalla puhtia - vertaisuu-
desta voimaa -oppaan molemmat
osat on tarkoitettu tukemaan ver-
taisryhman ohjaajan ryhmatyos-
kentelya. Oppaan osia on mah-
dollista hyddyntaa myos erikseen.



Vertaisryhma
vapaaehtoisten tukena

1. VERTAISTOIMINTA - MITA SE ON?

Vertaistoiminnan maaritelma on
laaja ja monenkirjava. Vertaisuus
tuntemuksena syntyy samanlais-
ten asioiden tai kokemusten jaka-
misesta ja yhteisestd paamaarasta,
joka halutaan saavuttaa. Vertais-
toiminta voi olla kahdenvalista tai
ryhmassa tapahtuvaa toimintaa.
Se voi tapahtua kasvotusten, inter-
netissa tai puhelimen valityksella.
Vertaistoiminta perustuu tasa-ar-
voon ja toisten kunnioittamiseen.

Vertaisryhma on ryhmamuo-
toista vertaistoimintaa, joka kokoaa
ihmiset saannollisesti yhteen. Ver-
taisryhma vahvistaa osallisuutta ja
ihmisten valisia suhteita. Vapaaeh-
toisten vertaisrynma perustetaan
usein niiden tueksi, jotka kohtaavat
toiminnassaan erilaisia ongelmia
tai joiden toiminta on erityisen
raskasta ja haastavaa (muis-
tisairaiden ystavat, saatto-
hoitoa tekevat vapaaeh-
toiset). Ryhma voidaan
perustaa myds arjen
kokemusten jakamista
varten samanlaista
toimintaa tekeville
(vapaaehtoisvastaa-
vat, lilkkuntavastaavat)
tai samanlaisessa ela-

mantilanteessa oleville (yksinai-
set, lesket, isovanhemmiksi juuri
tulleet).

Vertaisryhmat voivat kuitenkin
olla myds ns. aktiviteetti- ja yhdes-
sdoloryhmia, joissa ongelmien

ratkaisemisen ja asioiden kasit-
telemisen sijasta toiminta liittyy
enemman yhdessaoloon ja muka-
vaan tekemiseen. Elakelaisjarjes-
tdissa vertaisryhmat ovat usein
edellisten sekoituksia.



2. VAPAAEHTOISTEN VERTAISRYHMAN

PERUSTAMINEN

Vapaaehtoisten vertaisryhman
perustajana voi toimia yhdistyk-
sen vapaaehtoisvastaava tai kuka
tahansa vapaaehtoistoimintaa
tekeva, joka kokee tarvetta tukeen,
jakamiseen tai yhdessaoloon.

@ Kenelle ryhma on
suunnattu?

Kohderyhmana voi olla kaikki
yhdistyksessa toimivat vapaa-
ehtoiset, tai se voi olla koh-
dennettu vain maaratylle
joukolle (likunnanohjaajat, lai-
toksessa vierailevat vapaaeh-
toiset, muistisairaiden ystavab).

@ Mika on ryhman tavoite?
Tavoite kertoo, miksi rynma
kokoontuu. Se auttaa ryh-

3 man toiminnan suunnittelussa.
B Tavoite kannattaa pitaa mah-

; dollisimman yksinkertaisena,
esimerkiksi “muistisairaiden
ystavien kokemusten jakami-
nen”.

Pohdi ennen vertaisryhman perustamista:

© Missa ryhma kokoontuu?
Ensimmainen kokoontumis-
paikka tulee miettid ryhmaa
perustettaessa. Kokoontumis-
paikkaa voidaan myd®hemmin
muuttaa.

@) Mika on ryhman elinkaari?
Kun vertaisryhmaa peruste-
taan, sen kesto voidaan maari-
telld tietyn pituiseksi (esimer-
kiksi 10 tapaamiskertaa) tai
toistaiseksi olemassa olevaksi.
Toistaiseksi olemassa olevan
ryhman toiminta yleensa hii-
puu, kun sille ei enda koeta tar-
vetta tai se ei vastaa ryhman
toiveita.




3. VERTAISRYHMAN LUONNE JA KOKO

Vertaisryhmia on seka avoimia etta
suljettuja seka niiden valimuotoja.
Avoimen ryhman tapaamisiin voi
osallistua kuka tahansa yhdistyk-
sen tai yhteisdn jasenista milloin
tahansa. Suljettu ryhma tarkoit-
taa sitad, ettd ryhman toimintaan
voivat osallistua vain siihen valitut
henkilot. Valinta voidaan tehda eri
perustein, esimerkiksi ilmoittau-
tumisjarjestyksessa tai maaratyn
aihealueen kanssa tydskenteleville
vapaaehtoisille. Suljettuun ver-
taisryhmaan voidaan ottaa uusia
jasenia, mutta se tehdaan yleensa
yhteisen sopimuksen perusteella
erikseen harkiten. Suljettu ryhma
toimiiusein avointaryhmaa parem-
min kasiteltdessa arkoja, hyvin hen-
kilokohtaisia tai vaikeita asioita.

Riippuen vertaisryhman luon-
teesta ja tavoitteesta ryhman koko

voi vaihdella paljon. Pienissa alle
10 hengen ryhmissa on helpompaa
kayda syvallisempia keskustelujaja
varmistaa, etta jokaisella on tilaa
puhua. Isotkin ryhmat (30-40 hen-
ked) voivat tukea hyvin yhteisolli-
syyden kokemusta, ja niissakin voi-
daan jakaa yhteisia asioita. Isoissa
rynmissa omien ajatusten esille
tuominen voi olla kuitenkin vaike-
ampaa, ja hiljaisimmat osallistujat
jaavat helposti taustalle.

Vertaisryhman perustamisen
yhteydessa tulee pohtia seuraa-
van esimerkin mukaisesti, kenelle
toiminta tulee kohdistaa, millaista
toimintaa kaivataan, miten iso
tarve erilaisen toiminnan jarjesta-
miselle on ja mitka ovat yhdistyk-
sen resurssit.

Yhdistyksen vapaaehtoisvastaava pohtii vertaisryhman
perustamista. Jos han perustaisi kaikille vapaaehtoisille
suunnatun avoimen yhdessaoloryhman, tavoite voisi olla
“ilon ja hyvdn olon tuottaminen”. Ryhma kokoontuisi ker-
ran kuukaudessa yhteisen tekemisen, kuten laulamisen tai
pelien pelaamisen, merkeissa. Tapaamisissa olisi tarvittaessa



tilaa myos keskustella ajankohtaisista asioista ja mahdol-
lisuus jakaa omia kokemuksia tai saada vinkkeja erilaisiin
tilanteisiin. Kaikille avoimen ryhman mydta voidaan tukea
useampien vapaaehtoisten hyvinvointia, vaikka joidenkin
kaipaamien syvallisempien keskustelujen kayminen voikin
olla haastavaa.

Toisaalta vapaaehtoisvastaava miettii, pitdisikd vertais-
ryhman tavoitteena olla “voimavarojen lisGdminen vaikeita
tilanteita auttamistydssdadn kohtaaville”. Talloin paapaino
toiminnassa voisi olla keskustelulla ja kokemusten jakami-
sella. Tapaamisiin voisi liittaa loppuun hyvaa oloa tuottavan
osion. Vapaaehtoisvastaava joutuu pohtimaan, onko ryhma
avoin vai suljettu ja mika on rynman maksimikoko. Suljettu,
pienehkd ryhma on usein avointa ja suurta turvallisempi ja
toimivampi muoto, jos ryhmassa kasitellaan vaikeita ja yksi-

tyisia asioita.

4. VERTAISRYHMAN TAPAAMINEN JA
TAPAAMISISTA TIEDOTTAMINEN

Vertaisryhman luonne ja koko
asettavat omat vaatimuksensa
tapaamispaikalle. Suljetun ryhman
kohdalla tulee varmistaa, etta tila,
jossa kokoontumiset pidetaan, on
rauhallinen eika sielld ole samaan
aikaan muita ulkopuolisia henki-
l6ita. Tiloja mietittaessa tulee myds
pohtia, miten helppoa osallistujien
on paasta paikalle ja millaiset kul-
kuyhteydet sinne on.

Ryhman tapaamisajankohdat
ja tapaamisten kesto kannattaa
sopia joko etukateen tai ensim-
maisen tapaamisen yhteydessa.

Ryhman tapaamisista voidaan
tiedottaa esimerkiksi yhdistyskir-
jeessd, sahkdpostitse tai paikallis-
lehdessa. Ajan ja paikan lisaksi on
aina ilmoitettava myos kokoontu-
mispaikan osoite, jotta uudetkin
jasenet |oytavat perille. Tiedotuk-
sessa on muistettava mainita, onko
kyseessa avoin vai suljettu ryhma.
Suljetun ryhman toiminnasta ei
valttdmatta tarvitse tiedottaa erik-
seen, mikali etukateen sovituissa
kokoontumisajoissa tai -paikoissa
ei ole tapahtunut muutosta.
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5. VERTAISRYHMAN SAANNOT

Ensimmaisessa tapaamisessa sovi-
taan yhteisista toimintasaannoista.
Saantdjen tavoitteena on ohjata ja
tukea toimintaa. Saannot lisaavat
luottamusta ryhman osallistujien
valilla. Niiden tulee olla selkeat ja
kaikkien ryhmalaisten tiedossa ja
hyvaksymat. Muistin virkistykseksi
saannodt on hyva kirjata ylés ja
jakaa osallistujille. Ryhmaan tule-
ville uusille jasenille on myods ker-
rottava saanndista.

varat, kuten kahvirahat?

seen tarvitaan?

Ryhman toimintasaannodissa voidaan sopia lisaksi:
*» Kuinka usein ryhma kokoontuu?
< Mika on ryhmanohjaajien rooli ja tehtavat?
< Mika on ryhman koko, kesto (yleisesti 1-2 tuntia), ja miten
ryhmaan paasee (avoin vai suljettu)?
< Miten ryhmasta tiedotetaan ulkopuolisille?
< Mista saadaan tai miten kerataan toiminnan tarvitsemat

Yksi tarkeimmista ryhman toi-
mMintasaannodista on vaitiolovelvol-
lisuudesta sopiminen. Ryhmassa
kasiteltavien asioiden ja vapaaeh-
toistoimintaan liittyvien kokemus-
ten tulee jaada ryhman sisaisiksi.
Vaitiolovelvollisuus liittyy ryh-

Massa kasiteltavien asioiden lisaksi
myos siihen, miten autettavista tai
muista ihmisistd puhutaan. Autet-
tavista puhuttaessa tulee valttaa
nimien kayttda.

< Millaisia asioita ryhmassa kasitellaan?
< Minkalaisia alustuksia tai valmisteluja ryhman kokoontumi-

< Muu ryhman tarpeelliseksi kokema asia.

Osa vlla olevista kysymyksista on voitu sopia jo alustavasti ryh-

- maa koolle kutsuttaessa, mutta niihin voidaan palata yhteisesti

ensimmaisessa tapaamisessa.




6. TOIMINNAN SISALTO

Vertaisryhman kokoontumiset voi-
vat rakentua eri tavoin. Yleisesti
ryhman tavoite ja luonne kuiten-
kin maarittavat toiminnan sisallon
eri tapaamiskertoina. Vertaisryh-
man ohjaajan toimintaa helpottaa
tapaamisille suunniteltu rakenne.
Alla on esitetty kaksi esimerkkia

Aloitus

» Tervetulotoivotukset

» Kahvia ja pientad purtavaa

» Alkulaulu tai muu yhteinen
aloitus.

Ajankohtaiset asiat

« Kaydaan lapi ajankohtaiset
tiedotus- ym. asiat.

» Avointa keskustelua mahdol-
lisesti esille nousevista vapaa-
ehtoistoimintaan liittyvista
kysymyksista tai haasteista.

Tapaaminen voi sisaltaa eri-
laista ohjelmaa, kuten peleja, lii-
kuntaa tai lyhyita alustuksia eri
aiheista aina ryhman toiveiden
ja tavoitteiden mukaisesti. Vaih-
toehtoisesti voidaan hyddyntaa

vertaisryhman kokoontumisen
rakenteesta. Tapaamisissa pyri-
taan vahvistamaan myos osallistu-
jien hyvinvointia ja jaksamista. Esi-
merkkirakenteita voidaan soveltaa
luovasti tarpeiden mukaan.

Porukalla puhtia -oppaan toisen
osan tarjoamia mielen hyvinvoin-
tia ja jaksamista vahvistavia tyo-
kaluja.
» Kaydaan lapi valittu mielen
hyvinvointiteema ohjeistuk-
sen mukaan.

Ryhman paattaminen

* Vetdja kokoaan paivan
lyhyesti yhteen.

* Lauletaan lahtdlaulu,
lausutaan runo ja toivo-
tetaan kaikki tervetulleeksi
seuraavalle tapaamis-
kerralle.



@ Aloitus
» Tervetuloa
» Kahvia ja pienta purtavaa
* Kuulumiskierros: mitka ovat
tunnelmat tanaan ryhmaan
tultaessa?

Huomio:

Perustettaessa uutta rynmaa
kannattaa ensimmaisella kerralla
varata riittavasti aikaa tutustumi-
seen. Tutustumisvaiheessa voi-
daan miettia kysymyksia, kuten
kuka mina olen, mita odotan ryh-
Maltd, mita itse voin tuoda tahan
ryhmaan, millaisia asioita toivoisin
rynmassa kasiteltavan. Ensimmai-
selld tapaamiskerralla on mahdol-
lisuus suunnitella rynman toimin-
taa, toiminnan sisaltda seka tehda
rynmalle saannot.

@ Kokemusten ja ajatusten
jakaminen
» Keskustellaan erilaisista tilan-
teista, joita on kohdattu toi-

Suljettu pienryhma esimerkiksi muistisairaiden
ystavina toimiville vapaaehtoisille:

minnassa, tilanteiden herat-
tamista tunteista, jaetaan
vinkkeja haastaviin tilanteisiin,
tuetaan ja kuunnellaan toisia.
Jaettavat asiat voivat olla niin
haasteita ja kiperia tilanteita
kuin iloja ja onnistumisia.

© oman jaksamisen tukeminen

» Kaydaan lapi Porukalla puh-
tia -oppaan toisesta osasta
mielen hyvinvoinnin harjoitus
oman jaksamisen tukemiseksi.
Samalla voidaan miettia, miten
harjoitusta voidaan hyddyntaa
omassa auttamistydssa.

(4] Ryhman paittaminen

* Tunnelmakierros: milla
mielelld lahden ryhmasta?

» Toivotetaan tervetulleeksi
seuraavalle tapaamiskerralle.




7. RYHMAN OHJAAMINEN

Ryhman toimintaa helpottaa erik-
seen nimetty ohjaaja, joka huolehtii
ryhman kokoontumisista ja siihen
littyvistad kaytanndn asioista. Ver-
taisryhman ohjaajana voi toimia
ammattilainen, mutta monessa
jarjestossa ohjaajana toimii joku
vapaaehtoisista. Ohjaaja on yksi
ryhman jasenista, joka huolehtii
tapaamisen kulusta, suunnittelee
(sovitusti) tapaamisen sisallén, on
positiivisen tunnelman luoja, ohjaa
puhetta ja huolehtii, ettd jokainen
saa tasapuolisesti puheenvuoroja.
Ohjaajan tehtavana ei ole ratkaista
mahdollisesti esille nousseita kysy-
myksia tai ongelmia, vastaukset
niihin 1dytyvat yleensa ryhmasta
itsestaan.

Lupautuessaan ryhman ohjaa-
jaksi ohjaajan tulee miettia, minka
kestoiseen ryhmaan on valmis
sitoutumaan. Ohjaajaa voidaan
vaihtaa tietyin valiajoin ryhman
ollessa pitkakestoinen. Ohjaajana
voi toimia myods useampia henki-

|6ita, jolloin ohjausvuoroja vaihte-
lemalla yksittadisen ohjaajan tyo-
maara kevenee.

Ryhmanohjaajalle hyvia omi-
naisuuksia ovat muun muassa
avoimuus ja aitous, luotettavuus,
oikeudenmukaisuus ja innosta-
vuus. Jokaisessa ryhmassa syntyy
toisinaan hankalia tilanteita. Nii-
den ratkaisemisessa auttaa kyky
kasitelld vaikeita asioita seka huu-
morintaju, joka laukaisee usein
kiusalliset ja jannittyneet tilanteet.
Jokainen ohjaa ryhmaa kuitenkin
omalla persoonallaan ja tavallaan.
Hyvaksi ohjaajaksi kehitytaan vain
kaytanndn kautta, mutta tarvit-
taessa varmuutta ja tukea ohjaa-
miseen voi hakea kursseilta tai
saada erilaisista oppaista, kuten
Veli Kaukkilan ja Elisa Lehtosen Kir-
joittamasta Ryhmasta enemman
- Kasikirja ryhmanohjaajan taitoja
tarvitseville.




8. ESIMERKKEJA RYHMAYTTAMISESTA
ENSIMMAISELLA TAPAAMISKERRALLA

Ryhman kokoontuessa ensimmai-
sen kerran sovitaan perusasioista,
kuten saannoista ja tapaamisajan-
kohdista. Vertaisryhmaa kayn-
nistettdessa yksi tarkeimmista
asioista on toisiin ryhmalaisiin
tutustuminen ja ryhman rynmayt-
taminen. Ryhmayttaminen aut-
taa osallistujia tuntemaan olonsa
ryhmassa mukavaksi. Onnistunut
ryhmayttaminen luo pohjan kan-
nustavalle ja tukevalle toiminnalle.
Seuraavassa on esimerkinomai-

Ohjaaja esittelee itsensa ja
toivottaa ryhmalaiset tervetul-
leiksi.

Kerrotaan, miksi ryhma on
perustettu ja mitkd ovat ryhman
toiminnan tavoitteet.

Tutustutaan toisiin ryhmalai-
siin ja kuunnellaan kunkin tunnel-
Mmia ja ajatuksia ryhmaan tulosta.
Tutustumiseen ja ryhmayttami-
seen voidaan kayttaa joitakin
seuraavalla sivulla esiteltyja har-
joituksia.
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sesti ensimmainen tapaamiskerta
ja harjoituksia ryhman ryhmayt-
tamiseksi. Jos kyseessa on suuri
aktiviteetti- ja yhdessaoloryhma,
voidaan tutustumisharjoitukset
tehda jakamalla osallistujat pien-
ryhmiin. Suuren ryhman kohdalla
istumapaikkojen sekoittaminen eri
tapaamiskerroilla helpottaa tutus-
tumista muihinkin osallistujiin kuin
vain lahella istuviin.

Luodaan toiminnalle s&anndt.

Sovitaan kokoontumisajat ja
-paikat.

Sovitaan (niin haluttaessa)
seuraavan kerran keskusteluaihe
tai hyodynnetaan Porukalla puh-
tia -oppaan toisen osan mielen
hyvinvointia ja jaksamista kasitte-
levia teemoja.

Toivotetaan kaikki tervetul-
leeksi seuraavalle kokoontumis-
kerralle.



Jaetaan osallistujat pareihin. Muistutetaan kuun-
telemisen tarkeydesta. Parit selvittavat toisiltaan
vuorotellen nimen, lempivarin, lempivuodenajan
sekd sen, mita odottaa ryhmalta. Sen jalkeen
kaikki esittelevat vuoron peraan oman parinsa
saamiensa tietojen mukaisesti.

Mita tarvitaan? Lankakera

Ryhmalaiset istuvat ringissa. Ohjaaja antaa lan-
kakeran valitsemalleen ryhmaladiselle. Lankakeran
saanut rynmalainen kertoo nimensa seka sen, mil-
laisilla tunnelmilla on tullut rynmaan. Kertoja pitaa
langan paan itselldan ja siirtda keran jollekin toi-
selle ryhmalaiselle. Tama puolestaan kertoo oman
nimensa ja tunnelmansa, pitda langasta kiinni ja
siirtad keran eteenpain. Lankakera kiertas, kun-
nes jokainen ryhmalainen on kertonut nimensa
ja tunnelmansa.

Lankakera muodostaa verkoston ryhmalaisten
valille. Lanka voidaan keria takaisin siten, etta vii-
meiseksi keran saanut kertoo, mita odottaa ryh-
man toiminnalta, ja kerii langan henkildlle, jolta
keran sai. Nain kaydaan kierros uudestaan |api
siten, ettad lopuksi kerd on kokonaisena kierroksen
aloittaneella ryhmalaisella.
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Osallistujia enintdan 10 henkilda.

Mita tarvitaan? Harjoituksen lopussa olevan listan
sanat erillisille lapuille kirjoitettuna.

Jaetaan osallistujille sattumanvaraisesti ominai-
suuslappuja. Jos ryhmassa on 10 henkilda, jaetaan
jokaiselle 4 ominaisuuslappua, loput laput jdavat
ohjaajalle. Jos ryhmassa on vahemman osallis-
tujia, lappuja voidaan jakaa useampia. Ohjaajalle
tulee kuitenkin jaada aina vahintaan 10 ominai-
suuslappua. Ryhmalaiset keskustelevat toistensa
kanssa ja vaihtavat lappuja keskenaan niin kauan,
kunnes kaikilla on vahintaan kolme ominaisuutta,
jotka sopivat kuvaamaan itsea. Jos sopivia ominai-
suuksia ei 1dydy muilta ryhmalaisilta tai kukaan ei
halua vaihtaa ominaisuuksia ryhmalaisen kanssa,
voi ryhmalainen kayda ohjaajan luona "pankissa”
etsimassa itselleen sopivaa ominaisuuslappua.
Harjoituksen lopussa jokainen kertoo nimensa
ja kuvailee itsedan kerdamiensa ominaisuuksien
avulla.

Ominaisuudet-harjoituksen sanat:

Ystavallinen Ahkera Hauska
Lammin Huolehtiva Pirtea
Auttavainen Murehtija Laiska
Aamu-uninen Aktiivinen Rauhallinen
Nopea Hidas Mietiskelija
Puhelias Hiljainen Vetaytyva
Surumielinen Nautiskelija Rohkea
Touhukas Empaattinen Utelias
Pitkajanteinen Leikkisa Eloisa
Paattavainen Huumorintajuinen Rento
Luottavainen Turvallinen Naisellinen
Miehekéas Riehakas Sinnikas
Sarmikas Sotkuinen Ujo
[tsenainen ltsevarma Johtaja
Uskalias Edellakavija Tavallinen
Tarmokas Lemped Arka
Jarjestelmallinen [ltauninen Seesteinen
Passiivinen Aikaansaamaton Pelokas
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Porukalla puhtia

vertaisuudesta
voimaa

apaaehtoistoiminnalla on merkittava hyvinvointia

edistava vaikutus yhteiskunnassa. Vapaaehtoisille on

tarjolla monenlaisia tehtavia aina ystava- ja tukihenki-
[6toiminnan toteuttamisesta talkootydhdn ja yhdistysten hal-
linnolliseen toimintaan. Aktiivinen ja vahva toiminta toisten
hyvaksi edellyttda kuitenkin mybds vapaaehtoisten omasta
jaksamisesta huolehtimista. Vertaisilta saatu tuki onkin usein
korvaamatonta vapaaehtoisten hyvinvoinnin ja jaksamisen
kannalta.

Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa -oppaat on tar-
koitettu avuksija tueksi vertaisryhman perustamista suunnit- Mg
televille tai jo vertaisryhmaa ohjaaville vapaaehtoisille. Poru-
kalla puhtia - vertaisuudesta voimaa -oppaan |-osa tarjoaa
kaytannodn vinkkeja vertaisryhman perustamista suunnitte-
leville. Oppaan ll-osa sisaltaa 12 mielen hyvinvointia ja jaksa-
mista tukevaa teemaa harjoituksineen. Teemoja ja harjoituk- ,
sia voidaan soveltaa niin vertaisryhman kokoontumisissa kuin
osin myos yksittaisten autettavien kanssa.

Elakeliitto ry



