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Rad for att orka battre
med frivilligarbete




EN KUNNIG HJALPARE KANNER SINA GRANSER

rivilligverksamheten vid Finlands R6da Kors erbjuder
Fdig manga mojligheter att lara, delta och gora saker

tillsammans. Ju battre uppgifterna motsvarar dina
onskemal, desto mer gillar du troligen ditt arbete. Och
desto battre blir forstas slutresultatet: manniskor far
hjalp av motiverade och kunniga hjalpare.

Som frivillig upplever du kanske stress och utmattning i
samma man som de professionella hjalparna och hjalp-
behovande. Viktiga egenskaper hos en hjalpare ar att
kunna inse hur mycket man orkar och att kunna saga
nej till alltfor kravande uppgifter. Det ar viktigt att man
bearbetar sina upplevelser och far tillracklig utbildning
och introduktion; det hjalper till att halla sig i psykisk
balans.

Det som motiverar oss att fortsatta i verksamheten ar
en god gruppanda, den uppskattning vi far i arbetet och
den tillfredsstallelse vi kanner nar vi hjalper.

Detta material presenterar olika metoder med vilka du
kan skydda dig fran psykisk 6veranstrangning fore, un-
der och efter hjalpsituationen. Materialet ar avsett for
larmgrupper inom Frivilliga raddningstjansten, grupper
for forsta hjalpen och for forsta omsorgen, grupper for
psykiskt stod, frivilliga inom vantjansten, gruppledare
samt anstallda som leder frivilligverksamheten och ut-
bildningen.
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SOM FRIVILLIG, KANN DIG SJALV

frivilliguppdrag. Du kan vaxla fran ett uppdrag till ett

annat allt efter livssituation och intresse. Det ar rentav
onskvart att man provar pa flera olika uppdrag, det utokar
kunskaperna. Lika vardefullt ar det om du under hela din
karriar som frivillig jobbar i samma grupp eller med samma
uppdrag. Erfarenhet behdvs till exempel nar nya frivilliga ska
introduceras.

F inlands Roda Kors kan erbjuda en mangd olika slags

Frivilligverksamheten ska kannas givande for dig. Den ger
trevlig omvaxling i vardagen. Men alla maste anda komma
ihdg att skdta om sig sjalv s man orkar och mar bra. Om du
i ditt frivilligarbete upplevt nagot trakigt, vad det an ar, ta
upp det med gruppledaren och andra frivilliga i tid.

Det finns skeden i livet nar familj, arbete, studier, egen eller
narstaendes sjukdom kraver tid och energi. Da ska du vid

En frivillig har skyldighet att

e handla enligt Roda Korsets grundprinciper
samt de strategier och bestammelser som
godkants inom Finlands Roda Kors.

e forbinda sig till den uppgift som man frivilligt
lovat ta hand om.

e deltai den introduktion och utbildning som
ar nodvandig for uppdraget.

e informera om de brister och faror man marker i
verksamheten.

e iaktta tystnadsplikten som kravs i respektive up-
pdrag.

De frivilliga har ratt att

e deltai frivilliguppdrag utifran sin féormaga och
sitt engagemang.

e fa den utbildning, information, handledning och
det stdd som kravs for uppdraget.

e deltai att planera och utveckla verksamheten
samt som medlem paverka beslut som fattas.

e ta emot och ge feedback samt fa uppskattning.
e arbetaien trygg och saker omgivning.

e utvecklas som frivillig.
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behov kunna lamna frivilligarbetet. Nar livssituationen ord-
nat upp sig och du kanner att du igen har tid och krafter till
overs kan du alltid komma tillbaka.

Nar du gar med som ny frivillig i en grupp kanner du kanske
i borjan att du inte riktigt hor hemma i gruppen. Gruppmed-
lemmarna har kanske jobbat ihop i aratal och byggt upp en
sammanhalining runt allt de upplevt. Men via era gemen-
samma upplevelser byggs gruppen upp pa nytt och likasa
vi-andan.

Man maste acceptera att alla frivilligarbeten inte passar alla
manniskor. Om uppgiften kanns fel for dig I6nar det sig att
prova pa nagon annan rodakorsuppgift. Det tyder pa god
sjalvkansla att erkanna att den frivilliga aktivitet man valt
inte riktigt ar den ratta for en sjalv.

Organisationen har skyldighet att

e planera, genomfora och utvardera rodakorsverk-
samheten ur frivilligverksamhetens synvinkel en-
ligt riktlinjerna for frivilligverksamheten.

e garantera att de frivilligas rattigheter uppfylls.

e reservera tillrackliga resurser for frivilligverksam-
heten.

e ta emot aktiva som ar intresserade av frivillig-
verksamheten och forsoka hitta uppgifter som
motsvarar deras kunskaper.

e erbjuda frivilliga nddvandig introduktion, utbild-
ning, professionellt stod, handledning och ar-
betsutrustning for uppdraget och for att framja
rédakorsprinciperna.

e bedoma riskfaktorerna i verksamheten och sakra
en trygg verksamhetsmiljo.

e for varje enskilt frivilliguppdrag faststalla den fri-
villigas rattigheter och skyldigheter.

e erbjuda mojlighet att utvecklas i frivilligverksam-
heten.

e uppratthalla ett register 6ver frivilliga.

Organisationen har ratt att

e Overvaka kvaliteten i verksamheten, bedo6-
ma dess effektivitet och besluta huruvida den
fortsatter. Rekrytera frivilliga till frivilliguppdrag
utifran deras lamplighet for uppgiften.

e avsluta verksamheten om den strider mot Roda
Korsets grundprinciper, ar olaglig eller om det
brister i sakerheten. Aktivt uppmuntra frivilliga
till medlemskap.




GRUPPLEDARE, SAMSPELET AR VIKTIGAST

e frivilliga ska fa kdanna att deras arbete uppskattas.
D En bra och arlig kommunikation mellan de frivilliga

ar hornstenen till trivsel i hjalparbetet.
Regelbundna grupptraffar sdsom manadsmoten pa kvall-
stid, ar viktiga for att bygga upp gruppandan och skapa
fortroende for varandra. Pa traffarna kan ni ta upp olika te-
man som ni planerat in och samtala om era upplevelser. Ni
ocksa arrangera utbildning och 6vningar pa traffarna.

Inom frivilligverksamheten behovs ocksa rekreation och
hogtidsstunder. Fester, utflykter och motionsjippon forbat-
trar sammanhallningen och ger krafter till uppdragen som
ibland kan vara tunga.

Det kan ocksa vara vart att gora upp individuella utveck-
lingsplaner for er grupp. Den frivilliga ska fa arbeta utifran
sin formaga och sitt engagemang, vilket ar en forutsatt-
ning for att verksamheten ska kannas meningsfull.

Nar flera manniskor samlas kan det uppsta konflikter kring
synpunkter och arbetssatt, och da kan nagon vilja lamna
frivilligverksamheten. Personkemin fungerar inte alltid. For-
sok alltid I16sa konflikter i tid genom samtal i gruppen, 13t
var och en fa redogora for sina tankar. | sista hand ar det
gruppledaren som beslutar om hur uppgifterna fordelas.

Det ar pa gruppledarens ansvar att 6nska alla nya frivilli-
ga valkomna och svara for deras introduktion. Fornyelse i
gruppen ar ett livsvillkor for ett langsiktigt hjalparbete. Nar
en ny frivillig ska introduceras ar det bast att utse en erfa-
ren frivillig for att stotta den nya.

Vid fragor lonar det sig for gruppledaren eller promon att
ta kontakt med distriktets medarbetare eller utbildare. |
varje avdelning har man utsett en fadder bland distriktets
anstallda som ni kan fraga rad av eller be om handledning.
Ni kan till exempel be att en anstalld vid distriktet deltar i
moten eller gruppkvallar.

Pa Finlands
Roda Kors
webbsidor hittar du
introduktionspasset
for frivilliga. Passet ger
dig baskunskaper om
rodakorsrorelsen och den
frivilligverksamhet som
erbjuds.
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Att ta emot en ny frivillig:

o Faststall frivilliguppdragen i detalj: vad ingar i
uppdraget, hur Iang tid tar det och vad kravs for

uppdraget.

o Intervjua de nya frivilliga.

. Avgor tillsammans med varje frivillig vilka uppgifter
som bast motsvarar var och ens kunskaper och
intresse.

o Ga med varje frivillig igenom forvantningar,

rattigheter och skyldigheter i uppdraget.

J Acceptera att alla inte passar for alla uppgifter, och
hjalp ocksa den frivilliga att acceptera det.

o Beratta om majligheterna till utbildning och
introduktion och de gemensamma traffarna.

o Sporra frivilliga att prata om sina upplevelser med
andra frivilliga och med gruppledaren.

o Ordna vid behov ett arbetspar for den frivilliga, det
underlattar starten.

o Kom tydligt 6verens om hur man far handledning i
arbetet: Vem kan man kontakta i problemsituationer?

o Tydliggor for den frivilliga hur man vid behov far stod,
t.ex. avlastningssamtal eller handledning.




| KRIS- OCH OLYCKSSITUATIONER AR DEN
HJALPBEHOVANDE JAMBORDIG

Forsok bemota den hjalpbehovande finkansligt, med respekt och som jambordig. Man ska inte gora allt
fardigt till punkt och pricka for de hjalpbehovande, utan i stallet stodja dem i att hitta egna I6sningar
for att orka ga vidare. Det viktigaste nar man hjalper ar oftast att lyssna och vara narvarande, ibland kan
ocksa tystnad gora gott. Ni kan ocksa gora praktiska saker tillsammans.

Nar du sjdlv upptrader lugnt skapar det trygghet och lugn hos hjdlptagaren. Det ar viktigt att du moter
den hjalpbehovandes kanslor och godkanner dem, och hjalper denne att forsta att det ar normala reak-

tioner. Lamna inte den hjalpbeh6vande ensam.

| kritiska akuta situationer utloses sinnes- och
kroppsreaktionerna oftast i faser.

Chockfasen kannetecknas av en upplevelse av
overklighet och férlamande kanslor. Allt som hor ihop
med den omedelbara faran gors i regel genomtankt och
effektivt, men nar det galler andra saker kan man visa
kraftloshet. Det kan vara svart att ta beslut om alldeles
enkla saker.

Chockfasen ser till att var handlingsférmaga bevaras och
skyddar tankarna fran sadan information som vi inte
annu formar ta in. Att hjdlpa en manniska som ar i chock
innebar ofta forutom fysisk forsta hjalpen dessutom
psykisk forsta hjalpen: att lyssna, vara narvarande och

tillganglig.

Reaktionsfasen intrader forst nar den omedelbara fa-
ran ar 6ver och den som behdver hjalp kanner sig trygg.
Reaktionsfasen yttrar sig i starka kanslor dar grat, radsla
och angest kan vaxla. De kroppsliga reaktionerna kan
vara till exempel skakningar, hjartklappning och somns-
varigheter.

Nar du moter en hjalpbehovande:

e  Upptrad lugnt.

e Erbjud hjalp aktivt och finkansligt.

*  Presentera dig.

e  Ge forsta hjalpen.

. Lyssna.

e Ge omsorg.

e Beror om det kdnns naturligt for bada.
e Lat den du hjélper visa sina kanslor.

e Hall nyfikna pa avstand, skydda offret.

. Beratta vad som skett och hur man far kontakt
med de anhoriga.

e Lamna inte den hjalpbehévande ensam.
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Ocksd minnen frdn nagon tidigare liknande upplevel-

se kan dyka upp i tankarna. Den hjalpbehdvande borjar
forsta vad som faktiskt hant och vad det innebar for ens
liv. Reaktionsfasen varar fran nagra dagar till flera mana-
der beroende pa vad som hant och personens formaga
att bearbeta det.

Med tiden mildras reaktionerna som uppstod av de star-
ka upplevelserna, dven om de kan aterkomma ocksa
efter en lang tid. Om man till exempel i nyheterna hor
berattas om en liknande olycka kan det gora att tankar-
na pa nytt kretsar kring upplevelsen.

Bearbetnings- och nyorienteringsfasen intrader efter
att man accepterat det skedda. En central del av bear-
betningsfasen bestar av att man bearbetar den skuld,
det ansvar och mojligen det hat man kanner i samband
med det som hant. Genom att acceptera, avsta och sorja
ges rum for nytt, och darefter borjar fasen for Iakning.
Handelserna inordnar sig i ens liv och hur man upplever
jaget. Krisen forbrukar inte langre mentala resurser, utan
man gar kanske till och med starkt ur krisen.

Om en person upptrader
hotfullt gor sa har:

. Behall ditt lugn.

. Forsok beharska dina
kanslor.

. Trygga din sakerhet till
exempel genom att avlagsna
dig fran platsen.

. Be polisen eller annan
sakerhetspersonal komma
till platsen.




ATT VARA OLIKA

hjalpsituationer kan du mota manniskor som pa nagot
I grundlaggande satt ter sig annorlunda an du sjalv. Det
kan gdlla personer som behover hjalp, men lika val andra
hjalpare, vara kolleger i hjalpsituationen.

Fastan vart sprak eller var hudfarg skulle vara olika, ar vi
manniskor lika med vara behov och fardigheter. Kulturen
pabjuder de normer som styr vart beteende och vara seder
och bruk. Men manniskorna ar anda individer. Det ar inte
vart att kategorisera ndgon som en viss typ av manniska pa
basis av namn, etnisk bakgrund eller ens ett kort mote. Indi-
viderna i en grupp, vilken som helst, ar mer olika an grup-
perna sinsemellan.

Ocksa inom Finlands granser har vi kulturskillnader. Till
exempel social stallning, fodelseplats och boningsort kan
vara sadant som inverkar pa en manniskas beteende. Den
dialekt vi talar kan ocksa inverka pa hur andra bedémer oss.
Att vara finldndare ar ocksa en etnisk bakgrund.

Fordomar kan finnas pa bada hallen, saval hos finlandare
som hos invandrare. Ur invandrarens perspektiv kan det se
ut som att finlandarna ar reserverade, ohovliga, skygga och
tystldtna manniskor med ett svartolkat beteende.

Bade bland dem som hjalper och de som blir hjdlpta kan det
finnas manniskor som samtidigt hor till andra specialgrup-
per an en etnisk minoritet. Alla olikheter syns inte och sallan
spelar sardragen nagon roll for det som ar verkligt viktigt.
Om sardragen trots allt har betydelse for hjalparbetet ar
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manniskor i allmanhet sjdlva bast pa att beratta vilka behov
de har pa grund av olikheterna. Det I6nar sig alltsa att fraga.

Ibland kanske en hjdlptagare av olika orsaker inte formar
beratta sjalv vad det ar i hans situation man borde ta han-
syn till. Sddana ganger &r det en fordel om man har hjalpare
med varierande bakgrunder.

o Undvik att dela in folk i kategorier. Kom ihag
att alla individer och situationer ar olika och
att allt inte kan forklaras med kulturskillnader.

J So6k sadant som forenar.

o Studera varderingar och normer i din egen
kultur. Fundera pa vad som ar viktigt i din
kultur. Vad skulle du inte kunna avsta fran?

J Tank igenom i vilka situationer du sjalv ar
"annorlunda” och hur du da skulle vilja bli

sedd.

o Skaffa information om bakgrunden till de
olikheter du moter.

o Diskutera amnet med en annan frivillig.

o Bemo6t en annan person som manniska, inte
som representant for nagon grupp.




KOM IHAG ATT
SKOTA OM DIG

n lamplig mangd stress ar nodvandigt som en
Eigéngs'éttande kraft. Ibland kan det emellertid vara

svart for dig att begransa uppdragen och utmanin-
garna. Ditt engagemang i verksamheten eller din omsorg
om dem som behover hjalp kan leda till att du tar ett
alltfor stort ansvar.

En av de viktigaste uppgifterna for en frivillig ar att bli
varse om man sjalv ar mentalt uttrottad. Du kan fore-
bygga utmattning genom att lara dig kanna igen de var-
ningstecken som din kropp och ditt psyke ger, och att
avsatta tid for att samla krafter.

Ofta berors hjalparen allra mest av de upplevelser och
kanslor som ar sarbara i deras eget liv. Att kanna igen
stressreaktioner ar viktigt bade med tanke pa hjalparens
eget orkande och i motet med hjalptagaren.

Enbart det att vara i larmberedskap kan utlosa stress
hos dig. Om en situation ar utdragen eller innehaller
oklarheter kan det ocksa kannas tungt att vanta. Att ge
hjalp via telefon ar en utmaning i sig eftersom man inte
har synkontakt.

Det ar speciellt utmanande att hjdlpa manniskorna pa
hjalparens egen hemort. Om du vid ett larm vet att de
hjalpbehovande ar bekanta till dig ska du noga funde-

ra pa om du ska aka ivag. Att mota barn och ungdomar i
nod ar ocksa ofta psykiskt tungt. Du kan avb6ja uppdrag
som inte passar dig.

Bade under och efter hjalpsituationen upplever hjalpar-
na manga olika kdnslor. Du kan ha samma efterreaktio-
ner som den som behdver hjalp: sorg, ilska, skam och
skuld. Forsok identifiera dina stressreaktioner, till exem-
pel humoérsvangningar och somnloshet. Plotsliga handel-
ser som t.ex. olyckor kan gora att du kanner dig allmant
otrygg. Till och med din syn pa livets mening, pa rattvi-
san och tryggheten kan forandras.

Skakande minnesbilder som aterkommer kan leda till
forlangda och kraftiga efterverkningar. Om du efter en
chock kanner att du reagerar kanslomassigt kan det
vara bast att med urskillning félja med handelserna till
exempel pa teve.

Under sjalva hjalpsituationen I6nar det sig att folja egna
och andras reaktioner och se hur krafterna racker till;

ju tyngre uppdrag desto viktigare ar det att folja med.
Gruppledaren ska strava efter en nara kontakt med de
frivilliga.

> > >
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Utmattningssymptom:

e man tappar lusten, ar haglos

e irritation

e  somnsvarigheter

e humorn forsvinner

e standig trotthet

e glomska

e  oforetagsamhet

e  ofta aterkommande huvudvark
e  forhojt blodtryck

e koncentrationssvarigheter

GoOr sa har om du drabbas av
utmattning:

e Lyssna pa dig sjalv, iaktta ditt eget orkande.
Beratta for grupphandledaren hur du kanner
dig och be vid behov att fa ta time out, sa att
du far avstand till uppgiften.

e  Bestam vad som ar viktigt och mindre viktigt i
ditt liv. Vilka saker kan ge dig positiv energi?

e  Satt granser for ditt frivilligarbete.

o Du kan inte ensam férandra en annan
manniskas liv eller bara ansvaret for henne.
Varje manniska ar ansvarig for sitt eget liv
och beslutar i sista hand sjalv om sitt liv. Det
racker att ga vid nagons sida.

e Nar du inte vill eller orkar, sag nej.
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Nar man jobbar i par eller i en liten grupp kan man kontinuer-
ligt bade ta emot och ge stdd. Pa sa satt slipper man tankar Fore hjdlpsituationen
som trycker sinnet och férsvarar koncentrationen. En god vi- e S AT el e

) e . . u tthall dina hjalpfardigheter.
anda ger krafter i alla hjalpsituationer. ppratinatl dina hjaiptarcigheter

.. . .. . . i . o Lar kanna kris- och stressreaktioner.
Fastan du inte skulle kanna dig hungrig eller trott ar det nod- L . . o _
vandigt att dta och vila. Det &r vart att i forvag avtala om e Gaitankarna igenom olika hjdlpsituationer.
pauser i gruppen. Den som ar drogpdverkad kan inte arbeta o Fundera pa hur du upptrider i en stressituation.
med frivilliguppdrag.
o Tank igenom hur du gar tillbaka till vardagen.

Forsok komma fram till vilka dina egna metoder ar for att kla-

ra pafrestande situationer och hantera stress. Vissa av oss
far utlopp for sin stress genom att motionera, fér andra un-

derlattar det att fa prata ut eller mala. Vila, sémn och fritids- v
intressen ger dig nya krafter.

o Utred nar det behovs professionell hjalp.

Att 3terga till vardagen och ditt arbete kan hjalpa dig att Under hjalpsituationen
aterfinna din normala livsrytm. Alkohol eller andra droger

hjalper inte vid stresshantering. Den narmaste kretsen - fa-
miljen och vannerna - ar i regel det viktigaste stodet. Forsok e F6lj myndigheternas direktiv.
vara optimist och ge dig sjalv positiv feedback.

o Ta reda pa hur situationen ser ut.

o Folj sakerhetsbestammelser och fartbegransningar.
o Koncentrera dig pa din uppgift.

o Skydda dig sjalv, det ar tyngst att hjalpa barn
och bekanta.

o Sag till om du inte kan utféra nagot.
e  Jobba alltid i par.

o lakttag, stod och vagled andra.

e At och vila regelbundet.

o Be om hjalp nar du behover det.

D

Efter hjadlpsituationen

e  Kom ihag tystnadsplikten.

J Efterreaktioner ar normala.

e Aterga till vardagsrutinerna.

o Beratta, skriv, teckna dina upplevelser.
e  Vila och koppla av.

o Fortsatt med dina hobbyer.

o Undvik stora livsomstallningar.

e Var optimistisk.

o Ga igenom situationen med gruppen.

o Delta i de avlastningssamtal eller den
psykologiska debriefing som erbjuds.

o SOk hjalp om det behovs.

Mauri Ratilainen
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KAMRATSTODET FINNS NARA TILL HANDS

et ar viktigt att du far kam-
D ratstod och uppmuntran av din

egen grupp. Gruppmedlemmar-
na kanner varandra och har upplevt
liknande situationer, sa de kan utan vi-

dare satta sig in i varandras situation.

For att lyckas med aterhamtningen

ar det bra om ni kan ga igenom era
upplevelser och kanslor redan under
hjalpsituationen. Pa sa satt blir man av
med tryckande tankar som forsvarar
koncentrationen.

Gemensamma traffar, som t.ex. ma-
nadsmotena, ar den naturliga platsen
for kamratstod. | samtalen ska alla fa
chans att prata om de saker och de
kanslor de upplevt vid hjalpuppdragen.
Kamratstod bygger pa likstalldhet, att
bli hord och forstadd, och pa fortro-
ende mellan gruppens medlemmar.
Gruppledaren bar ansvaret for att ar-
rangera kamratstod.
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> Exempel:

Forsta omsorgen: Helsingfors férsta omsorgen-grupp samlas en
gang i manaden. Pa manadstraffarna gar man igenom tidigare lar-
muppdrag vilket 6kar gruppens sammanhallning, utvecklar verk-
samheten och hjalper nya gruppmedlemmar att strukturera uppgif-
terna. Forutom genomgangen av larmuppdragen valjs ett tema for
varje manadstraff dar det ingar diskussion och eventuellt har man
besokare utifran.

Ibland gar forsta omsorgen-gruppen tillsammans exempelvis pa
teater. Gruppen firar ocksa jul- och varfester. Att gora saker till-
sammans skapar fortroende for varandra vilket ar synnerligen vik-
tigt i forsta omsorgen-uppdragen. Utover detta har hela huvuds-
tadsregionens forsta omsorgen-grupper en gemensam traff minst
en gang om aret. | larmsituationer ar det en férdel om man kanner
ocksa de andra gruppernas medlemmar.

Vantjdansten: De vanner som ar med i Tavastehus vantjanst traf-
fas ungefar en gang i manaden. Nar vannerna samlas far de chans
att utbyta erfarenheter och tankar och ha det trevligt tillsammans.
Pa traffarna har man foéredrag pa olika teman, till exempel kost,
osteoporos, minnesstérningar och avkoppling.

Emellanat gor vannerna besok pa grannorter for att bekanta sig
med vantjansten dar. Kamratstodet mellan vannerna ar mycket
viktigt i frivilligarbetet for att man ska orka. De aktiva vannerna i
Tavastehus kan vid behov ocksa fa arbetshandledning.




ARBETSHANDLEDNING UTVECKLAR VERKSAMHETEN
OCH HJALPER TILL ATT ORKA BATTRE

Q rbetshandledning kan ges saval individuellt till

frivilliga som till grupper. Handledningen ar en in-

larningsprocess dar man lar sig saker tillsammans
genom reflektion. Den viktigaste metoden ar samtalet
som syftar till att hjalpa de frivilliga att fungera allt bat-
tre i den frivilliga gemenskapen och i det frivilliga uppd-
raget.

Ett annat syfte med handledningen ar att de frivilliga ska
orka battre. Med handledningen kan man hjalpa de frivil-
liga att kanna igen belastande faktorer och att bearbeta
dem. Med handledning kan man ocksa forbattra for-
magan att lyssna och utveckla de frivilligas férmaga att
hantera olika konflikter. Arbetshandledningen ger bast
resultat om den sker regelbundet.

Handledarens roll ar snarast att ge nya insikter och moj-
ligheter framom att erbjuda eller lara ut fardiga kunska-
per. Handledaren ska vara sa pass utomstaende s3a att
han eller hon kan se objektivt pa den frivilligas situation.
Det ar viktigt att handledaren ar tillrackligt insatt i frivilli-
garbetet och de frivilliga uppdragen.

Professionell arbetshandledning ar ofta avgiftsbelagd, . .
men man kan ocksa hitta gratis eller mycket férmanliga Tuija Lundelin
I6sningar for att ordna handledning. Frivilliggrupperna

samarbetar ofta med kommuner och forsamlingar. » Exempel:

Via detta samarbete kan man hitta professionella inom

social- och halsovardsbranschen som ger gratis eller for- Vantjansten: Helsingfors och Nylands distrikt
manlig handledning. Manga som jobbar inom det sociala, arrangerar arbetshandledning for de ansvariga
inom hélsovarden eller med relationer kan tanka sig att frivilliga inom vantjansten, t.ex. vanférmedlare
tillfalligt arbeta frivilligt for Roda Korset till exempel med och handledare for vangrupper och aldringsg-
arbetshandledning eller annan konsultering. Man kan rupper. Det finns tva arbetshandledningsgrupper
ocksa kontakta sadana som studerar till arbetshandle- och flera startas efter behov.

dare. En handledningsgrupp erbjuder mojlighet att
Darutéver beviljar manga kommuner bidrag till organisa- samtala och bearbeta situationer och kanslor i
tioner som kan anvandas for att anordna arbet- samband med vantjansten, sdval gladje som be-

shandledning. Hor med kommunen om kymmer.

mojligheten finns. Kristelefonjour: For dem som har kristelefon-

Nar er grupp kommer 6verens om En bra jour vid Féreningen for Mental Halsa i Finland
arbetshandledning ingas ett hand- har man ordnat med hjalp under jourtjanstgo-
ledningskontrakt. Dar avtalar man arbetshandledare ringen. For kravande telefonsamtal kan jourar-
i regel om gruppens mal, handled- RN RIS LI dy Ee’fk"firen per telefon fa stod av den sa kallade
ningens varaktighet, motestidta- T akjouren.

bell och deltagare. Handledarens nye mo;llgheter.
uppgift ar att se till att avtalet foljs.
Det ar viktigt att avtala om att sam-
talen ar konfidentiella. Det som disku-
terats pratar man inte om utanfor arbet-
shandledningen utan allas samtycke. Hor med distriktets
anstallda, de kan beratta mer om arbetshandledning.

For telefonjourarbetarna ordnas ocksa regel-
bunden grupphandledning en gang i manaden.
En traff varar 1,5 timmar. Med handledning hjal-
per man jourarbetarna att orka battre samtidigt
som kvaliteten i telefonjouren forbattras.

TILL STOD FOR HJALPAREN
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STOD EFTER KRAVANDE HJALPSITUATIONER

Avlastande samtal far garna bli en vana

Att hjalpa i olycks- och krissituationer ar psykiskt tungt. Du kan drabbas av
liknande reaktioner och kanslor som de hjalpbehdvande. For att orka ga
vidare kan det handa att man behover ett avlastande samtal dvs. psyko-
logisk defusing. Samtalen genomfors i mindre grupper, for manniskor som
jobbar tillsammans och efter en uppskakande handelse.

Ett bra avlastningssamtal skapar en kansla av trygghet och gemenskap och
ger aven mojlighet att dela erfarenheterna med andra. Avlastningssamtalet
genomfors helst genast efter arbetspassets slut innan man aker hem. Om
laget sa kraver kan ett avlastningssamtal ocksa ordnas inom de narmaste
dagarna, men dock sa fort som mojligt efter handelsen.

Syftet med avlastande samtal ar att du kan atervanda till de normala var-
dagsrutinerna utan besvar. Om upplevelsen varit sarskilt tung for nagon
maste man 6vervdaga om personen dessutom behdver ett individuellt sam-
tal.

Avlastningssamtalet eller defusingen avslutas med att man bedémer beho-
vet av en eventuell debriefing. En debriefing pagar langre och dar bearbe-
tas kansloreaktionerna djupare an i en defusing. Den som leder ett av-
lastningssamtal behover inte ha sarskild utbildning for uppgiften, medan
ledaren for en debriefing alltid ar utbildad for uppgiften.

» Exempel pa avlastningssamtal:

Spaning: Ett tva dygns spaningspadrag kulminerade i att man
hittade den forsvunna vid liv. Vapepa-frivilliga inom psykiskt stod
samtalade pa spaningens ledningsplats med alla de personer som
deltagit i spaningen, innan de fick avregistrera sig fran uppdraget.

Under samtalens gang visade sig att det fanns behov av ett ford-
jupat avlastningssamtal. Ett skal var att efterspanarna gjorde lan-
ga arbetspass och manga av dem bodde pa orten. Till samtalet
kallades samtliga 14 frivilliga i den spaningskedja som hittade den
forsvunna. Samtalet genomfordes ett par dagar senare.

Den polis som hade lett efterspaningen inledde avlastningssam-
talet med att steg for steg ga igenom spaningen. Darefter delade
man upp sig i tva grupper, och de frivilliga inom psykiskt stod holl
parvis ett avlastningssamtal. Ocksa Vapepa-ledaren deltog.

Gruppen satt i en ring, ledaren for samtalet betonade vikten av
att allt som sades pa motet var konfidentiellt. Var och en beratta-
de i tur och ordning vad han eller hon gjorde, sag, upplevde och
hur det kandes under och efter uppdraget och hur det kandes nu.
| samtalet kollade man upp att alla hade nagon att prata med ef-
terat. Till sist gjorde ledarna en kort sammanfattning och fragade
om det fanns behov av en fordjupad genomgang.

Efter samtalet holl ledarna annu ett gemensamt internt avlast-
ningssamtal.

TILL STOD FOR HJALPAREN
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Checklista for leda-
re av ett avlastnings-
samtal

Samla gruppen pa ett lugnt
stalle. Satt er i en ring sa att
alla har 6gonkontakt med
varandra.

D 4

Avtala om att allt som sags
ar konfidentiellt. Personliga
kanslor och tankar stannar
helt inom gruppen.

w

Ga igenom handelserna och
skeendet, sa att alla som
deltog redogor for sitt up-
pdrag och vad man upplev-
de under uppdraget och av
handelsen. Hur kandes det
under insatsen? Efterat?

w

Samtalsledaren gor till sist
en sammanfattning. Om
nagon har svart att géra

sig fri fran situationen eller
om handelsen varit psy-
kiskt sarskilt tung maste det
Overvagas om personen be-
hover extra stod. Extra stod
kan ges genom ett indivi-
duellt bearbetande samtal.

D

Avslutningsvis talar man om
vem gruppens medlemmar
kan vanda sig till om man
inte kan fa handelserna ur
tankarna.




» Exempel pa avlastningssamtal:

Drogforebyggande arbete: De frivilliga inom
det drogforebyggande arbetet blev vittne till en
misshandel. De medverkade till att klara upp
situationen och gav offren forsta hjalpen. Efter
handelsen samtalade de om sina tankar men de
kunde inte bli kvitt minnesbilderna.

Efter veckoslutet ordnade man ett tillfalle till av-
lastningssamtal for de frivilliga, vilket visade sig
nodvandigt. Forutom att avlastningen hjalpte de
frivilliga mentalt larde sig gruppen ocksa hur vik-
tigt det ar att samtala. De konstaterade att den
avlastning man gor i sin grupp borde inga i ruti-
nerna. Vid behov maste man be en utomstaende
att ha en fordjupad psykologisk debriefing.

Vantjansten: En rodakorsfrivillig inom vant-
jansten gick pa besék hos sin van som ovantat
hade fatt en sjukdomsattack. Den frivilliga ring-
de efter ambulans och kontaktade de anhoriga
till den insjuknade. Vannen tog ocksa kontakt
med Roda Korsets vanférmedling dar man ord-
nade med ett avlastningssamtal. Vannen fick be-
ratta om det som hant och om sina kanslor.

Avlastning for chockade ungdomar: En
idrottare dog i en sjukdomsattack under en tav-
ling. Avlastande samtal holls for de ungdomar
som var pa platsen.

Eftersom alla inte kunde delta samtidigt i sam-
talen pa grund av tavlingarna holl tva frivilli-

ga inom psykiskt stod olika avlastningssamtal i
mindre grupper. Sammanlagt 15 ungdomar del-
tog i samtalen.

Forst presenterade sig de frivilliga. Efter det re-
dogjorde man for tystnadsplikten, varfor man
hade samlats, vad avlastningen innebar och vil-
ka reaktioner som kunde f6lja. Darnast bad man
ungdomarna presentera sig och beratta vad de
hade gjort under handelsen, vad de hade sett av
handelsen och hur de upplevde den.

Ungdomarna ombads beskriva hur det kandes
da och hur det kdnns nu. Till sist diskuterade
man hur viktigt det ar att prata och man checka-
de att var och en hade nagon foralder hemma
pa kvallen.
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Paret inom psykiskt stod holl annu en intern
genomgang tillsammans: Hur gick det och hur
kandes det? Vilka tankar vacktes under och ef-
ter avlastningen? Dessutom kom man Overens
om att man vid behov ringer varandra. De prata-
de annu pa kvallen och foljande dag igenom
sina kanslor per telefon.

Avlastning for insamlare efter en ka-
tastrof: Efter tsunamiinsamlingen holls ett
avlastningssamtal for de frivilliga insamlarna.
Under insamlingen berattade bidragsgivarna for
insamlarna om sina personliga upplevelser och
tankar kring handelsen. Insamlarna bearbetade
tillsammans det som upptog deras kanslor och
tankar mest.

Avlastning vid 6vning: P3 ett lager for radd-
ningstjanst ordnades en evakueringsévning med
60 deltagare. Vid ovningens slut holl en grupp
inom psykiskt stod fran Féreningen for Mental
Halsa en liten snabbkurs i avlastning for de nar-
varande.

Ovningens malpersoner delades in i tva grup-
per, likasa ovningens funktionarer. Samtalsle-
darna jobbade i par. Eftersom man bara hade en
kvart pa sig redogjordes endast for betydelsen
av avlastning. De frivilliga instruerades att Iata
avlastningssamtalen bli en vana efter larm och
ovningar.

Nar lagret avslutades holl gruppmedlemmarna
inom psykiskt stod fran Foreningen for Men-
tal Halsa ett gemensamt avlastningssamtal om
lagret och 6vningen.

Materiell hjalp: En fyra personers familj for-
lorade sitt hem i en eldsvada. Tva frivilliga i en
forsta omsorgen-grupp bistod den chockade fa-
miljen med att kdpa klader.

Under kladshoppingen samtalade man med de
drabbade och gick efterat pa kafé med dem. Fo6-
raldrarna fick broschyren "Du har varit med om
en uppskakande handelse”. Pa hemvagen bear-
betade de frivilliga kort situationen tillsammans.
Handelserna diskuterades ytterligare inom grup-
pen pa nasta manadstraff.




Vid psykisk eftervard delar man kanslor

Psykisk eftervard eller debriefing ar ett hand-
lett mote for genomgang av en traumatisk
handelse. Den bidrar till att fa igang ett nor-
malt sorgearbete, hjalper att forsta egna och
andras reaktioner och starker grupprelatio-
nerna.

En debriefing ar inte ett aterkopplingssam-
tal pa hur uppdraget utférdes. En debriefing
syftar till att deltagarna sa exakt som mojligt
formar uttrycka alla till handelsen relatera-
de kanslor och att tolerera och godkanna de

psykiska reaktioner som handelsen orsakade.

Det centrala i eftervarden ar att dela kanslor-
na sa att den som var med om handelsen
inser att den inte ar ensam. Efter motet bes-
tammer man om man eventuellt genomfor
ytterligare sessioner.

Debriefing ersatter inte mentalvardstjanster
eller annan halso- och sjukvard utan komp-
letterar dem. En debriefing leds alltid av en
person som fatt utbildning for uppgiften och
genomfors inom nagra dagar efter handel-
sen. Deltagandet ar frivilligt.

» Exempel pa psykisk eftervard:

Spaning: Spaningen avslutades
med att en flicka i hogstadieal-

der hittades dod i skogen. "Det

Inom nagra dagar efter
det skedda anordnades
psykisk eftervard for de
grupper som deltog i spa-
ningspadraget. Motena
genomfordes under led-
ning av en psykolog.

Storolycka: Efter flodvag-
skatastrofen ordnade Hel-
singfors och Nylands distrikt de-
briefingmoten for alla frivilliga som hade
medverkat i telefonjour, i mottagningsupp-
gifter eller gett vagledning till passagerare
pa flygplatsen. Alla rekommenderades att
delta i m6tena men de var inte obligato-
riska.

TILL STOD FOR HJALPAREN

€L ES
lattare, eftersom
det i samtalet kom
HelnEnS UL ERELS [ @ fram att mina kinslor ar normala, tilldtna och att
ar normala”

Det var mitt pa dagen, latt sno tackte marken. Stigarna och
vagarna var val upptrampade och terrangen var valbekant
for kartlasaren. Stamningen var trots det spand och stegen
kandes tunga for risken var mycket stor att vi skulle hitta
den efterspanade dod.

Efter knappt tva timmars skallgdng kom det en order om att
vi skulle atervanda till ledningsplatsen. Den saknade hade
hittats dod i skogen. Nar jag val kom hem markte jag att jag
hade varit otroligt spand och koncentrerad under hela spa-
ningen.

Nar spanningen slappte fick jag en kraftig migran. Den ak-
tuella handelsen och min egen insats borjade tumla om i
huvudet. )Jag ville fortviviat fa mer fakta. Var, vad, vem? Jag
grubblade pa vad jag skulle ha gjort om det hade varit jag
eller hunden i min patrull som hade gjort fyndet.

Man borde ju prata om de har sakerna eftersom det under-
lattar, men tystnadsplikten gor att man inte kan prata med
utomstdende om spaningsdetaljer.

FOr de grupper som deltog i spaningsuppdraget anordna-
des via Finlands Roda Kors psykisk eftervard inom nagra
dagar. Under ledning av en psykolog gick vi igenom situa-
tionen med den sa kallade debriefingmetoden. Fore motet
grubblade jag pa om det ar tilldtet att kanna sa har, da
jag inte kande den efterspanade, och jag fanns inte
ens i den patrull som hittade den férsvunna.

Under gruppsamtalet visade det sig att ocksa an-
dra hade kant lika och grubblat pa samma saker.
Det kandes lattare, eftersom det i samtalet kom

man maste prata om dem sa att tankarna klarnar.
Nu kan vi ga vidare till ndsta spaningsuppdrag utan
att kdnna nagon storre radsla och angest, jamfort
med om vi inte hade rett ut situationen.

Skribenten ar aktivinom
Tammerforsregionens S6khundar
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