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Aluksi

Vapaaehtoistoiminta on keskeinen osa jarjestémme vaikuttavuutta ja toimintaa.
Vapaaehtoiset vertaiset ovat Nuoret Lesket ry:n syddn ja vertaistoiminnan
mahdollistaja - yksin emme voisi saavuttaa asioitaq, joihin pystymme yhdessa.
Ilman sitoutuneita ja hyvinvoivia vapaaehtoisia moni térked toiminto jGisi

toteutumatta.

Vapaaehtoisena toimiminen perustuu luottamukseen, tavoitteeseen tehdd hyvad yksilon
ja yhteison hyvaksi sekd merkityksellisyyden tunteen lisGdmiseen omassa eldmdssd.
Meille on tarkedd, ettd jokainen vapaaehtoinen tuntee olevansa térked ja arvokas.
Tavoitteenamme on tarjota mahdollisimman turvallinen ja sujuva vapaaehtoistoiminta

vertaisillemme.

Tama kasikirja on laadittu tukemaan Nuorten Leskien vapaaehtoistoimintaa ja
varmistamaan, ettd vapaaehtoisilla on selkedt ja yndenmukaiset ohjeet tehtavadnsa.
Lisaksi kasikirja voi toimia oppaana sinulle, joka vield pohdit vapaaehtoiseksi ryhtymistd.

Hyvid lukuhetkid!



Nuoret Lesket ry

Nuoret Lesket ry on valtakunnallinen tydikdisten leskien ja leskiperheiden
vertaistukijarjestd. Yhdistyksen tavoitteina on toteuttaa vertaistukea eri muodoissa,
toimia aihealueensa asiantuntijana ja tarjota neuvontaa leskeyteen liittyvissa
kysymyksissd. Yhdistys jarjestdd vuosittain monenlaista vertaistukitoimintaa,
viikonloppuja ja tapahtumia leskille ja leskiperheille, niin verkossa kuin kasvokkainkin.
Lisdksi toimintaa on myds leskiperheiden lapsille ja nuorille. Vertaistoiminnan ohella
yhdistys tekee verkosto- ja asiantuntijaty6td valtakunnallisesti eri alojen ammattilaisten

sekad jarjestdjen kanssa.

Yhdistys on perustettu vuonna 2009. Toiminta-ajatuksena on alusta saakka ollut
“Vertaistuesta voimaa surun keskell@”. Toiminta on poliittisesti, aatteellisesti ja
uskonnollisesti sitoutumatonta ja toimintaan ovat tervetulleita kaikki tyikdisend
kumppaninsa menettdneet puolison kuolinsyystd, parisuhteen muodosta tai
perhetilanteesta riippumatta. Yhdistyksen arvot ja toimintaperiaatteet ohjaavat kaikkea

toimintaa ja ndihin ovat sitoutuneet myds yhdistyksen vapaaehtoiset vertaistukijat.

ARVOT
sitoutumattomuus
yksilollisyyden kunnioitus
vertaisuus

tulevaisuuden toivo

TOIMINTAPERIAATTEET
tasa-arvoisuus
yhdenvertaisuus
osallisuus
vapaaehtoisuus

luottamuksellisuus.



Yhteisty6tahot

Yhdistys tekee valtakunnallista yhteistyota useiden eri organisaatioiden kanssa.
L&himmdt yhteistydkumppanit ovat yhteisen Surujérjestét-verkoston kautta Surunauha ry,
Kapy Lapsikuolemaperheet ry ja Huoma - henkirikoksen uhrien Iéheiset ry. Meilla
Surujdrjestsilla on yhteinen Surevan Kohtaaminen -toimintq, joka on my&s meille tarked
yhteistybkumppani. Sen tavoitteena on viedd tietoutta surusta, Surujdrjestoistd ja
surevan kohtaamisesta eri alojen ammattilaisille ja opiskelijoille. Surevan Kohtaaminen
-toiminta kouluttaa kaikkien Surujdrjestojen kokemusasiantuntijat. Lisdksi Nuoret Lesket
ry on osa Monimuotoiset perheet -verkostoq, johon kuuluu yhteenséd kymmenen
perhejdriestdd. Edelld mainittujen ohella Yhdistys tekee yhteistyotd myds muun muassa

hyvinvointialueiden, kuntien, seurakuntien sekd muiden jarjestsjen kanssa.

Vapaaehtoiset

Nuoret Lesket ry:ssd foimii paljon vapaaehtoisia erilaisissa tehtdvissd. Vapaaehtoiset
vertaistukijat muun muassa ohjaavat vertaisryhmid, tarjoavat yksilétukea puhelimitse ja
toimivat vertaisohjaagjina verkkovertaisryhmissd, verkkotapaamisissa ja
vertaistukiviikonlopuissa sekd toimivat kokemusasiantuntijoina. Vapaaehtoisten
toimintaa tukevat yhdistyksen tyontekijat, jotka toimivat Jyvaskyldssa sijaitsevalla
toimistolla. Yhdistyksen taustalla toimii hallitus, joka koostuu vapaaehtoisista yhdistyksen
jasenistd. Yhdistyksen linjaus on, ettd kaikki yhdistyksen vapaaehtoisena toimivat

vertaistukijat, kokemusasiantuntijat ja hallituslaiset ovat myds yhdistyksen jasenid.

Nuoret Lesket ry

Tyéntekijéit Vapaaehtoiset N Hallitus
o®e . suunnittelevat, ® « toimivat erilaisissa tehtavissa \’ « vastaavat yhdistyksen
'.‘ organisoivat ja d « mahdollistavat monimuotoisen =\ toiminnan strategisesta
jarjestavét toimintaa vertaistuen farjoamisen puoclesta
« tukevat vapaaehtoisia kattavasti « ovat tydnantajo-
« huolehtivat hallinnosta, roolissa tyétekijsihin

rahoituksesta & néhden
yhteistydkuvioista N ¢ |£

ryhmat, verkkovertaistuki, puhelintuki, tapahtumat,

viikonloput, materiaalit, neuvonta, asiantuntijatoiminta “0‘-‘

lesket & leskiperheet g/ k; ammattilaiset



Yleist& vapaaehtoistoiminnasta

Vapaaehtoisen on tarkedd tietdd mitd haneltd odotetaan, mitkd ovat hdnen oikeutensa ja
velvollisuutensa ja millaisissa rajoissa vapaaehtoisena toimitaan. Vapaaehtoistoiminnan
keskeisiin periaatteisiin kuuluvat muun muassa palkattomuus, vapaaehtoisuus, omista
taidoista ja Iahtékohdista kdsin foimiminen sekd halu auttaa ja foimia yhteisdjen ja

yksiléiden hyvaksi.

Jokaisella voi olla vapaaehtoistoimintaan jotain annettavaa, ja jokaisen ihmisen tiedot ja
taidot riittvat vapaaehtoisena foimimiseen sellaisenaan. Hyvin toimivan
vapaaehtoistoiminnan mahdollistaa toimintaa organisoiva taho. Vapaaehtoisina
toimiville tulee jarjestdd koulutusta ja perehdytystd kdytdnnon asioista ja periaatteista.
Nd&in toimitaan myos Nuorilla Leskilld. Vapaaehtoinen ei toimi ammattilaisen tai
asiantuntijan roolissa, eikd vapaaehtoistoiminta koskaan korvaa ammattilaisen tekemdaa

tyotd. Molemmilla on oma tarked paikkansa yhteiskunnan palvelujdrjestelmdssa.
POHDITTAVAKSI:

e Mikd minua motivoi mukaan vapaaehtoiseksi?

e Mikd muu minulle on eldmdssad merkityksellistd ja tarkedd, mistd saan voimaa?
e Mitd odotan vapaaehtoistoiminnasta?

e Millainen vapaaehtoistoiminta mahtuu arkeeni?

e Miten palaudun?

Vapaaehtoisena Nuoret Lesket ry:ssa

Vapaaehtoiset vertaiset toimivat pddsadntsisesti vertaisryhmdan ohjagjing,

puhelinvertaisina tai verkkovertaisina. Lisdksi vapaaehtoinen voi foimia yhdistyksen



hallituksessa, vertaisohjaajana vertaistukiviikonlopussa, kokemusasiantuntijana tai

vaikka tekstintuottajana yhdistyksen blogiin tai jasenlehteen.

Vapaaehtoisen on tdrkedd huolehtia myés omasta jaksamisestaan

Vapaaehtoisena vertaisena on hyva aika ajoin tunnustella, milté vapaaehtoisena
toimiminen tuntuu. Tarkedd on kuunnella itseddn ja tarvittaessa pitdd taukoa. Surussa
tukeminen ja toisen rinnalla kulkeminen vaatii empatiaa ja myétdtuntoa. Empatia taas
vaatii palautumista, ja jokaisen palautumiskyky on yksiléllinen. Tarkedd on, ettei
vapaaehtoisena toimiminen kuormita ja kuluta omia voimavaroja - sen fulisi tuoda

elédmadn lisdd merkityksellistd sisdltod ja positiivista virettd.

Vaitiolovelvollisuus

Yhdistys pyrkii fukemaan vapaaehtoisiaan niin, ettd jokaisella olisi turvallinen ja
huolehdittu olo, ja ettd tfoimintaa tukee molemminpuolinen luottamus. Vapaaehtoisten on
sitouduttava ehdottomaan vaitiolovelvollisuuteen vapaaehtoistoiminnassa kuulemistaan

asioista. Vaitiolovelvollisuus jatkuu myos toiminnassa lopettamisen jalkeen.

Koulutus ja perehdytys

Uusille vapaaehtoisille jarjestetddn vertaistukijakoulutus kerran tai kaksi vuodessa. Myds
jo toiminnassa mukana vapaaehtoiset voivat osallistua tuohon koulutukseen oppimaan
uutta ja jakamaan kokemuksia. Koulutuksessa kdsitellGén vertaistuen perusteita,
vertaistukijana toimimista ja kdydadn IGpi yhdistyksen vapaaehtoistehtdvid ja kdytdantsja.
Koulutus on hyva mahdollisuus pohtia sitd, milta vertaisena toimiminen tuntuisi ja olisiko
tama hetki sille sopiva - voi my6s furvallisesti fodeta ettd ei vield, ehkd mydhemmin.
Vertaistukijakoulutus antaa hyvdn pohjan vapaaehtoisena toimimiseen ja kaikkiin

vapaaehtoistehtaviimme.

Jos mahdollisuutta koulutukseen osallistumiselle ei ole, perehdytetddn ja haastatellaan
uudet vapaaehtoiset videoyhteydelld. Perehdytyksessd kdydadn Idpi samat kdytadnnon

asiat ja ohjeet kun vertaistukijakoulutuksessakin, mutta suosittelemme kuitenkin



koulutuspdivadn osallistumista etdperehdytyksen sijaan, silld vertaisten kanssa

kokeminen ja jakaminen tuo tassdkin valtavaa lisGarvoa.

Vapaaehtoisten tuki ja tyénohjaus

Vapaaehtoisilla on missa tahansa vaiheessa oikeus pyytdd itselleen perehdytystd, tukea
tai tydnohjausta, ja ndistd mahdollisuuksista kerrotaan sdanndllisesti. Vapaaehtoisille
jarjestetddn ryhmdmuotoista tydnohjausta yleensd kahdesti vuodessa, kevadlld ja
syksylla. Vapaaehtoinen voi pyytdd tydnohjauksellista tukea toimistolta, esimerkiksi
puhelun tai videopuhelun muodossa. Vapaaehtoisille jarjestetddn sadnndllisesti
vapaamuotoisia etGtapaamisia, joissa on mahdollisuus tavata muita vertaisia ja jutella

vapaaehtoistoiminnan koordinaattorin kanssa.

Oma kokemus on tarkein tyékalusi

Tarked periaate Nuorilla Leskilla on, ettd vapaaehtoisilla on turvallinen ja varma olo

toimia - vaikkakin tarkein tydkalu on oma kokemus ja sen tuoma tietotaito. Jokainen

puolisonsa menettdnyt voi toimia toiselle kuuntelevana korvana ja tukea sekd kulkea

rinnalla, muuta ei tarvita kuin halu auttaa ja olla ihmisend ihmiselle.

Kaikesta perehdytyksestd ja koulutuksesta huolimatta parhaiten vapaaehtoisena oppii
tekemalld, eli olemalla mukana toiminnassa. Onnistumiset palkitsevat ja haasteet
opettavat. Kaikkea vapaaehtoistoiminnan kirjoa ei saa mihink&dn oppaaseen, vaan se

on koettava. Ole rohkeasti avoin uuteen, sinussa on jo kaikki mitd tarvitset!



| peclisen uisfiisfe

¥ Kuuntele omaa jaksamistasi — pidd taukoa tarvittaessa.

¥ Huolehdi palautumisesta — empatia vaatii voimia.

¥ Toiminnan tulee tuoda elamdan lisaé merkityksellisyytta ja
positiivista virettd — ei kuormittaa litkaa tai kuluttaa omia
voimavaroja.

W Vaitiolovelvollisuus — kaikki kuultu jaa luottamukselliseksi.

W Tukea on aina saatavilla — hyédynnd saatavilla olevaa
tukea, tydnohjausta ja vapaaehtoisten tapaamisia.

¥ Koulutus tuo varmuutta — vahvistusta, uuden oppimista ja
kokemusten jakamista

¥ Tekemdllé oppii — jokainen kohtaaminen opettaa.

N Oma kokemus riittaé — tarkein tyckalu on oma kokemus
|a sen fuoma tietotaito.



Alla on esiteltynd yhdistyksen erilaisia vapaaehtoistehtavid. Mikdli kiinnostut jostakin
esitellystd vapaaehtoistehtavdstd ja haluat kuulla enemman, ole yhteydessd yhdistyksen

toimistolle toimisto@nuoretlesket.fi, kerromme mielelldmme lisGa! Voit myds ehdottaa,

jotain aivan uutta vapaaehtoisteht@vad tai jakaa vapaaehtoisuuteen liittyvid ideoita ja

ajatuksia.

Vertaistukiryhmdn ohjaqgja

Kaikkia Nuorten Leskien kasvokkain kokoontuvia vertaistukiryhmic ohjaavat
vapaaehtoiset vertaiset. Ohjaagjia voi ryhmdssa olla yksi tai useampi, riippuen ryhmadn
koosta ja vapaaehtoisten madrdstd. Ryhmdnohjaagjan tehtdviin kuuluu muun muassa
kokoontumistilan jarjestelyt, avaimen nouto tarvittaessa, ryhmdén kahvitusostosten
tekeminen ja ryhmdkerran aikataulusta huolehtiminen. Ohjaagja pitdd ylla keskustelua,
jakaa tarvittaessa puheenvuoroja ja huolehtii, ettd kaikki halukkaat saavat puhua.
Ohjaaqja toivottaa ryhmdldiset tervetulleiksi, sanoittaa ryhman pelisGdnnét/periaatteet ja
huolehtii, ettd ryhmdan ilmapiiri pysyy kunnioittavana ja ystavallisend kaikille.
Ryhmdnohjaaja on yhtd lailla ryhman jasen kuin muutkin osallistujat ja voi ndin saada

vertaistukea ryhmdstd itsekin.

Arvioitu ajankdytts:. noin 2-3 tuntia kuukaudessa.

Puhelinvertainen

Puhelinvertainen toimii vapaaehtoisena tukihenkilona toiselle puolison menettdneelle
puhelimitse. Puhelintuki on henkilokohtaista yksilétukea, jossa vertainen soittaa
tuettavalle sovittuna ajankohtana. Puheluita voi sopia tarpeen mukaan ja tyypillinen

tukisuhde kestad 6-8 kuukautta. Joskus ihan muutamakin puhelu voi riittad.


mailto:toimisto@nuoretlesket.fi

Puhelinvertaisena toimiessa korostuu kuuntelu ja empaattinen, hyvaksyva tuki.
Vertaisena voi foimia omien aikataulujen mukaan ja tehtéva on helppo toteuttaa kotoa

kdsin.

Arvioitu ajankdyttd: noin yksi tunti puhelua kohden.

Verkkovertainen
Verkkovertaisena voi toimia avoimissa verkkotapaamisissa, suljetuissa

verkkovertaisryhmissa seké verkkoalusta Discordissa.

Avoimet verkkotapaamiset jdrjestetddn noin kuukausittain ja mukana ohjaajina toimivat
yhdistyksen tydntekijd ja vapaaehtoinen vertaisohjaaja. Vapaaehtoinen voi toimia
vertaisohjaajana sovitusti ja tarpeen mukaan, yhdelld tai useammalla tapaamisella ja
pddvastuu tapaamisten jarjestdmisestd on yhdistykselld. Vertaisohjaajan
tehtdvankuvaan kuuluu keskusteluun osallistuminen. Halutessaan vertaisohjaaja voi

offaa pddvastuun sisdllostd ja ndin tyontekijan osaksi jad tekninen vastuu tapaamisesta.

Arvioitu ajankdyttd: noin kaksi tuntia kuukaudessa.

Suljetut verkkovertaisryhmdt jarjestetddn vuosittain useamman kerran. Ryhmda kokoontuu
kuutena arki-ilfana viikon valein. Verkkoryhmdssd@ ohjaajina toimivat yhdistyksen
tyontekijd ja vapaaehtoinen vertaisohjaaja. Vertaisohjaaja toimii kuuden viikon jakson
kerrallaan vapaaehtoisena. Tehtdviin kuuluu osallistuminen ryhmdakerroille ja
keskusteluun osallistuminen. halutessaan vertaisohjaaja voi vaikuttaa ryhmdakertojen
sisd@ltoon. Sisdltd on ennalta suunniteltu ja yhdistyksen tyontekijd vastaa teknisestd

toteutuksesta, vapaaehtoisen rooli keskittyy enemmadn vertaisena toimimiseen.

Arvioitu ajankdyttd: noin kaksi tuntia viikossa kuuden viikon ajan.
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Vapaaehtoisena voi toimia verkkoalusta Discordissa. Discord on verkkoalusta, jossa voi
jakaa kokemuksia ja gjatuksia kirjoittamalla ja anonyymisti. Nuorilla Leskillé on
Discordissa oma palvelin ja sen sisdlld eriteemaisia kanavia. Discordissa jdrjestetddn
ohjatftuja chatteja viikoittain joissa mukana on yhdistyksen tydntekija. Vapaaehtoinen voi
toimia Discordissa esimerkiksi chatftien ohjagjana sovittuina aikoina tai

vapaamuotoisesti keskusteluissa omien aikataulujen mukaisesti.

Arvioitu ajankdyttd: Discordissa vapaaehtoisena toimiminen on hyvin joustavaa ja oma

ajankdytté on itse mddriteltévissa.

Yhdistyksessd voi tydskennelld myds monenlaisissa muissa tehtdvissd, joista osa on

esiteltynd alla. Voit myds vapaasti tarjota meille osaamistasi.

Vertaisohjaaja vertaistukiviikonlopuissa

Vapaaehtoinen voi toimia vertaisohjaajana vertaistukiviikonlopuissa yhdessd
yhdistyksen tyontekijan kanssa. Vertaisohjaaja osallistuu vertaisryhmdén ohjaamiseen, on
kaytdnnon apuna viikonlopussa ja toimii tiiviisti tydparina tydntekijan kanssa.

Vertaistukiviikonloppujen sisaltd on tarkkaan ja huolella suunniteltu kokonaisuus.

Vertaisohjaajalla on itsellé oltava kokemus viikonloppuun osallistumisesta sekd riittéva
tuntemus ja kokemus yhdistyksen vapaaehtoistoiminnasta. Sosiaali- ja terveysalan
koulutus/tyokokemus on eduksi tehtdvdssd. Vertaisohjaajan tehtdvasta sovitaan aina

henkilokohtaisesti yhdistyksen tydntekijan kanssa.

1"



Kokemusasiantuntija

Kokemusasiantuntija vierailee erilaisissa organisaatioissa ja tilaisuuksissa kertomassa
omakohtaisista kokemuksistaan ja Surujdrjestdjen toiminnasta. Kohderyhmdana voivat
olla eri alojen ammattilaiset, opiskelijat sekd tydyhteisét. Surevan kohtaaminen -toiminta
kouluttaa kaikkien Surujdrjestéjen kokemusasiantuntijat ja koordinoi

kokemusasiantuntijatoimintaa.

Hallituksen jasen

Nuorten Leskien hallituksen jasenet ovat niin ikddn vapaaehtoisia vertaisia. Hallituksen
j@dsenend toimiminen on luottamustehtdva johon sitoudutaan kahdeksi vuodeksi
kerrallaan. Hallituksen jasenend voi vaikuttaa yhdistyksen paatéksentekoon ja
strategiseen suunnitteluun. Hallitus valitaan aina yhdistyksen jasenkokouksessa joka

toinen vuosi.

Tekstintuottaja

Yhdistyksessd voi toimia myos tekstintuottajana jasenlehtiin, blogiin tai sosiaaliseen
mediaan. Blogi ilmestyy noin kaksi kertaa kuussa ja jasenlehti kerran vuodessa. Kirjoittaa
voi esimerkiksi oman kokemustarinan, runoja tai minkd tahansa jutun leskeyteen
liittyvist@ teemoista. Sosiaalisessa mediassa voidaan kayttad esimerkiksi runoja tai
muita lyhyempid leskien kirjoittamia juttuja. Kirjoittamisesta sovitaan aina

tapauskohtaisesti ja kirjoittaa voit yhden tai useamman tekstin.

Jotain muuta?

Yhdistys tarjoaa mielellddn vapaaehtoisille mahdollisuuksia toteuttaa omaa
osaamistaan, eli jos sinulla on taitoa vaikkapa valokuvata, soittaa tai laulaa, jarjestad
jonkinlaista tyopajaa, toimia tydohjaajana tai vaikkapa vaellusoppaana, kuulisimme siita
mielelldmme. Voit rohkeasti kertoa meille, millaista vapaaehtoistoimintaa voisimme

jarjestaa.

12



Leskeys ja vertaistuki

Vertaistoiminnalla tarkoitetaan samankaltaisen eldmdntilanteen ja -kokemusten
jakamista. Vertaisen osaaminen ja tietotaito perustuu omakohtaiseen kokemukseen

jostakin erityisestd eldmdntilanteesta, tGssd tapauksessa kumppanin menettdmisesta.

Yksi Nuorten Leskien vertaistoiminnan ja -tuen tdrkeimpid teht@via on tarjota leskelle tila
surra kuollutta puolisoa ja sallia kaikki siihen liittyvat funteet. Vertaistuki mahdollistaa
surun kasittelyn fturvallisessa ja luottamuksellisessa ilmapiirissd. Se on mielenterveyden

voimavara, jolla on paljon mydnteisid vaikutuksia.

Vertaistuki tarjoaa mahdollisuuden tulla kuulluksi ja ymmdérretyksi

Kumppanin menetys vaikuttaa lesken eldmdssd lahes jokaiseen osa-alueeseen ja oma
identiteetti on rakennettava uudelleen ajan my6td. Vertaistuen kautta on mahdollista
jakaa ajatuksia ja kokemuksia sekd tulla ymmdarretyksi, hyvaksytyksi ja kuulluksi. Moni
sanookin, ettd vain toinen vertainen voi todella ymmartad mitd kdy ldpi. Omaa kokemusta
voi kdyda lapi uudelleen ja uudelleen, ja sen mydtd menetys jasentyy pikkuhiljaa osaksi

omaa eldmaa.

Vertaistuesta voimaa

Vertaistuen avulla leski voi 16ytaa selviytymiskeinoja arkeen, saada lisdd voimavaroja ja
arjessa jaksamista sekd 16ytda tulevaisuudentoivoa. Vertaistuki vahvistaa yksilon
voimavaroja kokonaisvaltaisesti. Vertaistuen parissa moni kokee yksindisyyden tunteen
vdhenevdn ja sosiaalisten suhteidensa paranevan. Moni kertoo |6ytdneensa vertaisista

uusia tarkeitd ystavid eldmdadnsa.

Vertaistuen parissa et ole yksin
Joskus leski voi eldd tilanteessa, jossa hdnelld ei ole IGhipiirissddn ihmisia joiden kanssa

keskustella. Vertainen voi olla ainoa, joka kysyy mitd kuuluu. Moni voi kokea myds ettei
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halua puhua surusta ja leskeydestd Iaheisilleen, etenkin jos tapahtuneesta on kulunut jo
jonkin aikaa. Tarve kdasitelld asiaa ei katoa ajan myétd ja vertaisten kesken kokemusten ja
ajatusten vaihto kannattelee, vahvistaa ja helpottaa. Vertaisten kesken on lupa puhua

asioista juuri kuten ne ovat.

Jokainen kokemus on yksil6llinen, mutta leskeys yhdistaa

Vaikka lesket jakavat keskenddn monia samankaltaisia tilanteita ja tunteita, on jokaisen
lesken tarina aina erilainen ja menetys yksildllinen. Joskus se voi auttaa, ettd kohtaa
toisen lesken joka jakaa samankaltaisen eldmantilanteen, esimerkiksi jos puoliso on
kuollut samaan sairauteen tai toisella on vaikkapa samanikdiset lapset. Riippumatta
puolison kuolisyystd tai muusta eldmdntilanteeseen vaikuttavasta seikasta, voi arvokasta
vertaistukea toiselle tarjota kuka tahansa puolisonsa menettdanyt. Tarkeintd on kuuntelu ja

kiireeton kohtaaminen.

Kohdataan toinen toisemme

Vertaistuessa ei ole oleellista niinkddn se millaisia menetelmid asioiden kdasittelyssa
kaytetddn, vaan se miten kohtaamme toiset. Tarkedd on, ettd osallistujat ryhmdssa
saavat kokemuksen kuulluksi tulemisesta ja ettd he saavat peilipintaa omiin
kokemuksiinsa toisten kokemusten kautta. My6s puhelimitse tarjottavassa vertaistuessa
korostuu huolellinen ja kiireetdén kuuntelu ja kokemusten ja tunteiden sanoittaminen.

Empatia, lempeys ja mydtdtunto ovat asioita, joita jokainen voi valittaa toiselle.

POHDITTAVAKSI

e Millainen kohtaaminen on jaényt minulle mieleen?

e Miten viestin kiireettomyyttd, |Gmpdd ja myodtatuntoa ilman sanoja?

e Millainen tuki on auttanut minua parhaiten?
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Suru on normaali reaktio menetykseen. Surulle tyypillisté on sen aaltoilevuus, toisena
pdivand suru voi tuntua voimakkaammalta ja painavammalta kuin toisena. Surun kestoa
ei myodskdadn voi madritella eikd sille voi laittaa padttymisaikaa. Suru saa kulkea mukana

|Gpi eldmadn, se muuttuu ajan myotd ja rakentuu osaksi eldmaad.

Suru osana eldman historiaa

Surua agjateltiin aiemmin prosessina joka kdsitellddn ja tyéstetddn ja jossa on tietyt
toisiaan jarjestyksessd seuraavat vaiheet. Ajateltiin myds ettd surutyon tehtdva on
katkaista kiintymyssuhde kuolleeseen. Mikdli ndin ei fapahtunut, oli se haitallista

surevalle.

Nykyadn ajatellaan kuitenkin niin, ettd kiintymyssuhde sailyy edelleen ja kaikki
edesmenneet rakkaamme ovat edelleen tarked osa omaa eldmdnhistoriaamme. Suru
sindllaan ei pienene, me vain kasvamme isommiksi surun ympdrille. Kiintymyssuhde
muuttaa muotoaan ja kuollut l[Gheinen eldd edelleen muistoissa ja muistoesineissag,
unissaq, sisdisissd keskusteluissa sekd tarinoissa. Ihmissuhde muuttuu muistosuhteeksi.
On jokaisen oma asia, millainen tastd muistosuhteesta tulee ja miten sitd haluaa vaalia.
Surevalle voi tuntua tarkedltd kuulla, ettd suhteen kuolleeseen ei tarvitse padttyd tietyn

ajan kuluttua ja muistella voi omalla tavallaan.

Pitkittynyt suru

Joskus eldma tuo eteen useita vastoinkdymisid ja menetyksid, jolloin suru voi pitkittyd tai
sen kdsittely voi olla vaikeaa. Jos puolison kuolemaan liittyy esimerkiksi vakivaltaa,
pdihteitd, tapaturma tai puoliso on tehnyt itsemurhan, voi siitd seurata traumaattinen
suru ja tila, jossa surevan toimintakyky ei palaudukaan ajan kuluessa. Pitkittyneen tai
traumaattisen surun kdsittely voi olla haastavaa ja se vaatii usein ammattiapua.
Traumaan liittyvat reaktiot on syytd hoitaa ensin, jotta suru niiden alla pddsee esiin ja

sen kdsittely mahdollistuu.
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Surun keskelld muut eldmdn haasteet voivat kasautua voimavarojen ollessa véhissa.
Myds tama voi vaatia hoitoa ja ammattiapua. Suru ei ole sairaus, mutta se voi aiheuttaa
monenlaisia fyysisid ja psyykkisid oireita. Jokaisella on yksil6llinen tuen tarve ja riittava

tuen saanti on tarkedad.

Vapaaehtoiset vertaiset kohtaavat toiminnassa monenlaisia vaiheita kokevia leskid ja on
hyva tunnistaa merkkejd, jotka voivat kertoa pitkittyneestd tai jumissa olevasta surusta.
Vertaistuki ei valttdmatta sellaisessa tilanteessa riitd avuksi. Jos toisesta herdd huoli, voi
tdman kertoa toiselle ja ohjata lempedsti ammattiavun piiriin. Vapaaehtoisen on hyva
kertoa huolestaan my6s yhdistyksen tyontekijdlle, jotta tydntekija voi tarvittaessa auttaa

etsim@dn sopivia tukitahoja.

Resilienssi surussa

Yksi 2000-luvun surututkimuksen tunnetuista termeistd on resilienssi eli psyykkinen
selviytymiskyvykkyys. Resilienssi vaikuttaa siihen miten pystymme kdsittelemaan kriiseja,
traumaattisia kokemuksia ja eldmdn haasteita. Tama yksiléllinen palautumiskyky auttaa
meitd sopeutumaan muuttuneeseen eldmdntilanteeseen. Resilienssiin taas vaikuttavat
muun muassa yksilon eldmdnhistorian kokemukset, kasvatus sekd ympdriston tekijat,

myonteiset ja haitalliset.

Kykymme kohdata haasteita ja kriiseja vaihtelee 1Gpi eldmdan. Resilienssi on kuitenkin
asia jota voi vahvistaa. Leskelle se voi tarkoittaa esimerkiksi itsensd kuuntelemista, tuen
ja avun saamista ja vastaanottamista, omien selviytymiskeinojen vahvistamista seka
itselle hyvad tekevien asioiden mahdollistamista arjen tasolla. Se mikd auttaa yhtd ei
valttdmatta ole hyodyksi toiselle, joten on hyva tunnustella millaiset keinot auttavat itsed.
Vertaistukitoiminnassa nditd asioita voidaan pohtia ja vahvistaa yhdessa sekd [6ytad

jokaiselle sopivia selviytymiskeinoja arkeen.
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POHDITTAVAKSI
e Millaiset selviytymiskeinot ovat minulle luontaisia?
e Auttaako minua esimerkiksi kirjoittaminen, puhuminen, yksin olo ja mietiskely,
luonnossa oleilu, liikunta vai tekeminen?

e Miten nditd selviytymiskeinoja voi tunnistaa ja miten voin oppia uusia keinoja?

Vertaisten kesken puhutaan usein siitd, millaisia kohtaamisia lesket kokevat omassa lGhi-
ja tuttavapiirissddn. Moni voi kuulla sanoja ja lauseita jotka tuntuvat pahalta, vaikka ne
olisivatkin lohduttaviksi tarkoitettu. Naitd sammakoiksi kutsuttuja latteuksia pddsee
helposti niissa tilanteissa joissa toinen yrittad lohduttaa surevaa sanoilla. “Vielakd sing
suret” tai “olet vield nuori, [6ydat uuden kumppanin” voivat olla tyypillisia kiukkua

nostattavia kommentteja.

Menetyksen kohdanneet tietdvat, ettei niitd oikeita sanoja valttdmattd ole olemassakaan,
vaan usein riittéd “olen pahoillani” ja “otan osaa suruusi”. Voi myds sanoa ettei sanoja
ole. Surua ei voi poistaa sanoilla joten joskus voi olla my&s hiljaa ja osoittaa mydtatuntoa
muulla tavoin. Kosketus, halaus tai muu ele voi riittdd. Surevan kohtaaminen ei vaadi

mitadn erityisosaamista, tarkedd on kohdata toinen avoimesti ja hienotunteisesti.

Naita kokemuksia joetaan usein vertaisryhmissa tai vertaistukipuheluissa. Vertaiset
ymmdrtdvat usein parhaiten nuoren lesken eldmantilanteen haasteet ja nekin leskeyden
vaikutukset, jotka harvemmin ndkyvdt ulospdin. Yksindisyyden tunne, ihon ikdvd, kaipaus
ja tarve muistella kuollutta rakasta ja myds monet ristiriitaiset tunteet, joita puolisoa
kohtaan saattaa tuntea. Sellainen ihminen joka ei ole puolisoaan menettanyt, ei voi
mitenkddn ymmartad mitd kaikkea se voi tarkoittaa leskelle. Jokaiselle on térkedd saada

kokemuksia hyvistd ja lohduttavista kohtaamisista.
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Omasta jaksamisesta huolehtiminen

Vapaaehtoisena olet velvollinen kuuntelemaan omaa joksamistasi. Vertaisen tehtéva on
vaativa rooli, joka antaa paljon ja motivoi jatkamaan, mutta foisaalta voi kuluttaa
voimavaroja, jos et huolehdi riittGvasti omasta hyvinvoinnistasi. Arjessa palautuminen on
erittdin tarkedd ja palautumishetkid voi ja kannattaa ottaa joka pdiva. Jokaisella voi olla
vaiheita eldmdssd jolloin meneilldén on enemman kuin tarpeeksi ja arjen kuormitus voi
olla hetkittdin runsasta. On tarkedd tunnistaa omat voimavarat ja niiden riittdvyys, koska
empatia vaatii palautumista. Vapaaehtoisena toimiminen ei saisi kuormittaa, vaan sen

tulisi olla sopiva vastapaino arjen muille asioille.

MyGs oma menetys ja suru tarvitsee huomiota ja aikaa. Tunnustele, milloin tarvitset itse
enemmadn aikaa surulle ja tarvitsetko kenties tukea oman surusi kdsittelyyn. Vaikka toimit

vapaaehtoisena, voit aina hakea tukea myos itsellesi ja olla tuettavan roolissa.

POHDITTAVAKSI

Milta vertaisena toimiminen tuntuu juuri talla hetkelld? Nautinko siitd, onko minun
hyvd mennd ohjaamaan ryhmdad tai soittaa sovittu puhelu?

e Nukunko ja lepddnkd riittavésti? Onko minulla vapaa-aikaa tarpeeksi?

e Jdrjestelenko asioita, jotta [6yddn tilaa toimia vapaaehtoisena?

e Jaksanko kuunnella muita ja keskittyd toisten tukemiseen?

e Miltd oma suruni tuntuu, huomioinko sita riittévasti?

Tuumasta toimeen - kdytdnnoén asioita

Kun toimit vapaaehtoisena, et ole koskaan yksin. Yhdistys tarjoaa sinulle etuja, koulutusta

ja kaytdnnon tukea, jotta voit keskittyd siihen, mika on tarkeintd: vertaistuen antamiseen.
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Vapaaehtoisten edut

Vapaaehtoisena vertaisena saat yhdistyksestd etuja. Vapaaehtoisemme pddsevat muun
muassa alennetulla hinnalla yhdistyksen Hyvinvointipdiviin ja Winkkuvoimaa
-tapahtumaan, saavat vuosittain henkildkohtaisen koulutusrahaedun ja mahdollisuuden
osallistua kerran vuodessa jdarjestettdvadn maksuttomaan vapaaehtoisten
virkistysviikonloppuun. Naistd mahdollisuuksista sek& muista vapaaehtoisten asioista

tiedotetaan noin joka toinen kuukausi ilmestyvadssd Vapaaehtoisten uutiskirjeessd.

Sopimus vapaaehtoisena toimimisesta

Kaikkien vapaaehtoisten kanssa laaditaan sopimus vapaaehtoisena toimimisesta.
Sopimuksella varmistetaan vapaaehtoisten sitoutuminen sovittuun tehtavaadn,
vaitiolovelvollisuuteen ja toimimaan yhteisesti sovittujen kaytdntéjen mukaisesti.
Yhdistyksen edustaja puolestaan sitoutuu tukemaan vapaaehtoisia koulutuksella,
tyonohjauksella ja kdytdnnén avulla. Yhdistys my&s huolehtii vapaaehtoistehtdvadn
liittyvien resurssien kaytostd sekd vakuuttaa vapaaehtoiset ja toimintaan osallistuvat

tapaturmavakuutuksella toiminnassa tapahtuvien mahdollisten tapaturmien varalta.

Kulukorvaukset

Vapaaehtoisena olet oikeutettu kulukorvauksiin vapaaehtoistehtévassdsi. Jos matkustat
vapaaehtoistehtdvadn, osallistut vapaaehtoisena toimiessasi yhdistyksen
vapaaehtoiskoulutukseen tai virkistysviikonloppuun, saat yhdistykseltd korvauksen
matkalipuista tai voit hakea kilometrikorvausta oman auton kaytdstd. Yhdistyksellé on

oma ohjeistus matkakulukorvauksista ja se toimitetaan vapaaehtoisille.
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Lopuksi

Vertaistoiminta on ennen kaikkea yhteistyotd ja sen todellinen arvo syntyy valittGmisestd,
kohtaamisista ja aidosta halusta olla tukena toisille. Avoin vuorovaikutus, toisten
kunnioitffaminen ja yhteinen sitoutuminen tavoitteisiin luovat perustan toiminnalle, jossa
jokainen voi tuntea olevansa arvostettu ja tarked osa Nuorten Leskien yhteisdd.
Toivomme, ettd tGma kdasikirja on tarjonnut sinulle selkedn kuvan vapaaehtoistoiminnan

periaatteistamme ja kdytdnndista.

Jos haluat tietdd@ enemmdan, voit rohkeasti olla yhteydessd meihin

toimisto@nuoretlesket fi.
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Tuuli Lahti: Suru
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