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1. Resurscaféerna i korthet

Vad? Resurscaféer av engangsnatur som fokuserar pé att inspirera de frivilliga och ¢ka deras valbefin-
nande och har syftet att erbjuda en maojlighet att gé igenom erfarenheter fran coronavaren och aterupp-
bygga ivern infér kommande frivilliguppdrag.

Fér vem? For avdelningarnas frivilliga, tex. {or befintliga aktionsgrupper (stdd f6r integration, laxhjalp,
vanverksamhet osv.). Det ar en fordel om medlemmarna i aktionsgruppen ar bekanta med varandra.

Var? Som fysiskt evenemang i valfria lokaler eller p& distans via Teams.

Hur? Genomfors utifran materialet for resurscaféerna (se nedan) eller med hjalp av avdelningens egna
idéer. Pa resurscaféet kan utomstaende experter mycket val anvandas.

Vem leder? En ansvarig frivillig, en frivillig inom psykiskt stod eller en person som annars ar intresse-
rad av amnet kan vara ledare.

Foér vilka pengar? [.okalTapiolas bidrag, som man ansoker om pa webbplatsen for Battredag-bidrag.
Avdelningen kan anstka om 300 euro.

Hur ska ni kommunicera? Reklam i Oma, pa distriktets sida pa RedNet, i avdelningsbrev och eventu-
ellt pa Facebook via arbetsprofiler.

Hur beaktas personer som hér till riskgrupper? Nar resurscaféer ordnas som fysiska evenemang
ska man se till att ha god hygien. Om det emellertid finns méanga personer som hor till en riskgrupp
bland de frivilliga rekommenderas att resurscaféet ordnas pé distans med hjélp av Teams.

Hur beaktas personer som inte 4r uppvuxna med digitala 16sningar nér resurscaféet ordnas pa
distans? For att det ska vara klart {or alla hur man anvander Teams kan avdelningen f6re ett resurscafé
péa distans ordna verkstaden Bli bekant med digitala verktyg pa distans eller som fysisk traff (material
finns pa RedNet) med hjalp av digitala faddrar.



https://rednet.rodakorset.fi/battredagbidrag
https://oma.rodakorset.fi/

2. Vad handlar resurscaféerna om?

Resurscaiéerna ar ett koncept som har startats
med hjélp av LokalTapiolas bidrag och syftar

till att inspirera de frivilliga och varna om deras
valbefinnande. Resurscaféerna fokuserar sarskilt
pa de nya utmaningar och belastningar som
coronavaren 2020 har inneburit {or frivilligverk-
samheten. Materialet kan dock anvandas &ven
vid andra tillfallen.

Resurscaféer kan ordnas som distansevene-
mang eller fysiska evenemang beroende pa
evenemangets storlek och de frivilligas behov
(tex. beroende pé om det finns manga frivilliga i
teamet som hor till en riskgrupp). Det rekommen-
derade antalet deltagare i ett fysiskt evenemang
ar omkring 10-30 personer, medan ett farre antal
deltagare (6-12 personer) fungerar battre for
traffar som ordnas via Teams.

Man anméler sig till resurscaféet i forvag via

en lank (via OMA), s& att antalet deltagare kan
begransas. Nar man anmaéler sig till ett resur-
scafé pa distans ombeds deltagarna att uppge sin
e-postadress, dit en 1ank till Teams samt eventu-
ella andra instruktioner skickas (instruktioner for
Teams och eventuellt instruktioner for catfékuponger).

Pa distansevenemang kan serveringen ordnas med hjélp av kuponger som delas ut och med vilka de
frivilliga kan h&mta kaffe och tilltugg fran en narliggande butik/ett café. Pengarna betalas sedan mot
kvitto tillbaka till deltagarna med bidragspengarna. Vid fysiska traffar ordnas servering pé plats med
beaktande av god hygien.

Nar program ordnas for ett resurscafé kan arvode betalas till utomstdende experter. Dartill godkanns
ovriga tillhdrande kostnader (t.ex. resekostnader eller kostnader for lokaler).

For resurscaféerna har diskussionsdvningar som sarskilt berdr coronatiden tagits fram och som kan
anvandas vid sidan av annan delning av erfarenheter. Nedan presenteras sarskilda reflektionsévningar
som berdr coronatiden och ett exempel pa tidsplan for resurscaféet.

Nar resurscaféet ordnas pa distans ska behoven hos de dvriga frivilliga beaktas nar det galler de
digitala fardigheterna. Troskeln {6r att delta pa distans kan vara hogre, och ¢vningarna kan ta langre tid
an vid en fysisk traff.

Verkstaderna Bli bekant med digitala verktyg kan s&nka troskeln for att delta och samtidigt géra det
mojligt for de frivilliga att lara sig digitala fardigheter. I team, déar sddana fardigheter behovs, kan det
fungera bra att ordna verkstaden Bli bekant med digitala verktyg nagra dagar fére resurscaféet.



3.1

Gor sa har nar ni ordnar ett resurscafé som fysiskt evenemang

Fundera ¢ver om ni vill ordna caféet f6r aktionsgruppen eller till exempel som ett regionalt
samarbete med narliggande avdelningar. Om evenemanget ordnas som ett samarbete ar det
bra att utféra évningarna enligt aktionsgrupp.

Planera detaljerna i och tidsplanen for innehallet i resurscaféet sé att de passar for de utvalda
deltagarna. Exemplet nedan kan vara en allméan mall.

Ansok om LokalTapiolas bidrag via ansokan om Battredag-bidrag.

Boka en lokal for evenemanget, en eventuell gastledare, material och kaffe med tilltugg.
Skapa en anméalningslank i OMA.

Gor aktivt reklam for evenemanget i olika kanaler pa sociala medier.

Exempel pa hur ett resurscafé kan genomforas som fysisk traff:

LANGD: 2-3 H

. Introduktion och stimulering (15 min.)

» Presentera evenemanget samt satta upp bade individuella och gemensamma mél for dagen.
» Presentera deltagarna med hjalp av Ovning 1 (Namn och adjektiv).

» Berétta om informationssakerheten och tystnadsplikten.

2. Aterhamtning och inspiration (60 min.)
» Funktionell 6vning som leds pa distans av en utomstaende expert,
tex. en dvning i mindfulness eller en salsatimme.
ELLER
» Fri delning av erfarenheter, om gruppen har behov av att diskutera.
3. Diskussion om coronatiden (60 min.)
» Servering och diskussion (10 min.)
» Ovning 2: Identifiera och hantera stress, fokus p& coronatiden (45 min.)
PAUS (10 min.)
4. Tackord & avslutning (20 min.)

» Ovning 8: Tack till mig och till dig (10 min.)

»  Slutdiskussion och kaffe.


https://rednet.rodakorset.fi/battredagbidrag

4.1

Gor sa har nar ni ordnar ett resurscafé pa distans

Planera detaljerna i och tidsplanen fér innehallet i resurscaféet s att de passar for ditt team.
Ni kan anvanda exemplen nedan som inspiration.

Ansok om bidrag pa webbplatsen for Battredag-bidrag.

Boka en lokal och en eventuell gast samt skaffa material och kuponger till ett narkop efter era
behov och med beaktande av budgeten pa 300 euro. Kuponger till ett narkép kan képas for
bidragspengarna exempelvis pa S-gruppens webbplats eller genom ett avtal med en lokal
caféforetagare.

Nar evenemanget ordnas péa distans ska ni beakta betydelsen av att lara ut de eventuella
digitala fardigheter som behtvs bade hos deltagarna och gasterna. Verkstaden Bli bekant med
digitala verktyg kan till exempel ordnas fore resurscaféet.

Skapa en anméalningslank i OMA.

Gor aktivt reklam for evenemanget i olika kanaler pé sociala medier.

Dela ut kuponger till ett narkop eller ett café till deltagarna, till exempel per e-post.
Tank pa att gruppens storlek ska vara mindre &n vid en fysisk traff (6-8 personer).

Nar ni utarbetar tidsplanen ar det bra att tinka pé att dvningar vanligen tar 1angre tid nér de
utfors pa distans.

Exempel pa ett resurscafé pa distans:

LANGD: 2-3 H

. Introduktion och stimulering (3omin.)

» Presentera evenemanget samt sétta upp bade individuella och gemensamma mal for
dagen. Berétta om informationssékerheten och tystnadsplikten.

» Presentera deltagarna med hjalp av Ovning 1. Kontrollera samtidigt att alla kan anvanda
mikrofonen och kameran och ge vid behov anvisningar fér anvandningen av dem.

. Aterhdamtning och inspiration (60 min.)

» Funktionell 6vning som leds pa distans av en utomstaende expert, tex. en évning i mindful-
ness eller en salsatimme.
ELLER

» Fridelning av erfarenheter, om gruppen har behov av att diskutera.

. Diskussion om coronatiden (60 min.)

» Servering och diskussion (10 min.)

» Ovning 2: Identifiera och hantera stress, fokus pa coronatiden (45 min.)


https://www.s-lahjakortti.fi/sv/

PAUS (10 min.)

4. Framgangar och berom (20 min.)

» Ovning 3: Tack till mig och till dig.

» Fri slutdiskussion och kaffe.

Ovningar

Ovning 1: Namn och adjektiv

»

»

»

»

Handledaren ber var och en i gruppen att tdnka pa ett positivt adjektiv som beskriver hen och
garna borjar pa samma bokstav som hens namn.

Vi lyfter fram positivitet och 1ar oss samtidigt att sdga ndgonting bra om oss sjalva.

Vi presenterar oss f6r gruppen med hjalp av adjektivet och vart namn. Handledaren kan
valfritt skriva ner namnen pé ett bladderblock (vid fysiska traffar) eller i den plattform som
hen har valt (Word, Teams e.d.) och dela sin skarm.

Till sist kan var och en upprepa vars och ens kombination av namn och adjektiv, {or att battre
komma ihdg namnen och de positiva egenskaperna.

(3vning 2: Identifiera och hantera stress samt behov av stod, med fokus
framst pa coronatiden

LANGD: 45-60 MIN.

»

»

»

Med stress avses en situation, dar en ménniska utsétts for s& manga utmaningar och krav

att de resurser som finns tillgangliga for att hen ska kunna anpassa sig till situationen ar
anstrangda eller 6verskrids. Nastan vilken som helst positiv eller negativ forandring kan vara
stressande for individen.

Ingen stimulus i sig ar stressande, utan reaktionen beror mycket pa individens motstandskraft
och tolerans, i synnerhet pa synsétt och installning. Kortvarig stress far manniskor att gora sitt
basta. Langvarig stress kan vara skadligt.

Handledaren kan aven lyfta fram eustress, en variant av stress som ar sa kallad "positiv stress”,
som kan upplevas som inspirerande och motiverande. Stressupplevelser kan saledes dven
vara positiva.

. Tank pa coronasituationen under varvintern 2020 och ett konkret exempel pa hur den

mérktes i frivilligverksamheten eller i din egen vardag (om du inte kunde arbeta som
frivillig). Upplevde du nagon sérskild stress?

1. Hur mérks det i ditt agerande?

2. Hur k&nns det i kroppen och sinnet?

3. Hur paverkade det ditt frivilligarbete?
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»

»

»

»

»

»

Vid fysisk traff: Fundera pa egen hand + diskutera parvis, 10 min. + genomgang b min.

Pa distans: Fundera pa egen hand + skriva ner pa papper, 5 min.
+ gemensam genomgang 10 min.

Tank fortsittningsvis pa laget varen 2020 inom frivilligverksamheten eller i din vardag.
Vad kénner du igen hos dig sjélv om stressen bérjar kinnas okontrollerad?

1. Hur kénns det i kroppen och sinnet?

2. Pa vilka satt forsoker du forbattra situationen?

Vid fysisk traff: Fundera pa egen hand + diskutera parvis, 10 min. + genomgang b min.

Pa distans: Fundera pa egen hand + skriva ner pa papper, 5 min.
+ gemensam genomgang 10 min.

. Tank pa framtiden inom ditt frivilligarbete och en eventuell ny situation i likhet med

coronaepidemin. Hurdant stdd skulle du behéva i ditt frivilligarbete?

1. fran Rodda Korset, 1 synnerhet din avdelning?

2. frén din aktionsgrupp?

3. fran dig sjalv?

Vid fysisk traff: Fundera pa egen hand + diskutera tillsammans, 10 min. + genomgang 5 min.

Pa distans: Fundera pa egen hand + skriva ner pa papper och
sedan gemensam diskussion 10 min.

Kallor:
https:/vlefi/uutiset/3-11286343

http://www.toisenasteenvhteys.fi/fi/hyvinvointi/hyva-arki/stressi-ja-rentoutuminen/

https:/www.terveyskiriasto.fi/terveyskirjasto/tk koti?p_artikkeli=dlkO0976

https:/fiwikipedia.org/wiki/Stressi

Ovning 3: Tack till mig och till dig

OVNINGENS LANGD OMKRING 15 MIN.

»

»

»

Det ar bra att avsluta resurscaféet med det har avsnittet. P4 sa satt blir det sista budskapet till
deltagarna deras framgangar samt berém som de har fatt sjalva och gett till andra.

[ det hér avsnittet ar mélet att deltagarna ska dva sig pé att berdmma sig sjalva och gladja sig
over sin kompetens samt att hjalpa deltagarna att se sina framgangar och ge varandra respons
for att starka gemenskapen.

Som en del av 6vningen kan handledaren i méan av mojlighet identifiera och lyfta fram de
frivilligas betydelse ur organisationens perspektiv. Syftet ar att fokusera pa berdm och arbetets
betydelse samt motivera.


https://yle.fi/uutiset/3-11286343
http://www.toisenasteenyhteys.fi/fi/hyvinvointi/hyva-arki/stressi-ja-rentoutuminen/
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00976
https://fi.wikipedia.org/wiki/Stressi

» Vid fysisk traff: Arbete i par 5-10 min och gemensam genomgang 10 min. Under den gemen-
samma genomgangen tackar var och en den andra parten i sitt par infor hela gruppen for att
starka gemenskapen.

» Padistans: Dela in deltagarna i par, men responsen ges infor alla. Deltagarna uppmanas att
forst pa egen hand fundera pa respons till sig sjalva och sitt par (6-10 min.). Darefter ger var
och en respons till sitt par infor hela gruppen (6-10 min.).

»  Om medlemmarna i gruppen inte kdnner varandra kan parterna endast berdmma sig sjalva,
alltsd endast gbra den forsta delen av évningen. Ledaren kan paminna om att framgangar och
kanslan av att tillhora gruppen uppratthaller gladjen inom frivilligverksamheten.

» Deltagarna ger sig sjélva respons:
a) Det hér ar jag bra pa
b) Det har lyckades jag med senast
c) Det har fick mig att ma bra.

» Déarefter ger deltagarna varandra berém inom paren:
a) Jag vill tacka dig for
b) Av dina fardigheter beundrar jag
¢) Jag blev pa gott humor nér du...

6. Instruktioner till ledaren

Resurscatéet ar ett temacafé kring valbefinnande, ork och berém. Malet har varit att skapa en helhet
som pa ett naturligt satt utgdr en del av arbetshandledningen till stod f6r de frivilliga och fokuserar
framst pa de stamningar som coronaepidemin har orsakat.

Malet med resurscaféet ar att
1) ge utrymme f6r utbyte av erfarenheter, interaktion och kamratstéd.
2) inspirera och uppmuntra de frivilliga samt ateruppbygga deras motivation.

3) stodja de frivilligas ork i den speciella situation som coronaviruset har orsakat.

Ledarens roll ar att facilitera, det vill sdga skapa utrymme, men det ar viktigt att pa ett jamlikt satt
erbjuda alla deltagare utrymme att lyssna och fundera. Ledaren ser &ven till att start- och sluttiderna
haller.

Det ar bra att uppmarksamma deltagarna genast i borjan av traffen genom en kort presentationsrunda,
om gruppens storlek tillater. Till exempel med hjalp av évningen Namn och adjektiv ar det latt att fa en
uppfattning om vem det ar som deltar.

Om det i teamet finns manga frivilliga som inte ar sé vana vid digitala apparater kan verkstaden Bli
bekant med digitala verktyg med férdel ordnas nagra dagar fore resurscaféet, for att troskeln for att
delta ska vara 1ag.

Som ledare f6r evenemanget kan du gora din uppgift 1attare genom att be en annan frivillig att hjalpa
till med att f6lja kommentarerna i chatten. I chatten skriver deltagarna fragor och kommentarer under
diskussionen, och dar kan de &ven meddela om till exempel internetanslutningen bryts.



