
Turvallisen tilan ohjeita
❑ Annetaan kaikille tilaa keskustella

❑ Kannustamme kaikkia osallistumaan 
ja jakamaan näkemyksiään 

❑ Otetaan aiheet ja ihmiset vastaan 
avoimesti

❑ Huomatessasi ongelmia, ilmoitathan 
järjestäjille

❑ Voit kommentoida myös 
chatissa/viestiosiossa

❑ Esitys tallennetaan keskusteluja 
lukuun ottamatta (linkki sisältöön: 
msl.fi/tulkaa)

Aloitamme ihan pian! 
Jos haluat, voit sillä välin napata jotain, mikä auttaa sinua keskittymään ja olemaan 

mukavasti mukana.



➢ Aloitus ja tavoitteet

➢ Yksilön voimavarat ja hyvinvoinnin tekijät

➢ Tauko 

➢ Yhdistyksen voimavarojen kasvattaminen

➢ Yhteenveto ja kotiläksy

Sisältö/illan kulku



• Tuemme maa- ja kylähenkistä elämäntapaa, ihmisten
omaehtoista kasvua, luovuutta, yhdenvertaisuutta sekä
ihmisen ja luonnon välistä vuorovaikutusta ja 
kumppanuutta.

• Kansalaistoiminnan tiimimme auttaa mielellään
jäsenjärjestöjen kehittämisessä sekä koulutusten
suunnittelussa ja toteutuksessa. 

   Tutustu meihin: www.msl.fi

Kukoistavaa kansalaistoimintaa
ja itse tehtyä elämää!

http://www.msl.fi/


Tarjoaa järjestöille tukea ja uusia ideoita
toimintaan: kehittämissuunnitelman päivitys.

Antaa arvokkaita ajatuksia, joilla varmistaa
järjestöjen jatkuvuus.

Vahvistaa yhdistysten roolia yhteisöjen
kehittämisessä.

Satu Hiuspää-Hiltunen
Projektikoordinaattori

Maaseudun Sivistysliitto ry / TULKAA-hanke
Saarijärvi

+358 40 635 0201
satu.hiuspaa-hiltunen@msl.fi

TULKAA - Tulevaisuuden

Kansalaistoimintaa
1.8.2024-31.1.2026



Illan tavoitteet:
1. Ymmärtää jaksamisen merkitys 

yksilö- ja yhteisötasolla



Illan tavoitteet:
1. Ymmärtää jaksamisen merkitys 

yksilö- ja yhteisötasolla

2. Saada työkaluja ja vinkkejä jaksamisen ja 

hyvinvoinnin tukemiseen (esim. työnjako, 

vuorovaikutus, työnohjaus)



Virtaa yhdistystoimintaan: 
    Haasteet ja Ratkaisut

 - Yhdistyksen kehittämissuunnitelma 



Vapaaehtoinen? Auttaja? 
Talkoolainen?

Mikä on “oikea” nimitys?

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

Voit olla juuri sitä, miksi itsesi koet!



Jaksamisen merkitys yhteisössä
• Jaksaminen ylläpitää yhteisön toimintakykyä ja tuo iloa ympärilleen

• Hyvinvointia tukevat yhteisöt pystyvät kasvamaan ja kehittymään

• Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys

 

Miksi jaksaminen on tärkeää?



Jaksamisen merkitys yhteisössä
• Jaksaminen ylläpitää yhteisön toimintakykyä ja tuo iloa ympärilleen

• Hyvinvointia tukevat yhteisöt pystyvät kasvamaan ja kehittymään

• Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys = hyvinvoiva alue

 Vapaaehtoistyön merkitys itselle

1. Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen on vaikuttanut myönteisesti omaan 

elämääni (63 %)

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

3. Vapaaehtoistoiminnan kautta olen päässyt mukaan itselleni tärkeään 

yhteisöön (46 %)

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

Miksi jaksaminen on tärkeää?



Jaksamisen merkitys yhteisössä
• Aktiivisten toimijoiden uupumisen ehkäisy

• Jaksaminen tukee yhdistyksen toiminnan jatkuvuutta

• Hyvinvoiva toimija = hyvinvoiva yhdistys = hyvinvoiva alue

 Vapaaehtoistyön merkitys itselle

1. Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen on vaikuttanut myönteisesti omaan elämääni 

(63 %)

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

3. Vapaaehtoistoiminnan kautta olen päässyt mukaan itselleni tärkeään yhteisöön (46 

%)

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

Miksi jaksaminen on tärkeää?





Suvi:

Työkaluja jaksamiseen



Suvi Kaljunen, koulutussuunnittelija & 

voimavarakeskeinen työnohjaaja

Maaseudun Sivistysliitto

TULKAA-hankkeen valmennus 15.10.2024 klo 18



• Vapaan sivistystyön aikuiskoulutus- ja kulttuurijärjestö

• Tuemme maa- ja kylähenkistä elämäntapaa, 
ihmisten omaehtoista kasvua, luovuutta, 
yhdenvertaisuutta sekä ihmisen ja luonnon välistä 
vuorovaikutusta ja kumppanuutta

• Ylläpidämme MSL-opintokeskusta

• Työhyvinvoinnin kehittäminen ja työnohjaus myös 
yhdistystoimijoille

• Lue lisää: www.msl.fi

http://www.msl.fi/


Lehdet: Millaisia tietoja tai taitoja haluaisit
oppia? Millaiset asiat auttaisivat sinua
jaksamaan paremmin arjessa?

Oksat: 
Mistä nautit? Mitkä asiat saavat sinut hyvälle
tuulelle?

Runko:
Missä olet hyvä? Mitä osaat? Millaisia
positiivisia ominaisuuksia sinulla on?

Juuret:
Mitkä asiat auttavat sinua jaksamaan? Mistä
saat voimaa? Mistä elämäsi ponnistaa?

Putoavat lehdet: 
Mitkä asiat vievät energiaasi arjessa tai 
aiheuttavat stressiä? Mistä olisi hyvä luopua?
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https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/
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https://apteekinainoa.fi/artikkeli/terveys-mita-se-on/


Mitkä asiat lisäävät 

hyvinvointiasi?

www.menti.com  

koodi: 5841 7002
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https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/

Miten johtaa vapaaehtoisia:

https://www.tsl.fi/ajankohtaista/miten-johtaa-vapaaehtoisia.html

Dialoginen johtaminen:

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

Ryhmäytyminen ja vuorovaikutus:

https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/ryhmayttaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/

Erätauko:

www.eratauko.fi

Ideoita vapaaehtoisten innostamiseen; MSL verkko-opisto:

https://moodle.msl.fi/course/view.php?id=156

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


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/

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/




Kotiläksy: Yhdistyksen voimavarat



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

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










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

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



	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3: Maaseudun Sivistysliitto 
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9: Miksi jaksaminen on tärkeää?
	Dia 10: Miksi jaksaminen on tärkeää?
	Dia 11: Miksi jaksaminen on tärkeää?
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15: Maaseudun Sivistysliitto –  kukoistavaa kansalaistoimintaa  ja itse tehtyä elämää!
	Dia 16: Voimavarapuu-harjoitus
	Dia 17: Mistä hyvinvointi koostuu?
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20: Kuormittumista lisääviä toimintatapoja
	Dia 21
	Dia 22: Tukea palautumiseen:
	Dia 23:  Parempaa vointia pienin askelin: 
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26
	Dia 27
	Dia 28: Yhdistyksen voimavarojen kasvattaminen
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35
	Dia 36
	Dia 37
	Dia 38: Lähteet
	Dia 39: Lähteet ja lisätietoa:​ 
	Dia 40
	Dia 41: Kotiläksy: Yhdistyksen voimavarat
	Dia 42
	Dia 43
	Dia 44
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47: Vastaa kyselyyn: link.webropol.com/s/yhdistys-tulkaa 
	Dia 48

