Aloitamme ihan pian!

Jos haluat, voit silla valin napata jotain, mika auttaa sinua keskittymadn ja olemaan

Mmukavasti mukana.

Turvallisen tilan ohjeita

1 Annetaan kaikille tilaa keskustella

1 Kannustamme kaikkia osallistumaan
ja jakamaan ndkemyksiddn

d Otetaan aiheet ja ihmiset vastaan
avoimesti

d Huomatessasi ongelmia, iimoitathan
jarjestqjille

d Voit kommentoida myos
chatissa/viestiosiossa

d Esitys tallennetaan keskusteluja
lukuun ottamartta (linkki sisalfoon:
msl.fi/tulkaa)

Tyohaluja
luottamushenbiloiden
jahsamiseen [a
hyvinvointiin
-verhhovalmennus
15.10.2024 blo 18

@ Teamslinkki:
https://urly.fi/3A4F
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Sisaltd/illan kulku

» Aloitus ja tavoitteet

» Yksilon voimavarat ja hyvinvoinnin tekijat
» Tauko

» Yhdistyksen voimavarojen kasvattaminen

» Yhteenveto ja kotilaksy

;,

Viisari

Euroopan unionin
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Madaseudun Sivistysiirtto % 3

Kukoistavaa kansalaistoimintaa
ja itse tehtya elamaa!

* Tuemme maa- ja kylahenkista elamantapaa, ihmisten
omaehtoista kasvua, luovuutta, yhdenvertaisuutta seka
ihmisen ja luonnon valista vuorovaikutusta ja

kumppanuutta.
* Kansalaistoiminnan tiimimme auttaa mielellaan e
jasenjarjestojen kehittamisessa seka koulutusten Viisari

suunnittelussa ja toteutuksessa.

Euroopan unionin
osarahoittama

Tutustu meihin: www.msl.fi



http://www.msl.fi/

Yhdessd voimme luoda vahvemman

pohijoisen TULKAA - Tulevaisuuden

Keski-Suomen! . . e
Kansalaistoimintaa
1.8.2024-31.1.2026

Tarjoaa jarjestoille tukea ja uusia ideoita
toimintaan: kehittamissuunnitelman paivitys.

Antaa arvokkaita ajatuksia, joilla varmistaa
jarjestojen jatkuvuus.

Vahvistaa yhdistysten roolia yhteisdjen
kehittamisessa.

Satu Hiuspaa-Hiltunen
Projektikoordinaattori
Maaseudun Sivistysliitto ry / TULKAA-hanke
Saarijarvi
+358 40 635 0201
satu.hiuspaa-hiltunen@msl.fi

LEADER 2
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-8 lllan tavoitteet:

1. Ymmartaa jaksamisen merkitys

vksilo- ja yhteisotasolla
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KB Ymmartaa jaksamisen merkitys *

vksilo- ja yhteisotasolla

M ,ng : 2. Saada tyokaluja ja vinkkeja jaksamisen ja
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vuorovaikutus, tyonohjaus)
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Virtaa yhdistystoimintaan:
Haasteet ja Ratkaisut

- Yhdistyksen kehittGmissuunnitelma

LEADER 4

Viisari




Vapaaehtoinen? Auttaja?
Talkoolainen?

- 57 % koki olevansa vapaaehtoisia

- 40 % koki itsensa talkoolaiseksi

- 37 % koki itsensd aufttajiksi
- 34 % koki osaksi ryhmdaa tai yhteisé6d

- Muita vaihtoehtoja oli seurakuntalainen,
vaikuttaja, aktivisti, luottamushenkild,
hyvantekijd, vapaaehtoistydntekijd,
ilmaisen tyén tekijd, kansalainen,
vastuunkantaja

Kansalaisareenan, Opintokeskus Siviksen ja Kirkkohallituksen Taloustutkimuksella kevaalla 2024
teettdma Vapaaehtoistoiminta Suomessa —kysely (1045 vastaajaa):
www.opintokeskussivis.fi/app/uploads/2024/09/Vapaaehtoinen-auttaa-vaikuttaa-ja-hyotyy.pdf

LEADER 2

Viisari
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‘Miksi jaksaminen on tarkeaa?

* Jaksamisen merkitys yhteisossa

« Jaksaminen yllGpitdd yhteisdon toimintakykya ja tuo iloa ymparilleen
* Hyvinvointia tukevart yhteisot pystyvat kasvamaan ja kehittymdadn
* Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys

m 3N unionin
Viisari
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‘Miksi jaksaminen on tarkeaa?

* Jaksamisen merkitys yhteisossa

« Jaksaminen yllapitad yhteison toimintakykya ja tuo iloa ympdarilleen
* Hyvinvointia tukevat yhteisot pystyvat kasvamaan ja kehittymadn
* Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys = hyvinvoiva alue

Vapaaehtoistyon merkitys itselle

HY
1. Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen on vaikuttanut mydnteisesti omaan
el&dmadni (63 %)

2. Vapaaehtoistoiminnalla olen voinut vaikuttaa itselleni tarkeisiin asioihin (51 %)

3. Vapaaehtoistoiminnan kautta olen pddssyt mukaan itselleni tarkeddn
yhteiséon (46 %)

https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2024/05/Vapaaehtoistoiminta_Suomessa_Raportti_2024.pdf

m 3N unionin
Viisari
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‘Miksi jaksaminen on tarkead?

« Aktiivisten toimijoiden uupumisen ehkdisy

* Jaksamisen merkitys yhteisossa

Viisari

Vapaaehtoistyon merkitys itselle
1.

« Jaksaminen tukee yhdistyksen toiminnan jatkuvuutta

» Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys = hyvinvoiva alue

Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen on vaikuttanut mydnteisesti omaan eldmaani
(63 %)

Vapaaehtoistoiminnalla olen voinut vaikuttaa itselleni tarkeisiin asioihin (51 %)

Vapaaehtoistoiminnan kautta olen pddssyt mukaan itselleni tGrkedan yhteisodn (46
%)

https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2024/05/Vapaaehtoistoiminta_Suomessa_Raportti_2024.pdf

3N uhionin
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Iiva olla yhde

1. Kunnioittava vuorovailetits
2. Avoin sultautuminen
3. Reilu osallistuminen

MAASEUDUN :-*'*'** Euroopan unionin

SIVISTYSLIITTO ...~ | osarahoittama



Suvi:
Tyokaluja jaksamiseen

MAASEUDUN
SIVISTYSLIITTO

Viisari
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TULKAA-hankkeen valmennus 15.10.2024 klo 18

Tyohaluja

luottamushenhiloiden
|ahsamiseen (G
hyvinvointiin

Suvi Kaljunen, koulutussuunnittelija &

voimavarakeskeinen tydnohjaagja
Maaseudun Sivistysliitto

LEADER 2

Viisari
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Maaseudun stqu/uﬁa ~
/?M/?OISfﬁl/ﬁﬁ hansalaistoimintaa

as 1

[a ifse tehtya elamaa!

Vapaan sivistystyon aikuiskoulutus- ja kulttuurijarjesto

Tuemme maa- ja kylahenkistd elamantapaag,
iIhmisten omaehtoista kasvua, luovuuttq,
vhdenvertaisuutta seka ihmisen ja luonnon valisto
vuorovaikutusta ja kumppanuutto

YllGpidamme MSL-opintokeskusta

Tyohyvinvoinnin kehittdminen ja tydnohjaus myaos
vhdistystoimijollle

Lue liIsad: www.msl.fi

Viisari
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http://www.msl.fi/

Voimavarapuu-harjoitus

Lehdet: Millaisia fietoja tai taitoja haluaisit
oppiae Millaiset asiat auttaisivat sinuo
jaksamaan paremmin arjessas

Oksat:
Mistd nautite Mitka asiat saavat sinut hyvdadlle
tuulellee

Runko:
MissQ olet hyva?e Mitd osaate Millaisia
positiivisia ominaisuuksia sinulla one

Juuret:
Mitkd asiat auttavat sinua jaksamaane Misto
saat voimaae Mistd elamasi ponnistaae

Putoavat lehdet:
Mitkd asiat vievat energiaasi arjessa tai
aiheuttavat stresside Mista olisi hyva luopuae

PN YN N
‘o~  PUTOAVAT

LEHDET
P, D

Euroopan unionin
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Misté hyvinvointi hoostuu?

Fyysinen hyvinvointi; yksilon kokemus omasta fyysisesta terveydestaan,

pystyvyydestaan seka arjessa jaksamisestaan.

Psyykkinen hyvinvointi; psyykkiseen hyvinvointiin liittyy vahvasti yksilon
mielenterveys. Se on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy tunnistamaan
omat vahvuutensa ja kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa

seka tyoskentelemaan ja osallistumaan yhteisonsa toimintaan.

Sosiaalinen hyvinvointi; sosiaalisen hyvinvoinnin perustan luovat esimerkiksi

ystavyyssuhteet, parisuhde, perhe, tyoyhteiso ja muut yhteisot.

LEADER 2

Viisari
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Stuessia atheutfavaf mm.:

« epdselvat, ristiriitaiset tai kohtuuttomat tavoitteet
e tydn hallinnan puute

* fuen puute

* vuorovaikutuksen ongelmat

* epdoikeudenmukaisuus ja epdreilu kohtelu

e arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute

* epdselva tydonjako

Euroopan unionin
osarahoittama
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10 vinhhid stressin selatamiseen

Kuulostele oloasi sadnndllisesti.

Pidd huoli omista rajoistasi ja opettele sanomaan “ei”.

Kiinnitd huomiota kuormittaviin tekijéihin ja mieti, miten saisit niitd
paremmin hallintaan tai tarkeysjarjestykseen.

Haasta ajattelutapaasi.

Huolehdi palautumisesta pitkin paivad. Vaali itsellesi
merkityksellisid asioita.

Hiljenny, rauhoitu ja rentoudu.

Huolehdi hyvinvoinnin peruspilareista.

Jaa huolesi.

Pyydda apua laheisiltd tai kdanny ammattilaisen puoleen.

LEADER 2

Viisari
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Kuormittumista lisaavia foimintatapola

Tilanne, jossa huomio vaihtelee useiden tehtavien valilla
lyhyen ajan sisalla: Moniajo

Stressid@ ja ahdistustasoa lisaddvé asioiden valttely tai
lykk&dé&minen: Prokrastinaatio eli vitkastelu

Useiden asioiden tekeminen samaan aikaan:
Multitaskaus

» Tunnistaminen
» Pysdhtyminen
» Saannollinen tauotus

» Hairidtekijdiden rajoittaminen
» Yhteiset kaytaGnnot

LEADER 2

Viisari
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Kuinha uupuminen nahyy?

* llon katoaminen toiminnasta
* Artyneisyys

* Univaikeudet
 Huumorintajun katoaminen
o Jatkuva vasymys

* Asioiden unohtelu

« Aikaansaamattomuus

* Usein toistuva padansarky

 Kohonnut verenpaine

e Keskittymisvaikeudet

LEADER 2

Viisari
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osarahoittama




Tuhea palautumiseen:

DRAMMA-mallin 6 palautumisen kokemustaq, joilla voi edistdd hyvinvointia:

1. Irrottautuminen: Toiminta ei saisi j[Gadéa pydérimadn mieleen. Pida kiinni rajoista:
kaytetty aika, viestisovellusten kaytto...

2. Rentoutuminen: Tee jotain mieleistd ja helppoa. Fyysinen lepo ja palautuminen.

3. Autonomia eli omaehtoisuus: Teetkd asioita mielelldsi? Ei on hyvd sana.

4. Taidonhallinta: Uuden oppiminen mielekkaalla tasolla. Flow-tila.

5. Merkityksellisyys: Motivoituminen ja tyytyvdisyyden tunteet. Ponnistelu tavoitteita
kohti.

6. Yhteenkuuluvuus: Tunneside ihmisiin. Tunne arvostetuksi ja hyvaksytyksi fulemisesta.
Muiden toimijoiden kohtaaminen.

https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-
vapaaehtoistoiminnassa/

Euroopan unionin
osarahoittama
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https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/

Parempaa vointia pienin ashelin:

*Pyri vhentdmadn stressid. Priorisoi tekemisid ja tee valintoja omien
arvojesi mukaan.

eLisdd farvittaessa elamadadsi liiketta tai aktiivista tekemista. Aloita
pienestd, pyri saanndllisyyteen.

*Tarkastele ja muokkaa ruokavaliotasi terveellisempddn suuntaan
tarvittaessa.

*Vaali sosiaalista aktiivisuutta, erityisesti hyvaa tekevid ihmissuhteita.

Suhtaudu itseesi (ja myos toisiin) lempedn kannustavasti. Valta
vertailemista toisiin - olemme kaikki yksiloita.

Terveyden edist@minen ei useinkaan ole kiinni tiedon puutteesta.
Toiminnan kanssa voikin sitten olla eri tilanne, monista eri syista
johtuen.

» Mistd motivaatiota ja voimaa oman hyvinvoinnin edistGmiseen?

Euroopan unionin
osarahoittama

Artikkelia Terveys — mitd se on? mukaillen @
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https://apteekinainoa.fi/artikkeli/terveys-mita-se-on/

Mitka asiat lisaavat
hyvinvointiasi?

www.menti.com
koodli: 5841 /7002




’ ’ l-
Hyvinvointilupau

Valitseal&]

' IIQ
nainen
asiq, |ofa
haluat
edistaaq.
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Taubho x min

Sen jalkeen jatketaan hyvinvoinnin ja yhdistystoiminnan parissa

AR

LEADER 2

Viisari
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N MUUTOKSIA TOIMINTAKULTTUURISSA

Vhdlistystoiminta a
vapaaehtoistyd
MUrronsessa

Ajattelutavan muutokset, omaehtoisuuden
korostuminen, pop upit,
kevytosallistuminen, joukkoistaminen,
joukkorahoitukset

* Yhdistystoiminnan ammattimaistuminen,
vapaaehtoisten |dytdminen ja osaamisen riittavyys,
rahoittajien, osallistujien ja kumppaneiden
odotukset, vastikkeellisuus

* Yhteisdllisyyden uudet muodot,
verkostot somessa. Vaikuttamisen muodot
monipuolistuu, yhden asian liikkeet

Maailma muuttuu, ja vapaaehtoistydo sen mukana

Ihmisia kiinnostaa merkityksellinen toiminta, ei

« Jarjestérakenteen muutokseen
vapaaehtois-/yhdistystoiminta sen itsensé vuoksi.

varautuminen, toimintaryhmat,
kansalaisohjautuvuus, jGsenten tarpeet jarjestdn

tarpeiden edell C .
drpeiden edetle « Muutos vapaaehtoistyossé haastaa pohtimaan

* Rahoitus, mittaaminen, vaikuttavuus e vyhdistyksen toimintatapoja ja johtamisen
----- i . kaytantoja; miten vastaamme muutoksiin?

 Jaksamista ja motivaatiota on hyva tarkastella
myos yhdistystasolla 2 voimavarapuu -harjoitus

-----
-----
e wwa T
S SRS S

""""

-
...............
-----
-®
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Vhelistyhsen voimavarojen hasvattaminen

Hallitus ja muut luottamustehtavat

Ymmarrys perustehtavasta
* perehdytys kuntoon
« Koulutusta tarvittaessa

Tehtavien jakaminen
« Tehtadvakuvaukset / ohjesdannét
« Kaikille selked vastuualue: kysy ja kuuntele kiinnostuksen kohteita!

Yhteisesti sovitut valineet sujuvaan yhteydenpitoon ja yhteistydoskentelyyn

LEADER

Viisari
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Vhelistyhsen voimavarojen hasvattaminen

Kevytvapaaehtoiset/talkoolaiset /tyéryhmét/toimintajoukot

« "Pilko, kuvaa, markkinoi”: pienid helposti haltuun otettavia tehtavia

kevytvapaaehtoisille
 Parhaimmillaan toimivat hallituksen rinnalla lisGten yhdistyksen voimavaroja

merkittavasti

Yhteisen unelman sanoittaminen : "Miksi me tata teemme, mihin haluamme
vaikuttaa, miksi tama on tarkeaa”

* Merkitykselliseksi koettuun asiaan on helpompi ldhted mukaan
» Auttaa myos jaksamaan vaikeilla hetkilla!

< Tyonjaho, vastuunjaho, vapaaehtoistyon johtaminen

Euroopan unionin
osarahoittama
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Vuorovaihkutus ja yhmaytyminen

Yhdistyksessa toimiminen on (yleensd@) ryhmdassd
toimimista.

 Ryhmayttdmiselld tarkoitetaan prosessia, jossa
ryhmadn jasenten keskindistd vuorovaikutusta,
luottamusta, viihtymistd ja funtemista kehitetdan
|a fuetaan.

 Ryhmaytyminen ei tapahdu itsestddn vaan vaatii
tietoisia tekojal

 Ryhmaytymiseen kannattaa kayttad aikaa
uuden ryhmadn aloittaessa tai kun hallitukseen
tulee uusia jasenia.

Viisari
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Keinoja ryhmaytymisen tuhemiseen

Kayttakad aikaa tutustumiseen ja vapaamuotoiseen
keskusteluun: Esim. vapaamuotoiset kuulumiskierrokset
ennen kokousta.

Hyddynnd osallistavia menetelmid ja kysy!
Osallistuessaan ihminen voi huomata omien
mielipiteidensa ja tekojensa vaikutuksen ja kiinnittyy
vahvemmin toimintaan.

Huomioi, ettd ryhmdassé on erilaisia jGsenia: Jos
ihminen haluaa toimia tai vaikuttaa, anna sille tilaa.
Toisille osallistuminen voi olla paikalla olemista ja
kuuntelemista, toisille se tarkoittaa aktiivista
osallistumista ja toimintaa.

Euroopan unionin

SIVISTYSLIITTO Viisari osarahoittama
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Viuoropuhelua lisaa?

* Tilaa moniddniselle keskustelulle ja erilaisille
nakokulmille

MAASELOLUN
/ ' Coe

Rahentavan heshustelun pelisaannot

1.Kuuntele toisia, ala keskeyta tai kynnista sivu-
keskusteluja.

’
h

2. Liity toisten puheeseen ja kayta arkikielta.

 Mukaan keskusteluun heitd, joita padtdkset ja
tilanteet kulloinkin koskevat

3. Kerro omasta kokemuksesta.

4. Puhuttele muita suoraan ja kysy heidéan nﬁkamyksiﬁﬁn..

 Apuna voi kayttad rakentavan keskustelun
pelisadntojad sekd Eratauko-menetelmad

5. Ole lasna ja kunnioita toisia seka keskustelun
luottamuksellisuutta.

6. Etsi ja kokoa. Tydsta rohkeasti esiin tulevia ristiriitoja

) e fLuottamus syntyy kohtaamisessa, jossa ihmiset
uskaltavat aidosti tuoda esiin nakdkulmansa,
<® toiveensa ja huolensa.

ja etsi piiloon j@aneitd asioita.

/.

A e
LEADER : Euroopan unionin
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,/I'l'll?l?l'/I:S' ta vuoropuhelun

liscamiseen:

R Hyodynnad osallistavia menetelmid hollltus’ryosken’relyss '
— myos verkossal

|

Q Vaali rentoa ja avointa keskustelukulttuuria
Q) Kasitelkdd mahdolliset ristiriidat - ei lakaista maton alle % ‘ll‘

Kysy heiltd, joita asia koskettaa.

K

(0

Toiminnan ei tarvitse olla turhan muodollista,
kokouksissa saa viihtyé ja olla mukavaa! 5

P el

Euroopan unionin
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Posititvinen palaute

Palautteen antaminen on tarkea ja joskus vaikea
osa puheenjohtajan ja muiden
luottamushenkildiden tyota.

Positiivinen palaute kannustaa ja motivoi ihmisia
toimimaan.

Hyvd puheenjohtaja osaa jakaa kiitosta, kun se
on paikallaan, mutta puuttuu myds vallitseviin
epdkohtiin tarpeen tullen.

Eleet ja olemuksemme paljastavat enemman kuin
sanallinen viestinta.

Viesteisté: Sanat 7 % Adni 38 % Olemus 55 %

Euroopan unionin
osarahoittama
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Vapaaehtoisten hannustaminen

Kannustavassa ohjauksessa vapaaehtoiselle osoitetaan
konkreettisesti ja arjessa:

» Kiinnostusta vapaaehtoisen jaksamisestq, intresseistd, ideoista

» Aitoa kuuntelemista: kohdataan, ollaan |Gsnd, annetaan aikaa

* Toiminnan arvostamista ja kiittamista osoittamalla sitG sanoin ja teoin

 Vapaaehtoisen oman erityisen panostuksen tarpeellisuutta ja tGrkednd pitadmistd, ja sen
osoittamista

* Muutostarpeiden kuuntelemista: miten toiminta voi eldd mukana eldmdnkaaressa ja muuttuvissa
eldmantilanteissa?

* EttG hanet ndhdddn osana yhteisoa.

Ohjauksen lahtékohtana on ihmisend ihmiselle, jolloin ohjaukseen kuuluu ihmisyys, foisen
kunnioittaminen seka kiittGminen.

LEADER 2

Mukaillen Pessi & Oravasaari 2010 ja Pessi 2011. Viisari
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Vapaaehtoistyon resepti

Hyvi fiilis * “Hyvit tawjoitet ©  Lowetellaanm
afoissa

Pentti Seutu, kotiseutuneuvos “Jakokosken kylan kunnanjohtaja”
4.41932-13.10.2020

LEADER 2

Viisari
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Jabhsamisen tuheminen
/ ] /
yhdistystoiminnassa
LN

Vaikka jarjestdétoiminta antaa paljon, se voi olla i

myos kuormittavaa. Aiemmin mainitut toimintac
selkiyttavat rakenteet ja selked tyonjako

helpottavat tehtdvien toteuttamista.

Vapaaehtoistydssakin voi kayttad tydonohjausta
ja muita menetelmid toimintakulttuurin ja -

tapojen kehittdmiseksi.

LEADER 2

Viisari
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Lahteet

https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-nyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehioistoiminnassa/

Miten johtaa vapaaehtoisia:
hittps://www.tsl.fi/ajankohiaista/miten-johtaa-vapaaehtoisia.ntml

Dialoginen johtaminen:
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/kehittyvat-kaytannot/dialoagiset-toimintavat/dialoginen-johtaminen

Ryhmdaytyminen ja vuorovaikutus:
hitps://www.mll.fi/ammattilaisille /kouluille-ja-oppilaitoksille /ryhnmayttaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/

Eratauko:
WWW.eratauko . fi

ldeoita vapaaehtoisten innostamiseen; MSL verkko-opisto:
hitps:y//moodle.msl.fi/course/view.php<eid=156
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https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/kehittyvat-kaytannot/dialogiset-toimintavat/dialoginen-johtaminen
https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/ryhmayttaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/
http://www.eratauko.fi/
https://moodle.msl.fi/course/view.php?id=156

Lahteet ja lisatiefoa:

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki

hitps://luontaisettaipumukset.fi/2019/02/05/mista-kiire-syntyy/

https://modulcon.fi/2018/10/10/ajanhallinnan-myytti-aikaa-ei-voi-hallita/

hitps://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajanhallinta/

hittps://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportii-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf

https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/fokus-kateissa-aika-palasina-ajanhallinnan-opas.pdf

https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf

hitps://brik fi/brik-lehti/itsensa-johtaminen-on-taito-jota-voi-harjoitella/

https://hyplus.helsinki.fi/itsensa-johtaminen-enta-jos-siina-ei-olisikaan-kyse-vain-itsesta/

https://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/

https://www.ttl.fi/avainsanat/ajanhallinta

hitps://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta

https://oppimateriaalit.jaomk.fi/oppijantyokalut/verkko-opiskelun-taidot-2/ajankaytto-ja-aikatauluttaminen/

https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf

https://opinvoimala.fi/sivu/sisainen-ja-ulkoinen-motivaatio

https://mieli.fi/blogit/kadonnutta-motivaatiota-etsimassa/
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https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://luontaisettaipumukset.fi/2019/02/05/mista-kiire-syntyy/
https://modulcon.fi/2018/10/10/ajanhallinnan-myytti-aikaa-ei-voi-hallita/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ajanhallinta/
https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportti-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/fokus-kateissa-aika-palasina-ajanhallinnan-opas.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf
https://brik.fi/brik-lehti/itsensa-johtaminen-on-taito-jota-voi-harjoitella/
https://hyplus.helsinki.fi/itsensa-johtaminen-enta-jos-siina-ei-olisikaan-kyse-vain-itsesta/
https://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/
https://www.ttl.fi/avainsanat/ajanhallinta
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta
https://oppimateriaalit.jamk.fi/oppijantyokalut/verkko-opiskelun-taidot-2/ajankaytto-ja-aikatauluttaminen/
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Turvatuokio-Kaikki-tarvitsevat-itsensa-johtamisen-taitoja.pdf
https://opinvoimala.fi/sivu/sisainen-ja-ulkoinen-motivaatio
https://mieli.fi/blogit/kadonnutta-motivaatiota-etsimassa/
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Ideoita toiminnan keventamiseksi ja hyvinvoinnin tukemiseksi

Tyonjako hallituksessa Jaksamisen tukeminen

Onko tyénjako talla hetkella selked ja tasapainoinen? Onko joitakin rooleja, joita voisimme jakaa

Milla kolmella eri konkreettisella tavalla voimme parantaa jaksamistamme? Miten voisimme
tai yhdistaa useammalle henkilélle? Voimmeko delegoida tiettyja tehtévié hallituksen ulkopuolisille,

vahvistaa yhteishenked ja tukea toisiamme saanndllisesti? Voimmeko jarjestaéd enemman

kuten vapaaehtoisille tai palkatuille ammattilaisille (esim. viestintGvastaava, tapahtumavastaava)? sosiaalisia hetkia tai virkistysiltoja?

Voimavarat Hyvinvointia tukeva hallitustyéskentely

Mista saamme iloa? Mitka ovat tarkeimmat voimavaran Idhteemme, jotka auttavat meitd Voisiko kokouksia lyhentaa tai lisata taukoja? Voisiko kokouksissa olla enemman tilaa avoimelle
jaksamaan (esim. onnistumiset, yhdessd tekeminen, tuki muilta)? Misté saamme motivaatiota? keskustelulle tai palautteen antamiselle?

Miten voisimme tukea toisiamme?

Uusi toimintatapa, tyokalu tai asia, jota kokeilemme
seuraavassa kokouksessa:

https://moodle.msl.fi/course/view.php<id=279



https://moodle.msl.fi/course/view.php?id=279
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Yhdistystoiminnan ytimessa r Vetovoimainen yhdistys \ Vaikuttava viestinta

Digitaidot Ryhmanohjaajalle ja Vastaanottava ja saavutettava
kouluttajalle yhdistystoiminta
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Etusivu / Kurssit / Vetovoimainen yhdistys

Vetovoimainen yhdistys

Kategeria Asetukset Lisaa v

O

Vetovoimainen yhdiNs

Etsi kursseja Q

Vapaaehtoisten innostaminer
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@ R ETUSIVU OMAT KURSSIT SIVUSTON HALLINTA Etsi kursseja E
tehtavat kuitenkin kasaantuvat lilkaa samoille henkilgille, usein jo valmiiksi yhdistyksessa aktiivisest toimiville lucttamushenkilille. \-/

Miten yhdistyksen voimavaraoja voisi kasvattaa, jotta kaikkien tyédmaara pysyisi kohtuullisena ja toiminta innostaisi myds uusia

toimijoita mukaan? Nappaa talteen vinkit innostamiseen, tydnjakoon ja vapaaehtoisten jaksamisen tukemiseen.
Teemaan liittyen:

Maaseudun Sivistysliiton TULKAA-hanke tukee ja uudistaa jarjestdtoimintaa mm. verkkovalmennusten ja sparrausten kautta erityisesti
Kivijarvelld, Kinnulassa, Kyyjarvelld ja Karstulassa. Mukaan tilaisuuksiin ovat kuitenkin tervetulleita kaikki, jotka haluavat tuoda
yhdistystoimintaan esille uusia ndkdkulmia tai yksinkertaisesti olla osa jotain merkityksellista.

Tervetuloa Teamsiin maksuttomiin valmennuksiin. Valmennukser ovar tiistaisin 15.10.-19.11.2024 klo 18.

T&ssa on suora Teams-linkki verkkovalmennuksiin.

HUOM! Tiistaina 12.11.2024 KXT jarjestds Yhdistyksen viestinnan suunnittelun perusteet -verkkokoulutuksen, jolloin ei ole TULKAA-

hankkeen verkkokoulutusta. KYT:n tilaisuuteen voi ilmeoittautua tastd: kyt.filyhdistyksen-viestinnan-suunnittelun-perusteet-verkkokoulutus/.

Ajankohtaiset TULKAA-hankkeeseen liittyvat ennakkotehtavat, linkit jne.

Ennakkotehtdva 15.10. olevalle kerralle: Voimavarapuu (msl.fi)
{los linkki ei toimi, l6ydét tehtdvén myos skrollaamalla tats sivua alaspéin kohtaan: Tybkaluja, Paina siité ja sielté loydat linkin, jota

klikkaamalla avaat tietckoneella taytettdvan Voimavarapuu-tehtivan.)

Tehtiva 22.10.2024 kerralle: Yhdistyksen voimavarat - kehittdmissuunnitelman osio (tulostettava versio)

Jos tulostettava tiedosto ei aukea suoraan, mene alla olevaan Ty&kalut-osioon. Paina siits. Alle tulee tiedostoja: valitse Yhdistyksen
voimawvarat - kehittdmissuunnitelman osio. Valittavana on talléin koneella muutamalla sanalla taytettdvd tai tulostettava suunnitelma
(zuositeltava versia).

Vastaa kyselyyn yhdistystoimijal
Linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/fyhdistys-tulkaa,
Vastausaika: 1.10.-30.11.2024,

Haluamme kyselyn avulla saada kokenaiskuvan yhdistystoiminnan tilanteesta erityisesti Leader Viisarin alueella ja kerita tietoa tarvittavista

uudistuksista, Vastauksesi auttaa meitd kehittdmaan teimintaamme ja vahvistamaan yhdistyskenttds - lucttamuksellisesti.

TULKAA-hankkeesta ja seuraavista valmennuksista loydal nssgwww.msl.fi'tulkaa/

Voimavarat Luottamushenkildide
yhdistyksessa n jaksamisen
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I Tyékaluja hyvinvointiin ja voimavarojen kartoittamiseen

ﬁ Voimavarapuu

Voimavarapuu-harjoituksen avulla voit kartoittaa omaa elamantilannettasi ja voimavarojasi. Puun voi tayttaa yleisesti oman elaman nakdkulmasta
tai tarkastella jotain tiettya teemaa, kuten vapaaehtoistydssa jaksamista.

Voimavarapuun voi tallentaa omalle laitteelle ja tayttaad sahkdisesti tai tulostaa taytettavaksi.

‘i Yhdistyksen voimavarat - kehittamissuunnitelman osio

Tama on tulostettava versio kehittamissuunnitelman voimavarat-osiosta. Sen avulla voitte pohtia ideoita toiminnan kehittamiseksi ja voimavarojen
vahvistamiseksi jarjestdssanne. Tulostakaa tiedosto ja tayttakaa se yhdessa esimerkiksi yhdistyksen hallituksen kanssa.

‘i Yhdistyksen voimavarat - kehittdmissuunnitelma




Vastaa kyselyyn: link.webropol.com/s/yhdistys-tulkaa

MAASEUDUN
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TULKAA
o Tulevaisuuden Kansalaistoimintaa -

hanhe

Pohjoisen Keski-Suomen Jarjestokysely 2024
— TULKAA-hanke -

TULKAA-hanke kutsuu sinut osallistumaan kyselyyn, jonka tavoitteena on kartoittaa
pohjoisen Keski-Suomen alueen jarjestojen ja yhteisojen nykytilaa, haasteita ja
kehitystarpeita. Kysely on suunnattu kaikille alueen yhdistyksien ja jarjestojen

aktiiveille, hallituksen jasenille, palkatuille tyontekijoille seka muille vapaaehtoisille

toiminnan sisallosta tai kohderyhmasta riippumatta.

Taman kyselyn avulla haluamme saada kokonaisvaltaisen kuvan jarjestotoiminnan
tilasta erityisesti Leader Viisarin alueella ja kerata arvokasta tietoa siita, millaisia
uudistuksia ja tukea yhdistystoimijat kaipaavat. Vastauksesi auttaa meita
kehittamaan paikallista yhdistystoimintaa ja loytamaan keinoja, joilla voimme
yvhdessa vahvistaa ja uudistaa yhdistyskenttaa.

Kyselyyn vastaaminen on luottamuksellista, eika yksittaisen henkilon vastauksia
esiteta tunnistettavassa muodossa.

Vastausaika on 1.10.—30.11.2024.

Syksylla 2025 toteutamme uuden kyselyn, jonka tarkoituksena on selvittaa, miten ja
Euroopan unionin TNefr - - . . . —— Qe . L
osarahoittama \@;@» millaisia vaikutuksia toimilla on ollut paikalliseen jarjestotoimintaan ja mitka ovat

lisari

tulevaisuuden nakymat.



https://link.webropol.com/s/yhdistys-tulkaa

Naemme taas
22.10.2024
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Satu Hiuspaa-Hiltunen
Projektikoordinaattori
Maaseudun Sivistysliitto ry | TULKAA-hanhe
+358 40 635 0201

satu.hiuspaa-hiltunen@msl.fi
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