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Basta frivilligmentor,

Valkommen med i Finlands Roda Kors vianverksamhet!

Mentorn fungerar som partner till avdelningens vanférmedlare. Som mentor far du
planera och halla kamratstodstraffar for frivilliga vdnner tillsammans med
vanférmedlaren, dar de frivilliga vannerna kan dela med sig av sina upplevelser och fa
kamratstdd av andra frivilliga. Syftet med kamratstodstraffarna ar daven att ta hand om
de frivilligas egen ork samt att stodja och motivera dem att utveckla sin egen verksamhet
som frivillig.

Materialmappen innehaller féljande avsnitt:

- innehall for kamratstodstraffar
- kursinledning och orientering
- hur man sjalv orkar och ens egna mentala resurser
- utmanande situationer
- rekreation
- besdk av externa experter
- ett dkta mote och principerna for uppskattande lyssnande
- praktisk traff

- den sista traffen
- minneslista déver arenden som galler ordnande av kamratstodstraffar
- innehallet i mentorsmodellutbildningen

- handbok for vanverksamheten



ATT BORJA GRUPPEN OCH LARA KANNA
VARANDRA

Mal

Malet med den forsta traffen att lara kdnna de andra gruppmedlemmarna och skapa en
trevlig och trygg atmosfar dar alla vagar vara sig sjdlva. Under den har traffen kommer
man ocksa o©verens om spelreglerna for kamratstodstraffarna. Om mdjligt kan
vanformedlaren/-formedlarna ocksa vara pa plats.

Vi lar kdanna varandra

Ovningen for att ldra kdnna varandra dr en viktig del av sammanhallningen i en ny grupp.
Den hjalper for att 16sa spanningar och gora stimningen friare. Handledarens egen
attityd inverkar pa hur gruppmedlemmarna forhaller sig till 6vningarna och varandra
samt hurdan stamningen i gruppen ar. Det ar viktigt att kasta sig in och vara flexibel,
eftersom man kan och ska beroende pa situationen vara flexibel med sina egna planer
och instruktioner for évningarna. Det dr bra att komma ihag att deltagarna berattar sa
mycket om sig sjdlva som de vill.

Olika metoder kan anvandas for att lara kanna varandra. Nedan finns nagra exempel:

bildkort:

- Pa bordet sprids flera olika bilder, av vilka deltagarna valjer 1-2
kort. Alla berdttar nagot om sig sjdlva och varfor de valde korten i
fraga.

garnnystan:

- Sdtt er i en ring (hogst 10 personer). Kasta garnnystastet till var och en (inte
i ordning), sa att mottagaren tar tag i garnet och haller i det medan hen
kastar nystanet till foljande. Mottagaren av nystanet berattar sitt namn och
nagot annat om sig sjalv (6verenskomna saker eller fritt om sig sjalv, t.ex.
bostadsort, var hen vaxt upp, det basta semestermalet, den basta platsen i
varlden, den basta boken hen last...).

- Fortsatt tills alla har presenterat sig.
- Ni kan diskutera monstret som uppstatt av garnnystanet. Vad far det er att tanka pa?

- Fortsatt sa att nystanet aterlamnas till den som gav det.
Den som kastar nystanet sager mottagarens namn och andra saker hen kommer ihag om
mottagaren.

- Fortsatt tills nystanet har nystats ihop helt och hallet.

cocktailfest:
- Lyssna pa lugn musik. Ga runt i rummet dar ni befinner er.

- Nar musiken pausas skakar ni hand med personen som star narmast,
presenterar er och talar om ett tema ni kommit éverens om tillsammans, till
exempel semesterresor, favoritbocker, favoritmusik, saker som far er pa
gott humor i ert eget liv etc.

- Till sist ber mentorn var och en att presentera en person hen traffat och
beratta nagot som hor ihop med personen (t.ex. favoritmusik).



Overenskommelse om spelregler

Nedan finns en sammanstdllning av fragor som det atminstone skulle vara bra att
komma 6verens om. Gruppen kan ocksa avtala om andra saker, sasom turer for att
koka kaffe och diska.

- komi tid
- ha telefonerna i tyst lage (eller avstangda)
- vid diskussioner foljs Dialogpaus anvisningar:
- Lyssna pa andra, avbryt inte och inled inte diskussioner vid sidan om.
- Delta i det som andra sager och anvand ett vardagligt sprak.
- Berdtta om dina egna erfarenheter.
- Tilltala andra direkt och fraga om deras synpunkter.
- Var narvarande och respektera andra och diskussionens konfidentialitet.

- Sok och samla. Bearbeta modigt konflikter som uppstar och sék efter
sadant som forblivit i gdmman.

- TYSTNADSPLIKT! Fragor och diskussioner som ni haft under traffarna
berattas inte for utomstaende.

| slutet av traffen gas programmen och malen igenom for kommande traffar. Du kan
foresla for kursdeltagarna att ni kan féra en larandedagbok, om det kdnns naturligt. Det
[6nar sig att atminstone skriva ner god praxis och tips.



HUR MAN SJALV ORKAR OCH ENS EGNA
MENTALA RESURSER

Mal

Malet for den har traffen ar att fundera tillsammans 6ver hur man sjalv orkar och sina
egna mentala resurser. Syftet ar att deltagarna bade ensamma och gemensamt
reflekterar over temat i avsnitten nedan. Och naturligtvis diskuterar ni dem tillsammans.
Under traffen gor ni ett par sma uppgifter som syftar till att 6va sjdlvmedkanslan samt
att sluta med nagot som gor det tungt for att man ska orka - en sak/kansla/etc.

Traffens struktur
(du kan bygga upp traffen pa ditt eget satt eller anvanda strukturen nedan)

Inledning:
- En kort stund for att berdtta hur det star till samt kaffe/te + litet tilltugg
- Paminn om gruppens spelregler

Inledning av temat:
- Hérnstenarna for frivilligas vadlbefinnande
- Varfor det ar sa svart att siga NEJ

Diskussion:
- Diskutera det nyssnamnda temat

Inledning av temat:
- Empatisk utmattning
- Sjalvmedkansla

Diskussion:
- Diskutera det nyssnamnda temat

Ovning:
- En sjalvmedkannande paus

Inledning av temat:
- Mentala resurser
- Resiliens

Diskussion:
- Diskutera det nyssnamnda temat

Avslutning:
- Sammanfattning av traffen och uppgiften Det har vill jag sluta med



Hornstenarna for de frivilligas valbefinnande

Frivilligverksamheten erbjuder upplevelsen av att behdvas, att vara till nytta och en
kdansla av att gora ett meningsfullt arbete for en annan manniska. Mdéjligheten att ldara
sig nytt samt att vaxa och utvecklas som manniska ar ocksa viktigt for den frivilliga.

- uppgiftens tydlighet och att forsta sin egen roll

- tillracklig inskolning, information och fardigheter som behovs

- mojlighet att fa handledning och stéd

- kansla av att tillhéra gruppen

- formaga att begrdansa uppgifter och att ocksa saga "nej”

- formaga att sarskilja sin egen situation fran stédmottagarens situation

- balans i sitt eget liv

Varfor ar det sa svart att saga NEJ?

Ganska ofta svarar folk: "Jag vill inte géra nagon ledsen”, eller "Jag vill inte vara en
besvdrlig person”. Att gora en annan manniska besviken kan kdnnas otrevligt, och darfor
ar det lattare att gora vad den andra begar. Hur svart eller latt det ar att sdga nej paverkas
ocksa av en persons inlarda beteendemonster.

Det ar bra att tanka pa sina egna granser och ldra sig att sdga nej. Andra manniskor kan
inte ldsa vara tankar eller veta vad vi vill om vi inte sager det direkt och arligt. Det l6nar
sig att borja 6va pa att sdga nej i situationer dar det ar lattast att neka till nagot. Det
viktigaste nar man tackar nej ar att sdga det pa ett vanligt och respektfullt satt. Det ar
lattare att sdga nej i vanverksamheten ndar man kommer ihag spelreglerna for
vanverksamheten!

Empatisk utmattning

Nar man har empatisk utmattning identifierar personen sig med den andra personens
livssituation eller de detaljer som berdttas om den. Empatisk utmattning atféljs av en
stark onskan att avlagsna och lindra lidandet och den andras illamaende. Det ar bra for
de frivilliga att vara medvetna om risken for empatisk utmattning. Darfor ar
forebyggande viktigt: att uppratthalla granser, ta hand om sig sjalv och sina egna behov,
dela erfarenheter samt att fa avlastningssamtal, handledning och stod.

Tecken pa empatisk utmattning (Charles Figley 2002)

Kognitiva: Minskad koncentrationsformaga, oflexibilitet, stravan efter perfektion,
minskad sjdlvaktning, underskattande, apatiskhet

Emotionella: Kraftloshet, skuldkanslor, slutenhet, hagloshet, sorgsenhet, berg-
och dalbana av kanslor, ilska eller raseri, Oversensitivitet

Beteende: Otalighet, irritabilitet, tillbakadragenhet, hyperaktivitet, nyckfullhet,
sOmnstorningar, aptitforandringar, glomska



Andliga: Ifragasdttande av meningen med livet, meningsléshet, missndje med
sig sjalv, ifragasattande av tidigare tro, starka tvivel pa tron

Minniskorelaterade: tillbakadragande, minskat intresse for narhet,
misstroende, isolering, intolerans, ensamhet, 6kade problem i relationer

Fysiska: svettningar, férhojd puls, andningssvarigheter, vark och smarta,
yrsel

Arbetsrelaterade: minskad arbetsmoral, minskad arbetsmotivation,
negativitet, daligt engagemang i arbetet, utmattning, irritabilitet,
distanstagande fran kollegor

Empatisk utmattning forhindras och det egna vdlbefinnandet stods av:
- att acceptera sig sjalv och andra, att tolerera olikheter

- formagan att vara ensam och tillsammans
- manskliga relationer och vaxelverkan

- féormagan att se varlden genom en annan manniskas égon

- fysisk, psykisk och andlig egenvard
- en tillracklig nattsomn, motion och en latt kost
- avslappning
- att lara sig stressreglering
- mangsidiga hobbyer
- olika sinnesupplevelser (som grundar sig pa syn-, horsel- och kanselsinnet)
- att slappa och ha roligt med narstaende och vanner

- att forenkla vardagen

- en positiv livsinstdllning; fokusera dina tankar pa de goda sidorna - det du
tanker pa starks (Indianhovdingens undervisning till sina barnbarn)

Legenden sdger att Cherokeestammens indianhévding ldrde sina barnbarn att
klara sig i livet. Hévdingen berdittade:

"Det bor tva vargar inom mig. En av dem dr sténdigt arg, vill sara och
skada andra, upplever arrogant stolthet samtidigt som den avundas
andra. Den vill anfalla sa fort den far en méjlighet.

Den andra vargen representerar fred, lycka, medkdnsla och hopp,
och slass inte med nagon, utom om det inte ldngre finns nagra
andra sdtt.”

Barnen tittade forbryllat pa sin farfar, och hévdingen fortsatte: "Ibland dr det
svart att leva med dessa vargar, eftersom bada vill erévra mitt sinne.
Samma kamp fors dven inom er varje dag.”

Ett av barnbarnen funderade en stund pa vad hen hort, varefter hen
fragade: "Vem dr det da som bestimmer om saker och ting?” Pa det
svarade farfadern: "Den som jag matar mest.”



Sjalvmedkansla

Sjalvmedkansla ar ett vanligt och varmt forhallningssatt till sig sjalv, ett forhallningssatt
som liknar det du skulle ha till en god van nar hen har det svart eller har motgangar.
Ofta tror man att medkdnsla och forstaelse dar nagot som kan ges till andra manniskor,
men inte till sig sjdlv. Anspraksléshet har lange hort till den finlandska mentaliteten och
man kanske tror att sjalvmedkansla leder till sjdlviskhet eller stolthet ("jag ar battre an
andra”).

Sjdlvmedkansla kan och lénar sig ocksa att 6vas. Enligt professor Kristin Neff, forskare
inom medkansla, bestar sjalvmedkdnsla av tre delar: medveten ndrvaro, att se den
allmanna manskligheten i manniskans upplevelser samt att man vill behandla sig sjalv
vdl. Nedan finns en liten 6vning av Kristin Neff:

Ovningen En sjialvmedkidnnande paus (tar nagra minuter)

Borja med att komma ihag en mindre irritation du haft under de senaste
dagarna och 6va pa att hantera den med den har tekniken i tre steg.

Steg 1: Stanna upp och ldgg mdrke till ditt lidande

Ibland slar livet en sa hart i ansiktet att man kanske inte lagger marke till
smarta och angest. Forvanansvart ofta marker vi inte vart eget lidande. Sa ar
det sdrskilt nar vi upplever att smartan ar sjdlvforvallad. Om vi sagt nagot
dumt, gjort ett misstag eller pa annat satt handlat mot vara egna normer, ar
vi sa fokuserade pa sjalvforebraelser att vi inte marker att vi lider.

Tanken pa att man inte far klaga far oss ofta att forbise var smarta. Det
handlar inte om att klaga. Det handlar om att inte forbise situationen, men
att inte heller att forstora den.

Stanna upp och lagg marke till situationen och kdnn den precis som den ar.
Kann efter hur du kdnner. Stanna upp och sag till dig sjalv (hogt eller tyst):
"Jag havr det svart nu”, "Det hdir dir en dngestfylld stund”, eller de ord som du
tycker beskriver situationen. Huvudsaken ar att du stannar upp for att
observera hur du mar och lagga marke till hur det kanns.

Steg 2: Forsta att det hdr dr en del av att vara mdnniska

Nar du har stannat upp for att observera din daliga stund kan du tanka pa
att lidande ar en del av livet. Alla lider. Varje manniskas liv innehaller bade
bra och daliga stunder. Ingen klarar sig utan sorg. Smarta och sorg ar en del
av varje manniskas vag, en del av den delade manskligheten. Du ar inte
ensam med din smarta.

| stunder nar vi lider tror vi ofta att var smarta ar personlig och unik. Ett
tankande som detta far oss att kanna oss separerade fran andra och att tro
att vi ar den enda personen i varlden som drabbats av detta. Tanken pa att
alla lider férenar oss med andra. Vi dr alla i samma bat.



Steg 3: Fundera pa vad du kan gora féor att ma bdittre

Nu kan du lagga handen pa ditt hjarta och kdnna dess varme. Du kan ocksa
stryka din egen kind eller hand. Visa med beréringen att du bryr dig om dig
sjalv. Kroppen reagerar pa din egen berdring precis som pa nagon annans
genom att utsondra ma bra-hormonet oxytocin och genom att ha en
lugnande verkan.

Samtidigt kan du fundera pa hur du kan behandla dig sjalv val i denna stund
av lidande. Vad skulle fa dig att ma battre? En kopp te, en promenad vid
havet, en film - vad skulle fa dig att ma badttre just nu? Var alltsa vanlig mot
dig sjdlv och behandla dig sjalv som din basta van, som du vill hjalpa.

Mentala resurser

Mentala resurser dr saker och ting som ger kraft i vardagen och hjalper bland annat med
forverkligandet av drommar. Sjalvfortroendet och sjidlvkanslan stiarks ndar man
identifierar och utvecklar sina egna resurser. En person som litar pa sin egen formaga
och sitt kunnande klarar sig lattare ur foranderliga situationer nar hen kanner att hen
har kontroll over sitt eget liv och upplever att hen kan paverka det. Darfor ar det viktigt
att ibland fundera pa hur man sjalv orkar och sina egna resurser och fraga sig sjalv till
exempel:

- hurdana saker ar trevliga att goéra?
- vad blir jag inspirerad av?

- vad gor att jag orkar?

- var far jag energi?

- vad ger mig gladje?

Resiliens

Resiliens definieras som anpassningsformaga eller férmaga att hantera livet, flexibilitet
och formaga att aterhdamta sig fran motgangar samt formaga att hitta positiva saker i
motgangar. Resiliens ar en viktig faktor i en persons liv och den ar kopplad till hens
overgripande vdlbefinnande. En person som forhaller sig flexibelt och realistiskt till livets
motgangar forstar och accepterar livets mangfald. Man kan utveckla sin egen resiliens.
Att ta hand om sig sjdlv ar en viktig del av att 6ka sina egna resurser.



Det har vill jag sluta med

| slutet av den har trdaffen gor ni en uppgift dar ni ger upp nagot. Detta kan vara
frustration 6ver nagot, oro déver nagot som man inte sjdlv kan paverka, en kansla av ilska
eller vad som helst annat. Var och en bestdmmer sjdlv.

ANVISNING:
- ge var och en ett litet papper

- be deltagarna skriva ner nagot pa papperet (kan vara ett ord eller flera
meningar, men gdrna bara en sak) som de skulle vilja sluta med (ge
t.ex. 5 min. tid)

- nar alla ar klara viks papperet ihop och branns upp

OBS! Se till brandsidkerheten. Papperet kan brdnnas till exempel
ovanfor ett kidrl med vatten eller i en metallhink.



UTMANANDE SITUATIONER

Mal
Olika utmanande situationer som kan uppsta i vanverksamheten gas igenom. Diskutera

hur en frivillig van klarar av utmanande situationer och hur man kan fa situationerna ur
tankarna.

Traffens struktur
(du kan bygga upp traffen pa ditt eget satt eller anvanda strukturen nedan)

Inledning:
En kort stund for att beratta hur det star till samt kaffe/te +
litet tilltugg. Paminn om gruppens spelregler.

Inledning av temat:
Olika utmanande situationer och hur man
hanterar dem som frivillig vdn inom Réda Korset

Diskussion:
Diskutera det nyssnamnda temat

Inledning av temat:

Hur slutar jag tanka pa den utmanande
situationen? Vad hjalper dig att klara av
situationen?

Diskussion:
Diskutera det nyssnamnda temat

Avslutning:
Sammanfattnina av triffen

Som frivillig van inom Réda Korset

De frivilliga vdnnerna ger ibland responsen att manga av dem har befunnit sig i
utmanande situationer dar de upplever att deras kunskaper eller fardigheter inte har
varit tillrackliga.

Vanverksamheten styrs av Roda Korsets principer samt anvisningarna och spelreglerna
for vanverksamheten. Det ar alltid bra att den frivilliga for fram detta. Da identifieras
den trakiga saken eller situationen inte med den frivilliga, utan med organisationen och
dess anvisningar. Den frivilliga kan sdga att "Réda Korsets vinverksamhet har
anvisningar och spelregler som jag har férbundit mig att félja. Saken eller tjdinsten du
begdir hor inte till vinverksamheten”. Vainkunden kan annu vanligt paminnas om att man
gatt igenom anvisningarna och spelreglerna med hen eller skickat dem till hen i borjan
av vanskapsrelationen.

Det ir viktigt att komma ihag att den frivilliga inte dr ansvarig fér vinkundens liv eller saker
som berdr detta. Om man ar orolig Over nagot kan man sakligt/respektfullt fraga
vankunden om saken eller meddela saken vidare (t.ex. via vanféormedlingen). Man ska
dock komma ihag att en frivillig inte kan agera bakom ryggen pa viankunden och inte
heller lagga sig i hens liv eller livsstil, dven om de dr ohdlsosamma eller pa annat satt
"konstiga”. Om saken eller situationen till exempel utgor en fara for halsan, ring 112. Da
overgar ansvaret till yrkesfolket.



| en utmanande situation ska den frivilliga kunden komma ihag att det finns stdd
tillgdngligt och att det I6nar sig att sdka stéd innan situationen eskalerar. | vdrsta fall
kan vanskapsrelationen sluta sa att det blir missforstand om en sak eller situation som
kan spridas som sanning. Om det gar sa ar det visserligen trakigt, men den frivilliga far
inte beskylla sig sjalv for detta.

Dessutom ar det bra att tdnka pa sin egen ork och pa att begransa frivilligverksamheten.
Ofta ar personer som gar med i en frivilligverksamhet mycket engagerade i sitt uppdrag.
Till och med sa mycket att det kan orsaka utmattning. Det ar bra att ldra sig att lyssna
pa sig sjalv och fundera pa sina egna granser i frivilligverksamheten. Hur lar jag mig att
sdga NEJ? (det har talade ni om vid traffen Hur man sjdlv orkar och ens egna mentala
resurser). Utmanande situationer kan uppsta dven i ens eget liv. Da ar det bra att fundera
eller prata med vanférmedlaren om huruvida de egna mentala resurserna racker till for
vanskapsrelationen eller om det ar battre att ta en paus och eventuellt fortsdtta
vanskapen senare. Man maste ocksa acceptera att vanskapen ibland inte fungerar av en
eller annan orsak. Den frivilliga vannens narmaste stod ar vanformedlaren och mentorn.
Vid behov finns ocksa den anstdllda som ansvarar for distriktets sociala vadlbefinnande
tillganglig.

Olika utmanande situationer

Nedan finns en sammanstallning av olika utmanande situationer som frivilliga har lyft
fram. Det rekommenderas att deltagarna i kamratstodstraffen pa forhand funderar pa
eventuella personliga utmanande situationer som de vill ska behandlas gemensamt.

Fundera i par eller i smagrupper pa olika utmanande fall:

- en minnessjuk van
- en allvarlig sjukdom

- olika utmanande teman som kundvannen lyfter fram och som du har en
annan asikt om eller inte vill diskutera, till exempel
- rasistiska asikter
- politik
- fragor som ror religion
sexistiska antydningar

- vankundens svara livssituation
- en svar ekonomisk situation
- alkohol
- spelberoende



En minnessjuk person

Det finns flera olika typer av minnessjukdomar, men det gemensamma for dem ar att de
inte kan botas, utan de framskrider och degenererar hjarnan samt fdérsvagar
funktionsformagan pa ett omfattande sdtt. Minnessjukdomar ar vanligare hos dldre
personer. Det viktigaste dr att bemota en minnessjuk person som en manniska, inte som
en sjukdom. En minnessjukdom yttrar sig bland annat som svarigheter i interaktionen.

- Minnesforbundet har sammanstallt foljande tips som kan hjalpa dig att
vara ndrvarande och ndra, dven nar minnessjukdomen ar langre
framskriden:

- Se personen i 6gonen, prata som en vuxen till en annan vuxen, uppskatta din samtalspartner
- Ge tid, forsok skapa ett lugn

- Var inte nedlatande, gor inte saker for den andra, tvinga inte, hdj inte pa rosten

- Prata dven nar den sjuka inte langre svarar

- Ord ar inte alltid nédvandiga: ibland kan det vara viktigare med beréring
och narvaro eller till exempel att nynna eller att se pa bilder tillsammans

- Lat den sjuka tala fritt - bry dig inte om att i onddan styra samtalsamnet
eller korrigera sanningen eller aktualiteten hos det som diskuteras

- Fokusera pa ordlés kommunikation: miner och kroppssprak,
sma berdringar

- Var dig sjalv och var fullstandigt narvarande

- Gor saker pa ett bekant satt, hall fast vid rutiner, uppmuntra till
saker som fungerar

- Hjalp den minnessjuka personen att koncentrera sig genom att halla
hen i handen, smeka haret eller styra upp roliga handarbeten - om
den sjuka verkar orolig, kan samvaron kdannas naturligare om man
samtidigt till exempel promenerar

- Var positiv: den minnessjuka personen kan uppfatta till exempel
stress eller tvang forvanansvart tydligt

- Den minnessjuka personen har bade bra och daliga dagar - lar dig att
acceptera om personen inte kommer ihag dig just idag eller om hen inte
orkar koncentrera sig pa samvaron

- Lyssna och hor! Den minnessjuka personen har saker att beritta,
behov, kdnslor och tankar dven nar de kommunicerar langsamt,
otydligt eller osammanhangande - och dven nar hen inte langre kan
uttrycka dem muntligt

I handboken (pa finska) om att bem&ta en minnessjuk person (KOHDATEN Opas vuorovaikutukseen
muistisairaan ihmisen kanssa) hittar du tips om bemdtandet.
(kohdaten_netti.pdf (papunet.net)

En allvarlig sjukdom

En allvarlig sjukdom far oss alltid att stanna upp. Sarskilt i borjan orsakar ovetskapen
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om man blir frisk eller hur man klarar av vardagen forvirring hos en person.



Det gar inte att ge nagon separat anvisning om hur en person som blivit sjuk reagerar
eller beter sig. | en dylik situation ar det viktigt att komma ihag principerna och
spelreglerna for vanverksamheten. Det ar viktigt att vara ndrvarande, lyssna och hjalpa
till i sma sysslor, men ocksa att se till att man sjalv orkar. Olika patientorganisationer
har mycket bra material som man sjalv kan bekanta sig med och beridtta om for
vdankunden. Patientorganisationerna hittar du bast genom att soka pa Google under
namnet pa sjukdomen i fraga.

Olika utmanande fragor som du har en annan asikt om eller inte vill diskutera

Ibland kan en vdnkund bérja kritisera invandrare eller Réda Korset for att de hjdlper
asylsokande. Fragan vacker vanligtvis starka kanslor och darfor ar det bra att vara
forsiktig med det. Om du ar av en annan asikt om nagot kan du forstas sdga det, men
om du inte vill diskutera fragan kan du sdga att den ar personlig och att du inte vill
diskutera den. Om vankunden anda fortsatter att fraga om saken, upprepa vanligt att du
inte vill diskutera detta. Det dr onddigt att debattera dmnet, men det ar bra att beratta
fakta om Roda Korsets verksamhet, det vill sdga det finns en lag och férordning om
Finlands Rdda Kors verksamhet som styr verksamheten.

Hen kan ocksa vara intresserad av politiska eller religiésa fragor. Det beror pa vinkunden
om ni kan diskutera dmnet sakligt och pa ett intressant satt, eller om vankundens
upplevelse om orattvisa och vilja att ge utlopp for sitt illamaende ligger i bakgrunden till
detta.

Sexistiska antydningar eller berdringar accepteras aldrig. Sdg det genast direkt till
vdnkunden. Du kan sdga:”Jag tycker inte om det du sdger och det dr stérande”. Om
kundvannens sexistiska antydningar eller beréringsforsok inte har med minnessjukdom
att gora (inte heller da ar det tillatet, men hos en del minnessjuka personer betonas
saker som har med sex att gora), kan du sdaga: ”Vi kommer 6verens om att sadana hér
dmnen inte hér till var vinskapsrelation”. Det dr viktigt att vinkunden inte kdnner sig
generad och att du upplever att vdanskapsrelationen fortsdtter pa samma satt som
tidigare.

En svar ekonomisk situation

Att ge pengar, annat ekonomiskt stod eller att lana pengar hor inte till vanverksamheten
eller allmant till Réda Korsets verksamhet. Via hemlandshjdlpen far man hjdlp i
krissituationer (t.ex. eldsvada) med mat, klader och hygienartiklar. Hemlandshjalpen
skots av den lokala Roda Korsets avdelning. Du kan ta reda pa kontaktuppgifter till olika
aktorer (bl.a. FPA, socialvasendet, forsamlingarna) hos vilka vankunden kan fa stod for
sin ekonomiska situation. | manga kommuner delas mathjalpen ut av flera olika aktorer.

Vankunden upplever sikert angest om hens ekonomiska situation ar dalig. Lyssna pa
hen och ge stod for att soka hjalp i situationen. Betona dock att hen inte far pengar av
dig. Det I6nar sig inte heller att fylla i till exempel ansékan om bostadsbidrag for
kundens rikning dven om hen begéir det. Aven om ansokan fylls i enligt kundens svar
finns det vid eventuella fel risk for att ansékan avslas och vdankunden anklagar den
frivilliga for felet. Ni kan till exempel ga och hdmta en matkasse fran mathjalpen
tillsammans om din van vill och orkar ga. Det ar ocksa bra att ge akt pa om din van
eventuellt har blivit utsatt fér ekonomiskt utnyttjande eller brott.

Alkohol

Om vankunden eller hens narstaende har en stor alkoholkonsumtion kan detta orsaka
besvarliga situationer i vanskapsrelationen. Om den frivilliga nar hen besdker vankunden
marker att hen druckit alkohol kan det vara battre att skjuta upp traffen. Gor klart for
vankunden att hens alkoholbruk ar hens egen sak, men att hen ska vara nykter nar den
frivilliga kommer for att traffa hen som avtalat.

Om alkoholkonsumtionen hos vandkundens narstaende daremot orsakar problem, till
exempel genom krav pa pengar, fysiskt eller psykiskt vald, kan den frivilliga forsoka
uppmuntra och stodja vankunden att antingen byta las i sin bostad eller att kontakta
kommunens socialbyra for att fa yrkeskunnig hjalp i den svara situationen.
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Spelberoende

Problem med penningspel férekommer oberoende av alder och koén i alla
socioekonomiska grupper. Om du misstanker att din vankund har problem med
penningspelande kan du fora saken pa tal och till exempel sdga till hen: "Du har ofta
sagt att du har det ekonomiskt tufft. Kan det vara sa att du spelar penningspel?” eller
"Tycker du att du anvinder for mycket pengar pa att spela?” Att tala om fragan sker
alltid pa vankundens villkor. Problemet med penningspel kan vara forknippat med skam
och skuld, och darfor ska det alltid ske med respekt, uppmuntran och stod for férandring
nar man for saken pa tal. Var ocksa beredd pa att vankunden inte ar beredd att diskutera
fragan. Da kan du inte géra nagot at saken. Att ge pengar eller annat ekonomiskt stéd
hor inte till vinverksamheten.

Nagra exempel pa hur man hanterar olika utmanande situationer:

for saken pa tal
- det I6nar sig inte att anta saker, utan det ar battre att fraga vanligt och
direkt &ven om en svar sak
- sdg att saken oroar dig.
- sag att du vill reda ut saken, om det till exempel ar fraga om ett missférstand

hamburgermodellen
- forst sdger man nagot positivt (t.ex. om vanskapsforhallandet)
- sedan talar man om den negativa saken
- till sist sdger men nagot positivt och uppmuntrande

Om man boérjar med att kritisera nar man for saken pa tal kan vankunden lasa
sig och hor inte de positiva kommentarerna som man ger senare.

Orosanmalan

- Den frivilliga kan gora en anonym orosanmalan om hen misstanker att
vankunden inte klarar sig i vardagen eller att hen pa nagot satt blir illa
behandlad. Orosanmalan kan goras till exempel via kommunens
webbplats och den forpliktar kommunen att utreda personens
servicebehov och forsdkra sig om att hen far den vard och de tjanster
som hen behover.

Hur slutar jag tinka pa den utmanande situationen?

Manniskans sinne ar inte en maskin eller apparat som man bara kan stinga av. Det
trakiga blir ofta kvar och snurrar i tankarna och belastar darmed det egna
vilbefinnandet. Hur kan man da lyckas sluta att tanka pa situationen?

Diskutera saken med vanférmedlaren eller mentorn.

- Kann dig inte skyldig. | vanverksamheten finns vissa principer och
regler som man haller fast vid. De har skapats for att den frivilliga ska
orka och for att verksamheten ska vara tydlig.



- Att vara bitter, anklaga, kdnna ilska och avundsjuka belastar dig
bara. Acceptera och var medveten om obehagliga kanslor. Du kan
lata kdnslorna vara, slappa taget om dem eller hantera dem.

- Om vanskapsrelationen tar slut pa grund av en utmanande situation,
forsok da att acceptera att det gick sa. Det hjdlper vanligtvis att diskutera
saken med andra och pa sa satt fa stod och forstaelse for sitt eget beslut.

- I nagot skede ar det viktigt att slappa taget om vad som tynger
dig. Att slappa taget frigor och ger plats for en ny

vanskapsrelation.

Vad hjdlper dig att klara av situationen?

De sex olika dimensionerna nedan ar de kanaler som Ofra Ayalon utvecklat, och
kombinationen av dem bildar manniskans modeller for att hantera livet. Alla manniskor
anvander de har olika kanalerna nar de reagerar pa svara situationer. Alla har ocksa
mojlighet att anvdnda de sex kanalerna for att 6ka sin férmaga att hantera livet.

Varderingar, tro, att finna meningen med

AN A S 35 livet, att overtraffa sina egna realiteter
Att uttrycka och namnge kanslor, acceptera
KANSLOR forbjudna kanslor med verbala och icke-

verbala metoder

SOCIAL INTERAKTION

Social interaktion, tillgivenhet,
identifiering med forebilder,
kamratstod, kommunikation, olika

grupper

FANTASI

Fantasi, att hitta alternativa I6sningar, humor,
att dndra perspektiv

RESONEMANG

Logiskt resonemang, att reflektera over saker
och leta efter information, att testa
verkligheten, att omdefiniera saker,
handledning, mentorskap, cirkel av
medvenhet

KROPPSLIGHET

Avslappning, syn-, horsel- och
kanselfornimmelser, att uppfatta den egna
kroppens granser, motion, att soka och uppfatta
det personliga utrymmet och de personliga
grdnserna




REKREATIONSTRAFF OCH NAGOT EXTRA

Mal
Malet med rekreationstraffen och nagot extra ar att erbjuda rekreation och gladje till de
frivilliga. Kvdllens program kan innehdlla till exempel ansiktsgympa,

ansiktsbehandlingar och ledd avslappning. Nedan finns nagra instruktioner.

ANSIKTSGYMPA - INTE FOR RYNKIGA PANNOR ELLER KANSKE JUST FOR DEM!

Ansiktsgympa ar roligt och ocksa nyttigt. Redan for artionden sedan har man haft
ansiktsgympa for att forskona ansiktet och forebygga de linjer som aldern fér med sig.
Med den hdar gympan kan man kanske inte ge nagon féryngringsgaranti for ansiktet,
men det ar ju kdnt att skratt forlanger livet.

Gaspning
Gapa stort,
far du till stand en riktig gdspning?

Ogillande For ihop
6gonbrynen,

plira med 6gonen
"na nu...”

Hapnad

Ogonen

vidoppna och
dgonbrynen

uppat

"0j, ar det verkligen sal?”

Operasangare

Ha ett forundrat uttryck i
dgonen och

forma munnen till en
stor O-bokstav.

Ljud far ocksa horas.

Kyssar

Pluta med lapparna som om du skulle ge

kyss framat.

Pluta med lapparna som om du skulle ge

en kyss till vanster.

Pluta med lapparna som om du skulle ge en kyss till hoger.

Rynka pa ndsan

Rynka pa ndsan och truta med
munnen.

"usch vad det luktar illa har”-
rorelse.

Tjurande

Strack ner underlappen.
Uttrycket ar samma som hos en tvaaring som nyss slagit sig.
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EN ANNORLUNDA ANSIKTSMASK

Hemmagjorda ansiktsmasker ar garanterat ekologiska och utan tillsatser. Har ar sju olika
ansiktsmasker for fet blandhud, kadnslig hud och normal hud som ni kan prova.

Mask for blandhud

Den hdar masken reparerar och lugnar fet och blandhud med torr yta.
Honungens enzymer skyddar och vardar, havreflingorna skalar och lugnar, och
aggulan samt olivoljan ger naring och fukt.

Anvisning:

- dggula

- 1 msk honung

- 1 msk olivolja

- 1 dl havreflingor

Blanda dggula och honung. Lagg till olivolja och havreflingor. Applicera pa
ansiktet och lat verka i 15-20 minuter. Skolj med ljummet vatten och
applicera slutligen en ansiktskram noggrant.

Fuktgivande kakaomask

Avokado och kakao aterfuktar och balanserar huden. Kakao ar en bra
antioxidant som forbattrar hudens struktur, minskar grovhet och fjallning
samt skyddar mot solens UV-stralning. Honung gor huden klarare, lugnar och
ger naring till huden och har antibakteriella egenskaper.

Anvisning:

- avokado

- 1 msk kakaopulver
- 1 msk honung

Mosa en fjardedel av avokadon. Blanda ner kakaopulver och honung.
Applicera pa ansiktet och lat verka i tio minuter. Tvdtta av masken med
varmt vatten och applicera slutligen en ansiktskram.

Nairingsgivande honungsmask

Forutom antibakteriell honung anvdnds ndringsjast i den har masken.
Bada passar for behandling av akne. Naringsjast ar en inaktiv jast och ar
alltsa inte levande sasom jast som anvands vid bakning. Den innehaller
manga olika B-vitaminer som balanserar huden. Den har masken ar darfor
bade narande och helande.

Anvisning:

- 2 pasar kamomillte
- vatten

- 1 msk honung

- 1 tsk ndringsjast
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Koka en kopp starkt kamomillte. Anvand ett par deciliter hett vatten for tva
pasar kamomillte och lat svalna. Blanda honung och naringsjast. Tillsatt
precis sa mycket kamomillte att du far en tjock pasta. Applicera tunt pa
huden och lat verka i 20 minuter. Tvadtta av och torka huden som normalt.

Tropisk ansiktsmask for alla hudtyper

Den har masken ger ansiktet frisk lyster. Apelsin innehaller mycket C-
vitamin som hjadlper med att skydda huden, och banan innehaller A-

vitamin som uppratthaller hudens elasticitet. Masken passar alla
hudtyper.

Anvisning:

- en halv banan

- 1 msk apelsinjuice
- 1 msk honung

Mosa bananen. Blanda ner apelsinjuice och honung. Applicera pa ansiktet
och lat verka i 15 minuter. Skélj med ljummet vatten och applicera
slutligen en ansiktskram noggrant pa ansiktet.

Himmelsk honungs-apelsinmask

Honung och apelsin skyddar och ger naring till huden, och den har
masken ger snabbt ditt ansikte en naturlig lyster.

Anvisning:
- 1 dl honung
- 3 msk apelsinjuice

Blanda ingredienserna. Applicera pa ansiktet och lat verka i 30 minuter.
Skolj forst med [jummet och ddrefter med svalt vatten och applicera en
ansiktskram noggrant.

Skalande ansiktsmask med kaffe

Kaffe dr en av de bdsta ingredienserna som finns i hemmet for att skala

huden. Kaffe ar bra for huden och gor det ocksa lattare att ta bort orenheter
sa att din hud blir ren och frasch.

Anvisning:
- 1 msk malet kaffe
- 3 msk fuktighetskrdam

Blanda ingredienserna i en skal och applicera sedan blandningen pa ansiktet

med mjuka och roterande rorelser. Lat verka i tio minuter och tvatta sedan
av.
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ALTERNATIVT

Om det finns ett yrkesinstitut pa din ort, kan du be studerande att gora ansikts- eller
fotbehandlingar och smaskaliga massage.

TIPS FOR ATT SLAPPNA AV OCH MINSKA STRESS

Avslappning vardar kroppen och sinnet pa manga satt.
Redan en kort avslappning till exempel med hjalp av andning racker.

Fordelar for kroppen med avslappning:

- det autonoma och perifera nervsystemet blir lugnare

- den perifera blodcirkulationen forbattras och blodkarlen utvidgas

- vavnaderna far battre naring och syre

- blodtrycket och hjartfrekvensen sjunker

- utséndringen av stresshormoner som kortisol minskar

- utsondringen av vdlbehagshormoner som betaendorfin och oxytocin okar

- immunforsvaret och somnkvaliteten forbattras

Avslappningsoévning

- Ta en bra stdllning i stolen, lat fotsulorna vila stadigt mot golvet.
Baksidorna pa laren vilar mot stolsitsen och évre ryggen mot ryggstédet. Ta
en fast punkt som du tittar pa under dvningen. Ovningen tar fem till sex
minuter.

- Placera bada hianderna i kndt och lat laren bara handerna sa att
handflatorna ar 6ppna uppat och handryggen vilar mot laren.

- Lat andningen floda lugnt i sin egen takt utan att du satter nagon
anstrangning pa in- och utandningen. Under inandningen hdjs magen och
under utandningen sjunker den.

- Efter en in- och utandning féljer en kort paus innan en ny inandning
borjar. Andningen fungerar som ett ankare under vilostunden sa att du
kan rikta din uppmarksambhet tillbaka till den lugna rytmen av in- och
utandningar, ifall du fastnar for mycket i dina tankar och du tycker det
ar svart att koncentrera dig.

- Flytta nu uppmarksamheten till ansiktet. Lat ditt ansikte vila. Du far slappa
spanningen i pannan och kinderna. Du kan kdnna hur ansiktsuttrycket blir
avslappnat.

- Agna nu uppmaérksamheten at den dévre delen av nacken och axlarna. Lat
axlarna sjunka under utandningen. Du behover inte bara axlarna och du
kan kdnna hur de sjunker ner, tunga och avslappnade. Aven nacken
slappnar av och du kdnner hur spanningen slapper i bakhuvudet.

- Kanslan av varme och mjukhet kan sprida sig fran den évre delen av nacken
till axlarna och darifran anda till 6verarmarna. For uppmarksamheten till
overarmarna som vilar i din famn. De kdnns tunga och avslappnade i din
famn. Den har kanslan sprider sig fran bakre delen av 6verarmarna till
framsidan och underarmarna. Handflatorna kdanns tunga i knat, kanslan av
lugn sprider sig langsamt fran 6vre ryggen dndra ner till fingrarna.
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- Andningen l6per fritt in och ut och blir lugnare nar du blir all mer
avslappnad. Du far alltid ga tillbaka till andning om dina tankar borjar
vandra.

- Kdann nu hur den 6vre ryggen vilar mot stolsryggen. Du kdanner hur en
kansla av lugn och tyngd sprider sig till den 6vre delen av ryggen, men
samtidigt hojer sig brostet lugnt i takt med andningen och kanns latt.
Andningen krdver ingen anstrangning, pauserna under andningen kanns
naturliga.

- Flytta nu uppmarksamheten till nedre delen av ryggen och darifran ner till
larens baksida. Kann hur du sitter stadigt pa stolen och hela nedre delen
av ryggen dnda ner till laren kdanns avslappnad och tung. Det kan hdanda
att du kdnner en varmekansla nar blodcirkulationen forbdattras i och med
att spanningen forsvinner.

- Ta nu uppmarksamheten till benen och kdann hur tyngdkanslan okar i
benen. Kanslan sprider sig ner till vaderna och darifran till fotsulorna.
Fotterna vilar pa golvet och du har en tung och avslappnad kansla anda
fran vaderna ner till fotsulorna.

- Nu far du vila en stund, sldppa tankarna och vara i nuet utan att oroa
dig for nasta 6gonblick.
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EXPERTBESOK OCH UTBILDNINGAR

Besok av olika experter ar populdra och intresserar frivilliga. Har ar nagra foérslag pa
olika temaomraden som man kan fraga experttalare om. Om det i den egna avdelningens
naromrade inte finns nagon av de foreningar eller motsvarande som namns nedan, lonar
det sig alltid att fraga om det ar mojligt att fa ndgon annan att tala om temat. Ofta har
foreningarna ocksa frivilliga som kan komma och tala om det temaomrade dar de verkar.

Minnet, hjarnhdlsa och minnessjukdomar

Minneslotsarna ar expert- och stodnatverk pa landskapsniva som
uppratthalls av Minnesforbundets medlemsforeningar. Minneslotsarna
fungerar riksomfattande i 18 landskap. Aktuella kontaktuppgifter hittar
du har. https://www.muistiluotsi.fi/?sv.

- Etela-Karjalan Muistiluotsi (Villmanstrand)

- Etelda-Pohjanmaan Muistiluotsi (Yliharma)

- Eteld-Savon Muistiluotsi (St. Michel)

- Eteld-Savon Muistiluotsi (Nyslott)

- Helsingfors och Ostra Nylands Minneslots (Helsingfors) ocksa pa svenska
- Kainuun Muistiluotsi (Kajana)

- Kanta-Hameen Muistiluotsi (Tavastehus)

- Keski-Pohjanmaan Muistiluotsi (Pyhdasalmi)

- Keski-Pohjanmaan Muistiluotsi (Karleby)

- Keski-Suomen Muistiluotsi (Jyvaskyld)

- Keski-Suomen Muistiluotsi (Saarijarvi)

- Kymenlaakson Muistiluotsi (Kouvola)

- Kymenlaakson Muistiluotsi (Kotka)

- Lapin Muistiluotsi (Rovaniemi)

- Lapin Muistiluotsi (Kemi)

- Pdijat-Hameen Muistiluotsi (Lahtis)

- Pirkanmaan Muistiluotsi (Tammerfors)

- Osterbottens Minneslots (Vasa) ocksa pa svenska

- Pohjois-Karjalan Muistiluotsi (Joensuu)

- Pohjois-Pohjanmaan Muistiluotsi (Uleaborg)

- Pohjois-Savon Muistiluotsi (Kuopio)

- Pohjois-Savon Muistiluotsi (lisalmi)

- Nylands Minneslots (Esbo) ocksa pa svenska

- Nylands Minneslots (Karis) ocksa pa svenska

- Nylands Minneslots (Traskdanda) ocksa pa svenska

- Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsi (Runosmaki, Abo)
- Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsi (Bjorneborg)

| kommunerna arbetar ocksa minnesvirdare, som arbetar antingen vid
minnespolikliniker eller i halsovardscentraler. Minnesvardarna har en omfattande
kunskap om minnessjukdomar och fragor som galler dem. Till minnesvardarnas arbete
hor ocksa att géra minnestester, sa de har en bra uppfattning om de fordndringar i en
persons beteende som olika minnessjukdomar orsakar.
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En anhorigs eller narstaendes dod eller allvarliga sjukdom

En anhorigs eller narstaendes dod eller allvarliga sjukdom orsakar i sig sjdlv
sorg och manga fragor. Detta dr en fraga som en frivillig kan stota pa sarskilt
om hen dr van med en dldre person. Nedan finns nagra aktorer hos vilka man
kan begdra en expert for att tala om temat.

Cancerforeningar

| Finland finns tolv regionala cancerforeningar och sex riksomfattande
patientorganisationer. Aktuella kontaktuppgifter hittar du har
https://Iwww.cancerforeningen.fi/organisationen/medlemsforeningar/

- Sodra Finlands Cancerforening

- Mellersta Finlands Cancerférening
- Kymmenedalens Cancerfdrening

- Sydvastra Finlands Cancerférening
- Birkalands Cancerférening

- Osterbottens Cancerférening

- Norra Karelens Cancerforening

- Norra Savolax Cancerférening

- Norra Finlands Cancerférening

- Saimens Cancerférening

- Cancerforeningen i Satakunta

- Alands Cancerférening

Forsamlingar

Forsamlingarnas diakoniarbetare moter manniskor i manga olika slags
livssituationer i sitt arbete. Avdelningarna samarbetar ofta med forsamlingen i
sitt eget omrade, sa det ar naturligt att be en av deras yrkespersoner att komma
och berdtta om hur de moter och stoder till exempel en allvarligt sjuk person.
Har kan du leta efter kontaktuppgifterna till olika forsamlingar
https://evl.fi/forsamlingar

Ekonomiska svarigheter

De frivilliga stoter ibland pa situationer dar vankundens ekonomiska situation
ar svar. Ekonomiska svarigheter kan orsakas av for stora utgifter (t.ex. |6n vs.
pension, lindrande av ensamhet genom inkdp, minnessjukdom,
overkonsumtion av alkohol), spelberoende eller att ge pengar till exempel egna
vuxna barn. | extrema fall kan det handla om utpressning av pengar och
ekonomiskt utnyttjande.

Kommunernas socialbyraer har omfattande information om olika sociala férmaner
och utkomststod.

Rattshjdlpsbyraerna erbjuder ekonomi- och skuldradgivningstjinster. Till
experternas arbete inom ekonomi- och skuldradgivning hér bland annat att
kartligga den ekonomiska helhetssituationen och att hjalpa med planeringen
av ekonomin. Kontaktuppgifter till rattshjalpsbyraerna hittar du har
https://oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/sv/index.html.
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Marthorna har ocksa ekonomiradgivning, sa man kan ocksa be nagon av dem
beratta om hur man skoter ekonomin och fa spartips. Det l6nar sig ocksa i
ovrigt att be marthorna delta i kamratstodstraffarna.

Med projektet Mummonmarkan vartijat (2018-2021) forsoker man 06ka
medvetenheten om ekonomisk misshandel, bedrdagerier och svindleri som
riktar sig mot aldre. Projektet erbjuder avgiftsfria foreldsningar dver hela
Finland. Férelasningarna behandlar féljande teman:

- Vad ar ekonomiskt utnyttjande?

- Hur kan man identifiera ett bedrageriforetag pa webben, i telefonen, vid
en bankomat eller ansikte mot ansikte?

- Hur ska man agera om en narstaende misshandlar?

- Vad ska man géra om man i misstag ger pengar eller sina uppgifter till en bedragare?

Mer information och forelasningsforfragningar fas av projektplanerarna
Pirjo Laveri tfn 050 431 7613 eller Erja Ronkainen tfn 050 411 8039.

Pa projektets webbplats https://www.mummonmarkanvartijat.fi/ finns bra
material om temat (pa finska).

Psykisk halsa

Ensamhet okar risken for att fa till exempel depression. Att ta hand om det
psykiska vdlbefinnande ar nagot overgripande, som foérutom sociala
kontakter omfattar bland annat motion, mangsidig kost och tillracklig somn.
Man kan begdra experter fran féljande platser for att tala om fragor som ror
psykisk halsa:

Regionala kriscenter:

- Helsingfors, MIELI Kriscenter (09) 4135 0510

- Hyvinge, Kriisikeskus 0400 755 284

- Joensuu, Pohjois-Karjalan Kriisikeskus (013) 316 244
- Jyvaskyla, Kriisikeskus Mobile (014) 266 7150

- Kajanaland, Kriisikeskus 044 782 6030

- Kemi, Kriisikeskus Turvapoiju 040 544 1750

- Kouvola, Vuoroveto-Kriisikeskus 0404 175 175

- Kuopio, Kriisikeskus (017) 262 7733

- Lahtis, Kriisikeskus (03) 877 660

- Villmanstrand, Saimaan Kriisikeskus (05) 453 0020

- S:t Michel, Kriisikeskus (015) 214 401

- Uleaborg, Kriisikeskus 044 3690 500

- Raumo, Kriisikeskus Ankkurpaikk (02) 8378 5600

- Rovaniemi, Kriisikeskus, Lapin Ensi- ja Turvakoti ry 040 553 7508
- Salo, Kriisikeskus Etappi 044 727 3700

- Savonlinna, Kriisikeskus 0440 273 700

- Seindjoki, Mobile Kriisikeskus (06) 414 1256

- Tammerfors, Kriisikeskus Osviitta 0400 734 793
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- Abo, Kriisikeskus 040 8223 961

- Sastamala och Vittis, stodhus: Vammalan Tukitalo (03) 512 0500,
Huittisten Tukitalo (03) 512 0500

. Vasa, Osterbottens kriscenter Valo 044 979 2439
- Vichtis, Kriisikeskus 050 401 6259

FinFami - Anhérigas stod for mentalvarden centralforbundet rf dr en
riksomfattande intressebevakare for anhodriga och narstaendevardare till
rehabiliteringsklienter inom mentalvarden och en expertorganisation inom
narstaendearbetet, som arbetar for framjande av vadlbefinnande. FinFami har 18
lokala medlemsféreningar, vars kontaktuppgifter du hittar  har
https://finfami.fi/jasenyhdistykset/

- Sodra Karelen: FinFami - Mielenterveysomaiset Eteld-Karjala ry

- Sédra Osterbotten: Féreningen FinFami Sédra Osterbotten rf

- Egentliga Tavastland: FinFami - Kanta-Himeen mielenterveysomaiset ry
- Mellersta Finland: Keski-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry

- Lappland: Lapin mielenterveysomaiset - FinFami ry

- Birkaland: Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry

- Osterbotten: FinFami Pohjanmaa ry - FinFami Osterbotten rf

- Norra Karelen: Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset - FinFami ry

- Pdijanne-Tavastland: Keski-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry
- Salo: FinFami - Salon seudun mielenterveysomaiset ry

- Satakunta: FinFami Satakunta ry

- Savolax: Savon mielenterveysomaiset - FinFami ry

- Nyland: FinFami Nyland rf

- Egentliga Finland: Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry

Hemmets sdkerhet

Det intraffar forvanansvart manga olika olyckor i och kring hemmet. |
synnerhet olycksfallen for dldre personer intraffar oftast i det egna hemmet.
En trasig elapparat eller ett stearinljus pa fel plats kan orsaka en brand, en
tvattmaskin som lamnats pa kan orsaka en vattenskada, och en hog troskel
eller en matta i en hog kan orsaka en fallolycka.

Har ar nagra aktorer hos vilka man kan begara en expertférelasning om hemmet
sakerhet:

- Det lokala raddningsverket

- Polisen

- Frivilliga raddningstjansten Vapepa
- Chefen for distriktets beredskap

Pa webbplatsen kotitapaturma.fi (https://www.kotitapaturma.fi/sv/) finns en
stor mangd bra information och material och olika olyckor och
forebyggandet av dem. Om temat ar av intresse kan alla ga trdningen
Sakerhetscoach (Turvakoutsi, pa finska), som innehaller olika modulhelheter
om forebyggande av olyckor i hemmet och pa fritiden.
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Fardigheter i livraddande forsta hjalpen

Finlands Roda Kors har i samarbete med LokalTapiola utbildat éver 130 000
hjaltar sedan 2016. Hjalteskolningen ar en forsta hjdlpen-kurs som
innehaller alla de viktigaste fardigheterna i livraddande forsta hjalpen. Du
kan fraga om den har utbildningen av koordinatorn for forsta hjalpen i
distriktet eller Réda Korsets Forsta hjadlpen.

Utbildningen Mangfald i frivilligverksamhet

| utbildningen behandlas jamlikhet, normer, interaktionssituationer och
tillganglighet. Den ar avsedd for alla vara frivilliga. Syftet med utbildningen
ar att fa fardigheter att kritiskt granska fordomar och normer samt forsta
deras inverkan pa moten och vaxelverkan. Dessutom far man information
om mangfald och hur viktig den ar i Roda Korsets verksamhet, samt idéer
om hur frivilligverksamheten kan goras tillganglig. Utbildningen tar tva
timmar.

Mer information finns pa https://rednet.punainenristi.fi/node/55374

Naturen som en del av en mangformig vanverksamhet

Man kan dra nytta av naturen pa manga olika satt i vanverksamheten.
Forutom att rora sig utomhus finns det en stor mangd material tillgdngligt
for naturorienterad verksamhet, som ocksa kan anvandas inomhus.

De frivilliga vdnnerna kan ordna en avdelningskvall med temat "Anvdndning
av naturen i vanverksamheten”. Du kan hitta olika material (pa finska) via den
har lanken https://rednet.punainenristi.fi/node/56360. Bekanta er med dem och
fundera tillsammans pa hur naturen kan anvdndas i er avdelnings
vanverksamhet. Om ni vill kan ni ocksa ordna en utbildning for att bli en
friluftsvan i ert omrade. Be de anstadllda inom distriktets vanverksamhet om
mer information.
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ETT AKTA MOTE OCH PRINCIPERNA FOR
UPPSKATTANDE LYSSNANDE

Mal
Ni gar igenom vad ett dkta mote och uppskattande lyssnande innebar. Malet ar att
tillsammans fundera pa bemdétandet av manniskor och hur viktigt det ar att bli hord.

Triffens struktur
(du kan bygga upp traffen pa ditt eget satt eller anvanda strukturen nedan)

Inledning:

En kort stund for att beratta hur det star till samt kaffe/te +
litet tilltugg. Paminn om gruppens spelregler.

Inledning av temat:
Vad behovs for en bra interaktion? Narvaro

Diskussion:

Diskutera det nyssnamnda temat
Inledning av temat:
Manniskans grundlaggande behov
ar att bli hord, Fardigheter i att
lyssna

- att lyssna och tala

Diskussion:
Diskutera det nyssnamnda temat

Avslutning:
Sammanfattning av traffen

Ett ikta mote ar en interaktion som bestar av en o6ppen och jamlik dialog. |
vanverksamheten innebar det att bade den frivilliga vannen och vankunden talar.

Vad behovs for en bra interaktion?

- respekt och uppskattning for den andra personen
- tid och plats

- vilja, 6nskan

- Omsesidighet

- fortroende

- "Musse pigg” - stora 6ron

- atminstone tva personer
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Nairvaro

- att stanna upp, vara narvarande i stunden jfr. stindig bradska =
"bradska tar kal pa interaktionen”

- ansiktsuttryck och gester, man agnar uppmarksamhet at bade sina egna
och talarens uttryck och gester, stallning och tonfall

- 6gonkontakt, fokus pa den andra personen

- tystnad och ett rum utan storande faktorer sa att man har méjlighet att
tanka - lat talaren anvanda tystnaden - jfr. "behov av att fylla tystnaden”

- att fordjupa sig i den andras berattelse; forsok att sdtta dig i den
andras situation, se saken i hens 6gon, ha talamod och forsok flytta
dina egna tankar at sidan en stund

ATT BLI HORD

Manniskans grundlaggande behov ar att bli hord och sedd. Paul Burns har delat upp
lyssnande i sex nivaer (bild nedan). Var och en av oss anvdnder alla dessa sex nivaer av
lyssnande - det kan inte undvikas.

Tanken ar att var och en ska fundera pa hur viktigt det ar att lyssna i en interaktion samt

pa sina egna lyssnandefardigheter, och om man vill kan man fundera pa hur man kunde
utveckla dem.

6. Jag lyssnar utan att forsoka forsta sa mycket att det hindrar mig fran
att lyssna. Som en "tom tavla”, jag fokuserar pa att lyssna pa vad talaren
vill beratta varfor det ar viktigt for hen.

5. Uppskattande lyssnande - Jag lyssnar uppmarksamt, men
forsoket att forsta vad den andra menar i forhallande till min tidigare
kunskap hindrar ett avslappnat lyssnande. En avancerad form av

4. Jag lyssnar och forsoker samtidigt tillampa det jag redan
vet om saken - vad jag har for nytta av talet, vad jag kan

3. Jag lyssnar och bedémer vad som ar ratt eller
fel i talet - vad jag skulle kunna ge kritik om

2. Jag ar tyst medan jag
vantar pa min egen
tur att tala.

Kdlla: Paul Burns (2001)
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Pa nivaerna 1-3 vill personen inte lyssna genuint pa den andras
tankar. Pa nivaerna 4-6 ar personen genuint intresserad av den
andras tankar.

"Formdgan att i dag tdnka annorlunda dn i gar skiljer den vise fran den
envise”

- forfattare John Steinbeck

Formagan att lyssna
- ar inte reflexiv

- den kraver 6vning

- medvetenhet om sig sjalv och sina egna tankar, formagan att flytta dem
at sidan och koncentrera sig pa att hora den andra personens budskap

- respekt; vi lyssnar pa talaren sadan som hen ar och inte sasom andra
uppfattar hen eller vill att hen ska vara

- talamod; lyssnaren berattar saker och ting i enlighet med vad hen ar
redo for, allt har sin tid och plats

- vad lyssnar man pa och hur lyssnar man?
= betydelsen av icke-verbal kommunikation (uttryck, gester,
kroppssprak, beroring, tystnad)
= endast ca 25 procent av all kommunikation ar verbal

= om den verbala och icke-verbala kommunikationen star i konflikt med
varandra, vinner den icke-verbala!

Lyssnande
- lyssna pa betydelsen, pa kanslorna

- instamningar och nickningar ar vanligt anvdanda tecken pa att den
andra lyssnar

- kontroll av ditt eget inre tal - dubbelriktat lyssnande;
- om dina tankar borjar irra, aterga aktivt till lyssnandet

- att vara medveten om sina egna tidigare erfarenheter och
tolkningar, se till att de inte hindrar dig fran att lyssna

- sympati kan ocksa hindra dig fran att lyssna, overdriven identifiering gor att du
blir uttroéttad

Talande
- bekréaftar att du har forstatt vad den andra sagt

- upprepa med egna ord det som den andra har berattat
- stall 6ppna fragor
- stall preciserande fragor; “forstod jag rdtt?” "Menade du att...”

- att tala och lyssna ar dmsesidigt

> FOR ATT BYGGA FORTROENDE BEHOVER MAN BADE LYSSNA
OCH TALA
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PRAKTISK TRAFF

Mal

Under den har traffen ligger fokus pa att gora nagot trevligt tillsammans. Det kan vara
ett bekantskapsbesok, en utflykt, nagot fysiskt eller nagot annat som ni kommit pa
tillsammans.

Mal for utflykter och bekantskapsbesok

- naturstigar och vindskydd

- cykelutflykt eller vandringsled (pa manga staders och kommuners
webbplatser finns fardiga cykel- eller vandringsleder)

- lokala idrottsforeningar
- prova pa orientering, langfardsskridskoakning, snéskovarandring

- ridning

- museer

- konstutstdllningar

- ett evenemang pa din ort

- nagot annat?

Gor en dromkarta
Syftet med att gora en dromkarta ar att vacka och stanna upp for att fundera
pa sina egna drommar, som kan vara stora eller sma.

- Be deltagarna att i féorvag samla olika bilder som tilltalar dem ur tidningar.
Sdg att de inte ska tdnka for mycket, utan lata det undermedvetna och
intuitionen styra valet. Bilderna kan forestdlla sadant som deltagaren skulle
vilja ha i sitt liv eller uttrycka saker som ar viktiga for hen. Man kan ocksa
ta med ord, meningar eller farger. Det ar bra om det finns mycket material.

Nar dromkartan ar klar diskuterar gruppen varfor drommar ar viktiga. De ger
bland annat krafter eller inspirerar eller uppmuntrar till att gora eller prova
nagot nytt.

- Be deltagarna att valja en eller nagra drommar bland sina drommar, som
de gor till ett mal (kan delas in i mindre delar) och skriver ner vad som
kravs for att uppna malet.

- var borjar jag?
- hur framskrider jag?
- vilken tidsplan har jag?

Jag som en konstnar
Deltagarna tog forra gangen med sig ett (helst ett svartvitt) foto som de sjalva
vill mala av till en tavla. Handledaren har tagit en kopia av fotot (helst i A3-
format) och var och en far mala eller farglagga kopian och gora sin egen tavla.
Om fotot ar ett foto i farg, sa tar man en svartvit utskrift av det. Meningen ar
att fotografierna ser ut som gammaldags fotografier nar de farglagts.
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DEN SISTA TRAFFEN - Tack och hej!

Det I6nar sig inte att reservera nagot tema for den sista traffen, utan da ar temat att
avsluta gruppens traffar. Ha en lite battre servering om mdjligt. Det skulle vara bra om
vanformedlaren/-férmedlarna ocksa var pa plats.

Under den sista traffen sammanstalls kamratstodskvallarna och vad de gett. Alla har inte
noédvandigtvis deltagit varje gang, sa alla ger respons om de traffar da de var pa plats.
Responsen samlas in skriftligt. Mentorn/mentorerna antecknar ocksa respons som
kommit under diskussionen. Be ocksa om idéer for kamratstédskvdllarnas innehall.

MINNESLISTA F(")R"ORDNANDE AV
KAMRATSTODSTRAFFAR

Forst lonar det sig att tillsammans med vanformedlaren fundera pa hur ofta
kamratstodstraffarna ska ordnas och om ni bada ar pa plats. Det kunde vara bra om ni
bada ar pa plats atminstone under den forsta traffen. | storre avdelningar kan
mentorskapstraffarna hallas till exempel tre ganger pa hosten och tre ganger pa varen.
| mindre avdelningar kan de hallas mer sdllan, till exempel en till tva ganger pa hosten
och en till tva ganger pa varen. Kom ihag och Bdttredag-bidraget och Sivis-stédet
(anvisningar for att soka stdd finns i handboken for vanverksamheten).

Var ordnas kamratstodstraffarna?

- lokal - bokning, var far man nyckeln och vart aterlamnas den eller
vem slapper in er i lokalen (personens tfn)

Inbjudan

- gor en inbjudan med information om platser, datum, klockslag och
teman for alla kamratstodstraffar

- be vanférmedIaren skicka inbjudan per e-post samt via OMA till de
frivilliga vdnnerna

- fundera pa om det behovs forhandsanmalningar
Tillbehor

- skaffa fardigt eller kom 6verens om vem som ska skaffa eventuella
tillbehor for motets tema

Deltagare
- deltagarlista under varje traff = statistikforing och Sivis-stod
- det ar mojligt att fa stod fran Sivis (det maste vara 7 deltagare, om det
ar farre ska orsaken motiveras)

- planen for Sivis-stodet ska goras upp pa forhand, det vill saga nar
programmet ar klart dr det bra att fora alla traffar samtidigt till Sivis
(datum, klockslag, program, utbildare eller ansvarsperson)

- efter traffen fors deltagarlistan till Sivis sidor (motivering om det ar
farre en 7 deltagare), en kostnadsutredning (bl.a. materialkostnader,
arvoden till utomstaende sakkunniga, reseersattningar)
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