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1. Kasitteet tutuksi - Vapaaehtoistoiminta,
vertaistoiminta ja vertaistuki:
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Keliakialiitto

Vapaaehtoistoiminta

« Vapaaehtoistoimintaa tehdaan maksutta ja omasta
tahdosta, oman valintansa ja motivaationsa pohjalta
yksittaisten ihnmisten ja yhteisojen hyvaksi.

+ Vapaaehtoistoiminta hyddytta kolmatta osapuolta perhe- ja
ystavapiirin ulkopuolella.

« Se on kaikille avointa ja jonkun tahon organisoimaa
toimintaa.

- Sita tehdaan omia arvoja vastaavan yhteison hyvaksi
« Vertaistoiminta ja -tuki ovat vapaaehtoistoimintaa

Kansalaisareenan sivulta voit lukea lisaa vapaaehtoistoiminnan,
vertaistoiminnan ja -tuen maaritelmista.



https://kansalaisareena.fi/vapaaehtoiselle/vapaaehtoistoiminnan-maaritelma/
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Vertaistoiminta

« Samankaltaisessa tilanteessa
elavien ja samankaltaisia asioita
kokeneiden ihnmisten
keskinaista tukea, apua ja
kokemusten vaihtoa

* Toteutuu tasavertaisena,
inmisena ihmiselle

» Toimintaa voi jarjestaa kuka
tahansa, kuitenkin
keliakiajarjestossa se on
suunnitelmallista ja
tavoitteellista toimintaa
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Vertaistuki

 Toisen ihmisen auttamista ja
tukemista

» Osallistujien hyvinvoinnin ja
jaksamisen tukemista

» Tavoitteena on auttaa ihmista
voimaantumaan: [oytamaan ja
tunnistamaan omat
voimavaransa ja vahvuutensa

* pystyy paremmin tekemaan
elamassaan myonteisia valintoja ja
ratkaisuja
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Vertaistuki

- Luottamuksellista
toimintaa, jokainen
jakaa itsestaan ja
elamastaan sen verran
kuin haluaa
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Vertaistuki voi olla

- Kahdenkeskista tai

- Ryhmassa toteutettavaa
kohtaamista

- Kasvokkaista, puhelimitse
toteutuvaa tai virtuaalista
kohtaamista ja vuorovaikutusta

» Tekstien tai kuvien muodossa
(samaistumisen kokemus)

* Voi toteutua myos muun
vertaistoiminnan lomassa
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Oletko itse saanut
vertaistukea?

- Milta se tuntui?

* Millainen apu tai tuki on
vahvistanut sinun
elamanlaatuasi tai auttanut
|Oytamaan ratkaisuja
gluteenittomaan arkeesi?

OKirjoita vastauksesi
keskustelukanavalle
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Vertaistukija

- Samankaltainen kokemus tai
elamantilanne tuettavan
kanssa

- Tukee, voimaannuttaa ja
edistaa yksilon hyvinvointia

» Etsii yhdessa tuettavan
kanssa ratkaisuja
gluteenittomaan elamaan

* Joskus pelkka lasnaolo ja
kuunteleminen riittaa

- Koulutettu tehtavaansa
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Soveltuvuus
vertaistukijaksi

« On sinut oman keliakia tai ihokeliakia
sairautensa kanssa taikka oman
gluteenittomuutensa kanssa, kun
tarvitsee muusta syysta gluteenitonta
ruokavaliota

« My0s keliaakikon laheinen voi toimia
vertaistukijana toiselle [aheiselle

- Halu auttaa ja tukea lahimmaista
» Halu sitoutua
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Tarkeita arvoja

» Toisen ihmisen kunnioittaminen

« Tasavertaisuus, ihmisena ihnmiselle
- Vastavuoroisuus, antaen ja saaden
* Asiallisuus, luotettavuus

 Luottamuksellisuus ja
vaitiolovelvollisuus

 Taustayhteison tuki ja vastuu

Tutustu vapaaehtoistoiminnan
periaatteisiin ja vapaaehtoisen
oikeuksiin ja velvollisuuksiin.



https://www.keliakialiitto.fi/site/assets/files/8156/periaatteet_final.pdf
https://www.keliakialiitto.fi/site/assets/files/8156/oikeudet_ja_velvollisuudet.pdf
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kellaklajarjestésséi 1

« Annat omiin kokemuksiin perustuvaa
vertaistukea toiselle samankaltaisessa
elamantilanteessa olevalle

+ Kuuntelet, tuet, kannustat ja keskustelet
tukea tarvitsevan kanssa

« Paaset jarjestamaan vertaistapaamisia tai
-tapahtumia, joissa vertaiset voivat saada
tietoa ja tukea seka jakaa kokemuksiaan
muiden kanssa

+ Ohjaat tarvittaessa ammattiauttajan luo.
Liitosta saa neuvontaa gluteenittomaan
ruokavalioon ja tuotteisiin, sosiaaliturvaan
seka neuvoa asiantuntijalaakarilta
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Vertaistukijana

keliakiajarjestossa 2
« Paasaantoisesti vertaistukitoiminta on
paikallisyhdistysten toimintaa

- Liitolla koordinointi, mutta myaos
vapaaehtoistehtavia vertaistukijoille
(esim. TOIVO-vertaistukijat,
verkkokeskusteluiltojen vetajat,
Lomaluotsit, uutena tulossa
puhelinrinkitoiminta)

 Yhdistykset/liitto valitsevat
vertaistukijansa

« Taustayhteisot jarjestavat perus- ja
taydennyskoulutusta

« My0s vertaistukija sitoutuu paivittamaan
tietojaan
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Vertaistukijan keinoja
pitaa itsensa ajan tasalla

* Gluteeniton elama -lehti

- Liiton, oman yhdistyksen ja
muiden tahojen jarjestamat
asiantuntija-, jasen ja
vapaaehtoisten webinaarit,
koulutukset tai muut tapaamiset

* Liiton/yhdistyksen verkkosivut

* Yhdistyksen vertaistukijoille
jarjestamat tapaamiset

* Muulla tavalla, miten?
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A) Vertaistukijana
yhdistyksen tapahtumisse

* Voit olla lasna ja tavoitettavissa
yhdistyksen tapahtumissa ja
retkilla - ole aktiivinen ja
madalla kynnysta kontaktin
luomiseen

» Voit auttaa uusia ihmisia
kokemaan tervetulleiksi
yhdistyksen toimintaan

* Voit kayda keskusteluja uusien
ihmisten tai jo toiminnassa
mukana olevien kanssa
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B) Yhdistyksen
vertaistapaamiset ja/tai
-tapahtumat, 1

* Vertaistukijana voit jarjestaa
tai vetaa esim.
 Keskusteluiltoja
« Kauppakierroksia

« Uusien jasenten -
tilaisuuksia

* Leivonta- ja/tai ruoanlaitto
tapahtumia

* Muita vertaistoiminnallisia
tapahtumia

Keliakialiitto
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B) Yhdistyksen
vertaistapaamiset ja/tai
-tapahtumat, 2

- Tapahtumat voivat olla:
« Teemoitettuja

» Jollekin kohderyhmalle
suunnattuja tai kaikille
avoimia

- Kertaluonteisia tai sovitun
maaraajan kestavia (esim.
ryhmatoiminta)

- Kasvokkain, puhelimitse tai
verkkoymparistoissa
toteutettavia

Keliakialiitto
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C) Vertaistukitoiminta ja
vertaistuellisten tapahtumien
jarjestaminen
* Yhteistyota yhdistyksen hallituksen

jasenten, vapaaehtoisvastaavan ja
muiden vertaistukijoiden kanssa

* Yhteisty6hon liittyy mm. sopimista
tyonjaollisista asioista ja muista
resursseista. Esim.

* Yhdistyksen hallitus: hyvaksyy
vertaistukijoiden toiminta-
/tapahtumasuunnitelman ja budjetin

+ Vertaistukijat: tapahtuman suunnittelu
ja toteutus

 Jasen-, verkkosivu- ja/tai somevastaava:
tapahtuman markkinointi

« Muu tarvittava vapaaehtoisresurssi tai
yhteisty6tahot
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Tehtavan kuormittavuuteen
vaikuttavia seikkoja:

* Vaativuus itseaan kohtaan

«  Tehtavan merkityksellisyys, teenko arvojeni mukaista
toimintaa

* Oma tilanne ja palautuminen
« Epaselvyydet ohjeistuksessa tai myos oman roolin kohdalla
«  Tehtavaan liittyva kiire

Henkilokemiat, erilaiset toimintatavat
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Vertaistukijan oma jaksaminen

» Keraa onnistumisia

« Tee lista hyvista puolistasi ja saavutuksistasi
+ Ajattele onnistumista

«  Hymyile

+ |deoi

 Rentoudul!
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Pida huolta itsestasi

Ole itsellesi hyva ja armollinen, muista kohtuus

Anna itsellesi aikaa, tee mita itse tarvitset, haluat ja mista nautit. Tee tai harrasta jotain,
missa olet hyva. Onnistumiset kohentavat itsetuntoasi

Varaa aikaa iloita perheestasi, ystavistasi, tuttavistasi. Hyvat ihnmissuhteet auttavat
jaksamaan ja kohtaamaan elaman stressitilanteita.

Pida huolta henkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnistasi. Nuku ja lepaa riittavasti, syo hyvin
ja harrasta lilkuntaa. Liikkuminen lisaa energiaa. Kayta alkoholia maltillisesti

Puhu tunteistasi
Pyyda apua
Hyvaksy itsesi
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Tuki ja koulutus jaksamisen tukena

«  Perehdytys ja/tai koulutus tehtavaan

*  Nimetty yhteyshenkil0 ja/tai muut kontaktit
Tieto siita mista voi kysya, keneen ottaa yhteytta

« Saannolliset yhteydenpidot puolin ja toisin
*  Muiden vapaaehtoisten tapaamiset ja kokemusten vaihdot
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Pysahdy pohtimaan
seuraavia kysymyksia

+ Miten sina pidat huolta
jaksamisestasi?

 Missa sina olet hyva?
- Mita osaat?

 Tunnistatko omalla
kohdallasi jaksamisen
rajat? Mista mahdollisesti?
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Vertaistukijan oma hyvinvointi

\

Muista, etta vertaistukijan ei tarvitse tietaa ja osata
kaikkea. Omien rajojen tunnistaminen ja asettaminen

A ERELCETEER

Tukea tarvitsevaa voi ohjata ottamaan yhteytta liiton
asiantuntijoihin tai lahimpaan terveydenhuollon yksikkoon
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Keliakialiiton asiantuntijat tukena

Neuvontaa

« Ruokavalioon ja tuotteisiin
Ohjaa tukea Y

 Sosiaaliturvaan ja terveydenhuollon | e |
kysymyksiin kysymaan lisaa |
) | tai ota itse

* Jasenyyteen X yhteytts

- Vapaaehtois- ja yhdistystoimintaan
Yhteystiedot Keliakialiiton verkkosivuilta



https://www.keliakialiitto.fi/yhteystiedot/#section-1716
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Keliakialiitto tukena -
Asiantuntijalaakarin puhelinpaivystys

—

Asiantuntijalaakari vastaa keliakiaa
koskeviin kysymyksiin joka kuukauden

toinen ja neljds maanantai klo 17-18. " Puhelinpaivystysta |
ei ole heindkuussa!

Asiantuntijalaakarin palvelu vain jasenille!
Puh. 03 2541 310
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Miksi mukaan

vapaaehtoistoimintaan?

« Vahvistat tunnettasi, etta voit omilla teoillasi vaikuttaa, silla
on merkitysta.

* Hyvinvointisi paranee, koska vapaaehtoistoimintaan
osallistuvat ihmiset ovat keskimaarin tyytyvaisempia
elamaansa.

 Tutustut uusiin ihmisiin ja luot uusia verkostoja.
+ Saat ilmaista itseasi.

+ Kerrytat osaamistasi, josta voi olla hyotya muullakin
elamanalueella (tyd, opinnot jne.).

- Saa kokea elamyksia, nostalgisia ja/tai uusia kokemuksia.
Mita lisaisit perusteluksi?



KITOS!
KYSYMYKSIA?

oy

oliakialiitto.fi



https://www.instagram.com/keliakialiitto/
https://www.youtube.com/channel/UC5QiWPIOVd9qxcvoyzIUoEw
https://www.facebook.com/keliakialiitto/
http://twitter.com/Keliakialiitto
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/

