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INTRODUKTION

"FRIVILLIG RADGIVNING: EN UNDERVISERMANUAL"

Sociale og humaniteere organisationer yder hver
eneste dag stette til mennesker, der er bergrt af
kritiske begivenheder i hele verden. De reagerer
pa menneskelig lidelse pa mange forskellige
mdder ved at hjelpe mennesker, der er berort af
katastrofer eller andre kritiske begivenheder,
mennesker, der har lidt tab eller er alvorligt
syge, og mennesker, der lever i isolation eller er
stigmatiserede.

Frivillig radgivning - psyko-social statte,

der ydes af personale eller frivillige uden
baggrund inden for psykisk sundhed eller
formel uddannelse i radgivning - benyttes ofte
til at hjeelpe brugerne i organisationen. Selvom
frivillig radgivning aldrig ber erstatte professionel
rddgivning, er der tusinder af frivillige radgivere,
der yder en vigtig hjeelp og statte til udsatte
mennesker og til deres organisationer - og
nogle gange i omrader og situationer, hvor
ingen professionel rddgivning er tilgeengelig.
Derfor er det vigtigt, at frivillige radgivere er
velforberedte, veluddannede og effektive.

De feerdigheder, der kraeves af frivillige rddgivere,
vil variere, athengigt af de omgivelser, de
arbejder i. For eksempel vil radgivning via en
telefonlinje af mennesker, der er i fare for at
bega selvmord, veere forskellig fra at hjelpe
umiddelbart efter en katastrofe, hvilket igen vil
veere forskelligt fra at rddgive mennesker, der
lever med alvorlig sygdom som kreeft eller HIV.

De organisationer, der star bag denne manual,
mener imidlertid, at visse feerdigheder er generelle
og og geeldende for alle frivillige rddgivere, uanset
hvilken stotte de yder. Frivillig radgivning: En

undervisermanual beskriver en 2-dages generel
undervisningsworkshop med materiale, der er
relevant i alle rddgivningskontekster.

Undervisere opfordres til at tilpasse eller tilfgje
moduler for at gore undervisningen specifik

til en organisations behov samt den viden

og de feerdigheder, der kraeves af frivillige
radgivere i en speciel kontekst. Yderligere
materiale, der folger med denne vejledning,
omfatter et st PowerPoint-dias og yderligere
undervisningsaktiviteter.

Disse materialer er tilgeengelige online pa
http://www.pscentre.org.

Frivillig radgivning: En undervisermanual
er udarbejdet af Kreeftens Bekeempelse, War
Trauma Foundation i Holland, Innsbruck
Universitet, Dstrig, samt Reference Centre for
Psychosocial Support under Det internationale
Rade Kors Forbund, der ligger i Kebenhavn.
Den er baseret pd vores egen evidensbaserede
praksis gennem mange drtier inden for frivillig
radgivning og psykosocialt arbejde og er blevet
undersagt og afpravet forud for publikationen.
Vi haber, at den vil udbrede kendskabet til
bedste praksis inden for frivillig rddgivning

og vil veere nyttig for dig og din organisation.
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1. Introduktion til manualen

m Manualens formal

Denne undervisningsmanual er udarbejdet til
undervisere af frivillige radgivere med henblik pa
at levere to dages grundlaeggende undervisning.
Undervisningens formdl er at give deltagerne
en forstdelse af, hvad frivillig radgivning er, og
hvilke feerdigheder der kreeves. Den beskriver
rollen og ansvaret for frivillige radgivere og den
organisation, de arbejder i. Ved afslutningen af
undervisningen vil deltagerne have udviklet en
reekke ferdigheder inden for lytning og respons
og have indsigt i veerdier, etik og greenser for
deres arbejde som frivillige radgivere.

I denne manual har vi valgt at koncentrere os

om en-til-en frivillig radgivning af voksne, da vi
mener, at radgivning af grupper eller bern kraever
yderligere undervisning og ferdigheder.

Laesere:
Hvem er denne manual
beregnet til?

Denne manual er udarbejdet til personale eller
medarbejdere i organisationer, som bruger
frivillige radgivere i deres stotte til brugerne i
organisation. Vi anbefaler, at undervisere, der
bruger denne manual, har:

* En professionel psyko-social baggrund

+ Klinisk erfaring med radgivning og/eller
med psyko-social statte til mennesker i
kritiske situationer

+ Erfaring som underviser

+ Dybtgaende kendskab til organisationen

Struktur:
Hvordan denne manual bruges

Denne manual starter med information for
undervisere om undervisning, organisering

af undervisningen og forstdelse af frivillige
radgiveres rolle og placering i deres organisations
stottesystem.

Derefter beskrives den 2-dages
undervisningsworkshop trin for trin.

Hvert modul indeholder laeringsmal,
instruktioner, aktiviteter og neglebudskaber.
Der angives ansldet tidsforbrug til aktiviteter
og afsnit i hvert modul samt forventet
varighed af hvert modul.

DE FORSKELLIGE ELEMENTER
ER ILLUSTRERET MED SYMBOLER

Leeringsmal

Varighed af modul

Varighed af aktivitet
og afsnit



Denne manual deekker basale feerdigheder og sa de afspejler de serlige situationer, som de
basal viden, som efter vores mening er nodvendig hjalpsegende i din organisation star over for.

for frivillige rddgivere, for at de kan udfare Hvis du eendrer materialet, ber du sd vidt muligt
deres opgaver og arbejde sammen med andre prove at fastholde de beskrevne leeringspunkter
teammedlemmer i deres organisation. Du kan for hvert modul.

skreeddersy undervisningsplanen og materialet,

sa det passer bedst til dine frivillige radgiveres PowerPoint-dias, handouts og yderligere

og din organisations behov. Der anvendes for undervisningsaktiviteter, som er udviklet til

eksempel en raekke casestudies i undervisningen. undervisningen, kan hentes pd websitet:

Du kan bruge dem, som de er, eller tilrette dem, http://www.pscentre.org.

DEFINITIONER AF TERMER, ANVENDT | MANUALEN

Frivillig radgiver

Hjeelpsegende

Modstandsdygtighed

Psyko-social statte

Betydningsfulde
livshegivenheder

Traumatiske
begivenheder

Personlig krise

Deltagere i undervisningen, som yder psyko-social stette uden
professionel baggrund

Modtagere af stette, der ydes af frivillige radgivere
i deres organisationer

Et menneskes evne til at komme sig over, tilpasse sig eller
forblive steerk under modgang

Handlinger, som tager sig af enkeltpersoners folelsesmaessige
og sociale behov, med det formal at hjaelpe dem til at bruge
deres ressourcer og opbygge modstandsdygtighed.

Enhver begivenhed, der bringer balancen mellem et menneske
og vedkommendes omgivelser i fare, og som tvinger vedkom-
mende til at se forandringer i gjinene og mestre dem ved at
lzere nye méader at handle, fele og taenke pa.

Begivenheder, der ligger hinsides menneskelige hverdagsop-
levelser, og som truer pa livet eller den personlige integritet og
forarsager intens frygt, angst og hjeelpelashed.

Den oplevelse, et menneske faler som resultat af en betyd-
ningsfuld livsbegivenhed eller traumatisk begivenhed, og som
opleves som en ubalance mellem vedkommendes ressourcer til
at mestre begivenheden og den stress, begivenheden medfarer.
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2. AT VARE UNDERVISEREN

P4 vores rejse gennem livet bliver vi alle formet af
vores oplevelser. Det er gennem vores mgde med

mennesker og begivenheder af alle slags, at vi
leerer, vokser, skaber kontakt med andre, forstar
verden omkring os og finder os selv i verden.
Den vej, vi rejser, er ikke altid jeevn og lige;

den kan veere uforudsigelig med udfordringer
pa vejen. Nogle af disse udfordringer er storre
begivenheder, der veekker sterke folelser og har
speciel betydning for os selv og dem, der er tat
pa os. De kan forarsage massiv stress og traekke
pa vores kapacitet til at forstd og mestre dem.
Massivt stressende begivenheder kan imidlertid
- hvis vi er i stand til at mestre dem med succes

- ogsa give mulighed for at fa en indsigt i verden,

vores styrker og, hvad der er vigtigst, vores liv.
De frivillige rddgivere, du underviser, vil mgde
mennesker pa disse vigtige tidspunkter i deres

liv - under betydningsfulde livsbegivenheder, der

kraever forandring og tilpasning, nar de er midt i

at skulle treeffe betydningsfulde livsbeslutninger

eller maske efter at have vaeret udsat for
kritiske situationer. Gennem undervisningen
rustes de frivillige radgivere til at kunne stotte
organisationens brugergruppe sdledes at
brugerne far styrket deres evne til at mestre
situationen.

@ At gore ordene til handling

Som underviser af frivillige rddgivere har du
mulighed for at demonstrere de feerdigheder og
veerdier, som undervisningen tilstraeber at give

deltagerne. Disse feerdigheder og veerdier omfatter:

* Gode kommunikationsevner, herunder
aktiv lytning og refleksion

+ Ikke-demmende attitude

* Varme og medfolelse

* Respekt for den hjelpsogende og
vedkommendes evne til at hjelpe sig selv

12

Du kan demonstrere disse faerdigheder og
veardier i rollespil savel som i din interaktion
med deltagerne gennem undervisningen. Pa
denne mdde kan underviseren ggre "ordene
til handling" med hensyn til undervisningens
vigtige koncepter.

@ At skabe en tryg og
stottende atmosfaere

Undervisning i psyko-sociale emner og kritiske
begivenheder kan muligvis berore deltagernes
personlige erfaringer, herunder smertelige eller
traumatiske begivenheder. Det er vigtigt at veere
bevidst om dette som underviser og tage skridtet
til at skabe en tryg og stottende atmosfaere for
deltagerne. Overvej folgende forslag til at sikre et
gensidigt stottende leeringsmiljo og mdader til at
handtere eventuelle folelsesmaessige reaktioner
blandt deltagerne i lgbet af undervisningen:

+ Fa indsigt i deltagernes baggrund for
undervisningen, hvis det er muligt.

+ Udstik de grundlaeggende regler ved starten
af undervisningen som f.eks. at respektere
tavshedspligt, lytte uden at demme og at veere
lydher over for de andre deltageres falelser og
erfaringer.

+ Forklar deltagerne, at det er nyttigt, hvis de
involverer sig personligt i undervisningen,
men at de ikke skal overskride deres personlige
greenser, nar de fortaeller om egne oplevelser.
P& samme mdde skal du opfordre dem til at
respektere andre deltageres graenser, hvis de
veelger ikke at forteelle om personlige oplevelser.

* Hyvis en deltager bliver stresset i labet af
undervisningen, skal du stette og vaere til
rddighed for yderligere stotte eller henvisning
efter behov uden for undervisningstiden.

+ Stop eller styr diskussioner eller udveksling
af traumatiske historier, som virker stressende

pa gruppen.



Hvis en deltager udviser alvorlig folelsesmeessig
stress i labet af undervisningen, overvej da, om
vedkommende muligvis ikke har veret i stand

til at lgse sine egne problemer og maske ikke

er egnet til at arbejde som frivillig radgiver pa
nuvarende tidspunkt.

@ At give mulighed
for at lere

Husk, nar du organiserer en workshop, at
formalet er at give mulighed for at lcere. Laering
drejer sig ikke blot om at tilegne sig viden, men
involverer ogsa selvrefleksion og undervisning
i feerdigheder - med andre ord involverer det at
blive en frivillig radgiver:

+ At blive bevidst om egen forforstdelse
+ At fa nyviden
+ At endre adferd

Denne manual foreslar en raekke
leeringsaktiviteter med individuel deltagelse,
herunder korte preesentationer, brainstorming,
rollespil og gruppediskussioner. Alle disse
aktiviteter er beregnet til at hjelpe deltagerne
med at forstd relevansen af undervisningen

i deres egen situation og til at udvide deres

syn pa arbejdet gennem interaktion med
andre gruppemedlemmer. Intentionen er, at
deltagerne skal udveksle erfaringer, samt at
styrke refleksion og bevidsthed om emner, de
kan mede som frivillige rddgivere. Herudover
vil forskellige undervisningsmetoder og
styrkelse af de vigtigste leeringspunkter pa
forskellige mader hjalpe deltagerne med at
vedligeholde deres interesse. Der er tre basale
indleeringsmetoder: Visuel, auditiv og kinaestetisk
leering (se tekstboks). De fleste mennesker
foretraekker en af stilene frem for de to andre.

Som underviser ber du tage dette med
i overvejelserne ved planlegning af et
undervisningsmodul.

Voksne, som modtager ny information, tilpasser
sig ikke automatisk og bruger denne information
i deres egen verden. Lering drejer sig om at forsta
ny information, keede den sammen med aktuelle
og tidligere erfaringer og bruge den i sit eget liv
eller arbejdssituation.

Det er nyttigt for undervisere at overveje de
mest effektive metoder til voksenundervisning,
isaer ved undervisning, som involverer leering af
specifikke feerdigheder. Voksne leerer ofte bedst,
ndr leeringsprocessen:

+ Tager udgangspunkt i deres egen virkelighed
og bygger pa deres erfaringer

+ Errelevant for deres dagligliv eller arbejde

+ Kan bruges med det samme

Dette kaldes en "elev-centreret” tilgang til
undervisning, som engagerer deltagerne

i en aktiv rolle, nar de kan relatere
undervisningsemnerne til deres eget liv og deres
egne ferdigheder. Underviseren fungerer i
mindre grad som leerer (der giver foreleesninger)
og mere som vejleder ved at opfordre til
diskussion og at bidrage med nye ideer.
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FORSKELLIGE MADER AT LZERE PA

Visuelle elever

Auditive elever

Kinzestetiske elever

Visuelle elever lzerer bedst ved at se informationen — ord og tal
i trykt form, billeder, kort, grafer og anden visuel hjeelp. Visuelle
elever kan danne "film inde i hovedet" af den information, de
har leest, og laegger ofte maerke til andres kropssprog.

Auditive elever laerer bedst ved at lytte og tale — lytning til
nogen, der preesenterer information, og ved at fa lov til at
diskutere emner og stille spargsmal. Auditive elever kan
huske ret ngjagtige detaljer om den information, de har faet
gennem samtale eller ved forelaesning. De kan gennemfere
interessante samtaler og kan tydeligt give udtryk for deres ideer.

Kineestetiske elever laerer bedst ved at udfere en fysisk
aktivitet. Disse er "hands on"-elever, som faktisk bedre kan
koncentrere sig og laerer nemmere, hvis der er involveret
kropsaktiviteter. De forstar ved at gere noget — at bygge
fysiske modeller eller deltage i rollespil er en god méde for
dem at opfange information.
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. FRIVILLIG RADGIVNING -

3. ORGANISERING

AF UNDERVISNINGEN

Frivillige radgivere: Deres rolle
og plads i stottesystemet

For at tilretteleegge en effektiv undervisning

er det vigtigt for dig som underviser at forsta

de frivillige radgiveres rolle i din organisations
stottesystem. De frivillige radgivere kan assistere
de hjelpsogende ved at give omsorg, lytte, hjaelpe
mennesker med at traeffe informationsbaserede
beslutninger og foretage henvisninger til andre
tjenester eller professionel stotte.

Hvordan frivillige rddgivere arbejder inden

for hvert system, varierer fra organisation

til organisation. I nogle organisationer kan

de tilbyde frontlinje-statte via en telefon-
hotline eller gennem den forste kontakt med
hjaelpsegende, som kan vare meget pavirkede
af situationen. I andre organisationer kan

de blive bedt om at yde stotte, efter at den
hjaelpsegende har talt med andre medlemmer af
personalet, eller som supplement til den statte,
det professionelle personale har ydet. Det er
vigtigt, at alle forstar placeringen af den frivillige
radgiver i forhold til andet stottepersonale,
saledes at systemerne kan fungere problemlest,
og den frivillige radgiver kender sin rolle i
forhold til det professionelle stottepersonale.

Nedenstdende model viser, hvordan et menneske
kan mede sd betydelig stress i sit liv, at det overstiger
vedkommendes evne til at mestre situationen.
Nar dette sker, kan vedkommende fole massiv
stress. Han/hun vil muligvis vere i stand til selv
at handtere situationen ved at reducere sin stress
eller styrke sine ressourcer til mestring, hvilket
forer til mestring eller genoprettelse, uden at det er
nedvendigt at sege hjelp. Men i nogle tilfelde foler
vedkommende sd massiv stress, at han/hun ma sgge
hjelp. Den frivillige radgiver kan veere den forste,
som meader den hjeelpsegende. Den stotte, der

ydes, kan vaere tilstraekkelig til at bringe mennesket
tilbage i balance, sd vedkommende kan mestre
situationen og komme sig. Men hvis den massive
stress fortseetter, forvaerres eller er af speciel alvorlig
karakter, sa skal den frivillige radgiver henvise
vedkommende til stotte pa professionelt niveau.
Som underviser bgr du teenke modellen igennem
med henblik pa stottesystemet i din organisation.
Madske giver jeres frivillige radgivere f.eks.
opfolgende statte eller praktisk hjeelp, efter at et
menneske har talt med en professionel radgiver.
Det vigtige budskab er, at alle i stottesystemet skal
forsta den frivillige radgivers rolle, begraensningen
af denne rolle, og hvordan og hvornar det er
nedvendigt at henvise til andre medlemmer af
stotteteamet for at give de hjeelpsogende statte pa
det niveau, de har behov for.

PSYKISKE REAKTIONER

TID

PSYKISKE REAKTIONER:

Chok Krise reaktioner:
Angst, sorg, vrede,

forvirring, tvivlen.

STRESS
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Tilpasningsproces:
Give slip pa det tabte
Lzere at leve i

den @&ndrede situation

MESTRING
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@ Udvalgelse af deltagere

Hver organisation vil have forskellige
rekrutterings- og udveelgelsesprocedurer

for deltagere i undervisningen. Det er

nyttigt, hvis organisationen har fastsat
kriterier for medtagelse eller udelukkelse, sa
udveelgelsesproceduren er klar. En kandidat til
deltagelse i undervisning i frivillig rddgivning
skal ideelt set besidde folgende:

+ Kendskab til organisationen og dens arbejde

+ Tid til og motivation for at hjelpe

* Feerdighederi og erfaring med at tage
sig af andre

* Enren straffeattest

* Distance fra egne smertelige eller traumatiske
oplevelser. Der er ikke nogen fastsat tidsramme
for mennesker til at komme sig over sadanne
oplevelser. Men det er afggrende, at deltagerne
kan tale om deres egne oplevelser uden at blive
overvaldet.

Et interview kan veere nyttigt til at undersage
passende kandidater til undervisning i frivillig
radgivning - helst ansigt til ansigt, hvis det er
muligt. Hvis det er muligt, udfer da interviewet
sammen med en kollega for yderligere at sikre en
fair udveelgelsesproces.

Afvisning af frivillige

For at opretholde hgje standarder for god praksis
i din organisation og beskytte hjelpsagende
mod eventuel skade, kan det veere ngdvendigt

at afvise en kandidat, som ikke lever op til
udveelgelseskriterierne i din organisation. Det er
f.eks. muligt, at:

+ De ikke opfylder kravene i henhold til tjek af
deres baggrund

+ De bliver vurderet som uegnede, baseret pa
deres interview

* Det i lgbet af undervisningen eller senere, nar
de begynder at arbejde, bliver opdaget, at de
ikke er egnede

17
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Hvis du bliver ngdt til at afvise en kandidat til
frivillig rddgivning, skal du preve at veere dben og
eerlig i din feedback. Du kan mede kandidaten
sammen med en kollega, for at processen bliver
gennemsigtig og for at rapportere efterfolgen-
de. Hvis det er muligt og relevant, kan du over-
veje andre opgaver for frivillige i organisationen,
hvor kandidaten ville passe ind. I sidste ende skal
du have hovedfokus pa de hjelpsogende, da da
det er deres behov, som er i centrum.

Vi vil desuden anbefale, at deltagere i forvejen
bliver informeret om, at deres egnethed til frivil-
lig radgivning vil blive evalueret under en ud-
velgelsesprocedure, i lobet af undervisningen
og efterfolgende gennem supervision. Prov at
holde et opfolgningsmede efter undervisnin-
gen for at give feedback pa deres preestation,
diskutere omrader, hvor de har brug for forbed-
ring og/eller diskutere, om de skal fortseette eller
¢j. Desuden er et supervisionsmade i lgbet af

1-3 maneder efter undervisningen nyttigt til at
diskutere i fellesskab, om tingene er gdet som
forventet, og om bdde kandidat og supervisor er
tilfredse med at fortsaette.

@ Planlzegning af programmet

Nar du planleaegger dit undervisningsprogram,
skal du overveje, hvilke mal der skal opfyldes,
og det ngdvendige undervisningsniveau for din
gruppe af deltagere, for at de kan udfere deres
opgaver inden for frivillig rddgivning.

Manualen beskriver en to-dages undervisnings-
workshop i grundlaeggende frivillig radgivning
med forslag til en tidsplan og undervisnings-
metoder. Som underviser kan du praecist veelge,
hvordan du vil praesentere programmet, sa det er
relevant for dine deltagere og organisationen.
Du kan for eksempel understrege visse aspekter
mere end andre eller tilpasse materialerne,

sd de passer specifikt til din situation. Under-
visningsaktiviteterne og de her tilbudte mate-
rialer er blot retningslinjer i ydelse af grundlaeg-
gende undervisning.
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Den to-dages workshop bestar af ti moduler.
Hvert modul omfatter et set leeringsmal, noter
til underviseren om emnet samt aktiviteter til
stotte af undervisningen. Alle specielle rad til
underviseren er anfort i kursiv.

Der angives foresldet tid til hvert af modulets af-
snit. Prgv at bruge de arbejdstider, folk er vant til
lokalt, og veer fleksibel med tidsplanen, hvis tin-
gene bliver forsinkede. En raekke korte sessioner
er seedvanligvis bedre end en enkelt lang. Husk
at beregne tid til hvile og social aktivitet, og prev
at skemalaegge aktivt arbejde efter frokost, hvor
deltagerne kan vaere sgvnige.

Handouts og PowerPoint-dias er vist i teksten, sa
du kan se, hvor i modulet de kan bruges. Hvis du
ikke har adgang til en projektor, kan du udskrive
de PowerPoint-dias, du ensker at bruge, som
handouts eller kopiere teksten pa en flipover.
Nogle af de foresldede handouts er specielt
beregnet til din organisation, sa disse bor identi-
ficeres i forvejen.

PowerPoint-dias, handouts og yderligere under-
visningsaktiviteter, som er udviklet til undervis-
ningen, kan findes pa websitet:
http://www.pscentre.org.



@ Praktisk organisering

At kende dine deltagere

For du pabegynder undervisningen, ber du
prove at fa sd meget information som muligt
om dine deltagere. Du har muligvis denne
information til rddighed fra rekrutterings-
og udvelgelsesprocessen. Hvis ikke, kan

du overveje at udsende et sporgeskema for
undervisningen for at sparge deltagerne

om deres:

+ Alder og ken

+ Sprogferdigheder

* Uddannelsesmaessige baggrund

+ Erfaring med arbejde inden for psyko-social
statte eller relaterede omrader

+ Erfaring med eller viden om din organisation

+ Forventninger til workshoppen

Sammen med spgrgeskemaet kan der rundsendes
generel information om workshoppen, som
beskriver workshoppens formal, hvor den finder
sted, og anden relevant information.

Det er bedst at fa spargeskemaerne retur inden
workshoppen, sa der er tid til foretage aendringer
af programmet, hvis det er nedvendigt.

Udstyr
Gennemtank, hvilket udstyr og andet
materiale du har brug for til undervisningen:

*  Baerbar computer og projektor, hvis du bruger
PowerPoint-praesentationer

+ Video- eller dvd-afspiller, hvis du vil vise
korte klip, der illustrerer organisationens
arbejde eller en serlig radgivningsmetode

+ Flipovere, filtpenne, penne, post it-sedler
til gruppearbejde

+  Printet undervisningsoversigt,
baggrundsmaterialer, foldere

Mad

Kontroller, at der er organiseret mad og
drikkevarer, og at det er tilgeengeligt i
undervisningslokalet. Husk at indregne
frokost og kaffepauser i programmet.

Indretning af lokalet

Teenk p4, hvordan lokalet skal indrettes. Vil
du have deltagerne til at sidde i en traditionel
klassevaerelsesindretning eller i en U-form,

i grupper eller andet? Uanset hvordan
indretningen er, er det vigtigt, at alle deltagere
nemt kan se underviseren og skaerm/tavle/
flipover. Det kan veere meget effektivt at sidde
i en cirkel, ndr der arbejdes med falsomme
og vanskelige emner, da det placerer alle

pa samme niveau ved at reducere den
magtmeessige ubalance, der kan eksistere i en
undervisningssituation.

Taenk ogsa pd, om deltagerne skal have borde i
alle sessioner. At have borde gor det nemmere at
tage noter og dele skriftligt materiale. Ikke at
have borde kan virke fremmende for en mere
deltagende mdde og gore det nemmere at komme
op og deltage i rollespil.
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. FRIVILLIG RADGIVNING - TO-DAGES UNDERVISNINGSWORKSHOP
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4. TO-DAGES
UNDERVISNINGSWORKSHOP

I det folgende beskrives en 2-dages undervisningsworkshop trin for trin. Hvert modul indeholder
leeringsmal, instruktioner, aktiviteter og neglebudskaber. PowerPoint-dias, handouts og
yderligere undervisningsaktiviteter kan hentes pd websitet: http://www.pscentre.org.

P4 side 88 finder du en detaljeret plan over workshoppen

Minutter
Side
Boreles ey B vitet
ning
MODUL 1: VELKOMST, UNDERVISNINGSPROGRAM OG GRUNDLAGGENDE REGLER 60 24
1.1 INTRODUKTION 5 40 25
1.2 UNDERVISNINGSPROGRAMMET 5 26
1.3 GRUNDLAGGENDE REGLER 10 27
PAUSE 15
MODUL 2: VORES ORGANISATION OG DENS MALGRUPPER 40 28
10 30
PAUSE 15
MODUL 3: FRIVILLIGE RADGIVERES ROLLE 80 31
3.1 HVAD ER PSYKO-SOCIAL ST@TTE, OG HVORDAN PASSER FRIVILLIG 15 31
RADGIVNING IND?

. 10 34

3.2 HVAD ER EN FRIVILLIG RADGIVER? s 3
1

3.3 ADFARDSKODEKS, ETIK, VARDIER OG FORDOMME 10 12 37
3.4 PERSONLIGE GRANSER 10 37
3.5 NAR PERSONLIGE PROBLEMER DUKKER OP | INTERAKTIONER 39
3.6 TAVSHEDSPLIGT
FROKOST 60
MODUL 4: HENVISNINGER OG RAPPORTERING 25 40
4.1 HVORNAR DER SKAL RAPPORTERES ELLER HENVISES 5 10 40
4.2 HVORDAN DER HENVISES OG TIL HVEM 10 43
MODUL 5: KOMMUNIKATION — BASALE FAERDIGHEDER 60 a4
5.1 KERNEVZARDIER INDEN FOR FRIVILLIG RADGIVNING 5 45
5.2 AT HIZALPE HJZALPS@GENDE MED AT TRAFFE DERES EGNE BESLUTNINGER 5 20 46
5.3 AKTIV LYTNING 15 15 48
PAUSE 15
MODUL 6: STRUKTURERING AF EN RADGIVNINGSSAMTALE 45 50
6.1 RADGIVNINGSPROCESSEN 20 25 50

22



VIGTIGHEDEN AF AT SKRADDERSY WORKSHOPPEN

Eksemplet pa workshopplanen giver 3 timers undervisning om formiddagen og 2 timers
undervisning om eftermiddagen med 1 times frokostpause.
Det er vigtigt, at du modificerer programmet i forhold til dine undervisningsbehov.

Minutter
Side
SRR
ning

MODUL 7: LIVSBEGIVENHEDER OG MESTRING 165 59
7.1 LIVSBEGIVENHEDER 10 15 59
7.2 REAKTIONER PA LIVSBEGIVENHEDER: STRESS OG MASSIV STRESS 15 10 61
7.3 MODSTANDSDYGTIGHED 15 15 63
7.4 MESTRING 10 15 65
PAUSE 15

7.5 SORG 20 10 67
7.6 SELVMORDSTANKER 10 20 69
FROKOST 60

MODUL 8: PSYKOLOGISK FORSTEHJALP (PFH) 60 72
8.1 PFH: HVAD, HVOR OG HVORNAR? 5 10 73
8.2 BASALE ELEMENTER | PFH: STOTTENDE KOMMUNIKATION OG PRAKTISK HJZLP 10 74
8.3 PFH TRIN FOR TRIN 5 30 75
PAUSE 15

MODUL 9: EGENOMSORG 60 77
9.1 KILDER TIL STRESS 25 79
9.2 MULIGE KONSEKVENSER AF STRESS: SEKUNDZR STRESS OG UDBRZANDTHED 10 79
9.3 STRESSHANDTERING 15 81
9.4 KOLLEGIAL ST@TTE 10 83
MODUL 10: EVALUERING OG AFSLUTNING 15 84
10.1 EVALUERING 84
10.2 AFSLUTNING 86
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DAG 1

For dagen starter formelt, skal du byde deltagerne personligt velkommen, ndr de ankommer og registre-
rer sig. Serg for, at der er navneskilte parat til deltagerne sammen med alt det undervisningsmateriale,
der er brug for. Hvis det er relevant, kan der bruges fornavne pd workshoppen.

MODUL 1:

VELKOMST, UNDERVISNINGSPROGRAM
OG GRUNDLAGGENDE REGLER

@

LARINGS-PUNKTER

e At lzere hinanden at kende
¢ Introduktion til programmet
e  Accept af grundieeggende regler for undervisningen

Velkomst

Det er vigtigt at starte undervisningen i en Nir der er skabt en geestfri og stottende

positiv stemning. Giv deltagerne mulighed for atmosfere, er det mere sandsynligt, at deltagerne
at indrette sig bekvemt i deres omgivelser og vil udvikle et tillidsfuldt samarbejde og have

have tid til leere hinanden at kende og dig som selvtilliden til at give udtryk for ideer og deltage i
underviser. rollespil.

Foto: Claes Ammundsen
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Start med at byde deltagerne velkommen, og scet

m Introduktioner

scenen for undervisningen.
Brug PPT 2: Velkommen som introduktion til
dette modul.

PPT 2: Velkommen

o
Frivillig radgivning: Modul 1

= Velkomst og introduktioner
* Undervisningsprogrammet

* Grundlaggende regler

Aktivitet: Boldkast - Deltagernes introduktioner

Formal
At leere hinanden at kende.

Procedure
Bed deltagerne om at danne en cirkel.

Kast bolden til en af deltagerne. Bed vedkom-
mende om at introducere sig selv ved navn,
forklare sit forhold til organisationen og maske

Du kan udvise dbenhed i undervisningen helt fra
starten ved at introducere dig selv personligt - tale
om dig selv, din baggrund, hvorfor du mener, at
frivillig rddgivning er et vigtigt emne osv. Du kan
inddrage en personlig historie om at blive op-
merksom pd betydningen af psyko-social stotte og
frivillig radgivning.

Du kan have en bold liggende pd bordet eller have
den i heenderne, mens du taler, som forberedelse
til deltagernes introduktionsaktivitet.

Der er en liste over isbrydere i det supplerende
materiale, der kan hentes online og bruges som
alternativer til dem, der findes i denne workshop
(http://www.pscentre.org).

navne en sarlig ting om sig selv (f.eks. elsker at
vandre, er vild med redbeder, har ti katte osv.).
Bed vedkommende om at kaste bolden til en
anden deltager, og bed denne om at introdu-
cere sig pd samme made.

Nar det har veeret alles tur, beder du gruppen
om at saette sig igen.
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Aktivitet: Interview - Forventninger

Som underviser skal du holde omhyggeligt styr
pd den tid, der bruges pd denne aktivitet. Ellers
vil sessionen blive forsinket fra starten.

Formal

At tale om forventninger til undervisningen.
Denne aktivitet giver ogsa deltagerne mulighed
for at ove sig i at lytte.

Procedure
Bed deltagerne om at danne par med en, de
ikke kender i forvejen.

Hver deltager introducerer pa skift sig selv og
forklarer sin personlige motivation for at blive
frivillig radgiver, og hvad vedkommende for-
venter sig af undervisningen. Brug 5 minutter
pa hver deltager. Forklar, at ndr de er feerdige,

@ Undervisningsprogrammet@

Brug PPT 3: Undervisningsprogram.

PPT 3: Undervisningsprogram

Undervisningsprogram
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anden deltager (ikke sig selv) for hele gruppen.

vil du bede hvert par om at introducere den

Efter 10 minutter kalder du hele gruppen sam-
men og beder hvert par om kort at preesentere
den anden deltager for den store gruppe og op-
summere vedkommendes forventninger. Hvis
du har mange deltagere, skal du som undervi-
ser sikre, at feedback holdes inden for tidsbe-
grensningen, sa gvelsen ikke bliver for lang.

Afslutning

Under denne aktivitet skal du som underviser
skrive forventningerne op pa en flipover og
bruge nogle fa minutter pa at forklare, hvilke
forventninger der kan opfyldes, og hvilke der
ikke kan.

Uddel undervisningsprogrammet, hvis du ikke
allerede har gjort det, og vis PowerPoint-preesen-
tationen. Gennemgd kort undervisningspro-

grammet og tidsplanen med deltagerne, og sperg,

om de har nogle spergsmadl.



@ Grundlaeggende regler

Accept af grundleggende regler ved starten af
undervisningen er vigtigt for at kunne etablere
respekt og tillid. For eksempel er tavshedspligt
scerlig vigtig i undervisning i frivillig raddgivning,
som uveegerligt vil omfatte udveksling af person-
lige oplysninger i gruppen.

Her er nogle grundleeggende regler
- du kan tilfaje andre ting som foresldet
af deltagerne, hvis det er relevant:

+ Mobiltelefoner skal vare slukkede - hvis
dette ikke er muligt, sa bed deltagerne om at
sla lyden fra af respekt for hinanden. Hvis en
deltager er midt i en personlig historie, kan
det veere forstyrrende og foles respektlost at
blive afbrudt af en telefon, der ringer.

+ Understreg punktlighed. Lad deltagerne vide,
at sessionerne kun kan starte og slutte til
tiden, hvis de kommer direkte tilbage fra pau-
ser og frokost.

+ Forklar, at undervisning i psyko-sociale em-
ner i undervisningen involverer laeren om
psyko-sociale processer og relaterer til per-
sonlige folelser, erfaringer og minder. Dette
kan bergre vores folelser og minder. Mind
deltagerne om at vaere forstaende over for
dette bade over for sig selv og over for hinan-
den. Opmuntr deltagerne til at tale med dig,
hvis de har nogen bekymringer eller foler sig
utilpasse ved et emne.

+ Tavshedspligt er et ngglepunkt. Lad deltager-
ne vide, at hvad der siges i dette lokale, forbli-
ver i lokalet. Nogle deltagere vil maske for-
teelle om personlige oplevelser eller tale om
folsomme emner. Vi md alle forpligte os til
denne grundlaeggende regel for at opretholde
tavshedspligten i undervisningsgruppen.
Understreg, at tavshedspligt er essentiel,
bade ved deltagelse i undervisningen og i
arbejdet som frivillig rddgiver. (Se adfaerdsko-

deks)

Deltagerne bor opmuntres til at sige deres
mening og fortelle om deres bekymringer
samt veere dbne over for at diskutere forskel-
lige synspunkter. Gennem deres bidrag til
gruppediskussionerne vil deltagerne forha-
bentligt fd en folelse af ejerskab over proces-
sen.

Understreg, at alle har ret til at tale, men
ingen er forpligtet til det. Nogle deltagere

vil maske ikke tale om seerlige (folsomme)
emner, men det betyder ikke, at de ikke lyt-
ter eller ikke laerer noget. Veer opmeerksom pa
eventuelle kensmeessige, kulturelle eller an-
dre forskelle i den made, vi kommunikerer
med hinanden pa.

Selvom deltagerne opfordres til aktivt at
tage del i diskussion og udveksling, skal du
understrege, at de ikke skal overskride deres
egne personlige greenser og niveau for vel-
befindende, nar de udveksler erfaringer med
gruppen. P samme made skal de respektere
det niveau af udveksling, andre veelger for sig
selv, ogsd selvom det lader til, at der er mere

i historien. Dette er ogsa en ferdighed, man
skal udvikle som frivillig radgiver - evnen til
at vaere tdlmodig og lade andre forteelle deres
historie i deres eget tempo.

Respekt og en ikke-demmende attitude, som
det diskuteres senere i undervisningen, er
noglen bade til leereprocessen og til frivil-

lig radgivning. Hvert individuelt medlem af
gruppen ber fole sig veerdsat.

Husk, at ndr vi taler om individuelle folel-

ser og reaktioner, er der intet "rigtigt eller
forkert". Den made, vi fortaeller om vores
folelser og reagerer pa andre menneskers
folelser, er vigtig. Selvom der kan forekomme
misforstaelser, vil vi samarbejde i gruppen pa
at forsta og lgse dem.
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MODUL 2:

VORES ORGANISATION OG DENS MALGRUPPER

©

LARINGS-PUNKTER

e  Orientere deltagerne om organisationen
e I|dentificere behovene hos organisationens malgruppe(r)
e  Forklare organisationens forventninger til frivillige radgivere

Vis PPT 4: Vores organisation og dens mdlgrupper ~ Brug PPT 5: Vores organisation som stette

som introduktion til modulet. til neeste aktivitet.
PPT 4: Vores organisation PPT 5: Vores organisation
og dens malgrupper

@ @
Vores organisation

* Formdl (dens mission og vision)?
anllllg rad Ei'ul'ﬂiﬂﬁl Modul 2 * Hwvorfor og hvorndr blev organisationen stiftet?
* Hvilken slags stame?

L * Hvem er de hjelpsagende?
WVores organisation og

i = Personalets og de frivilliges ralle?
ding malgrupper

* De frivillige radgveres/organsationens
forventninger?

= Srgntetilbud il frivllige rhdgivere?

Dette modul orienterer deltagerne om den orga- Foto: Ungdommens Rode Kors
nisation, de arbejder for, og de mdlgrupper, den
betjener. Det er vigtigt for den frivillige radgiver
at forstd organisationens mission, dens veerdier,
hvem de hjelpsagende kan veere samt typerne af
de tjenester, der tilbydes. Forklaring af organi-
sationens arbejde scetter organisationens behov
for frivillig radgivning ind i en kontekst. Der er et
forslag til et program for modulet, men du kan
skreeddersy dette modul specielt til din organisation.
Veer fleksibel med dette modul, og benyt andre
aktiviteter og materialer, hvis du foretreekker det.
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FRIVILLIG RADGIVNING -

Aktivitet: At lere organisationen at kende

Formal

At forsta organisationens formal, hvem dens
malgrupper er og den rolle, personale og frivil-
lige spiller.

Procedure

Brug folgende sporgsmal til at starte en
diskussion om organisationen og dens
malgrupper:

* Hovad er organisationens formdl
(dvs. mission og vision)?

* Hvorfor og hvorndr blev organisationen
stiftet?

* Hvilken slags problemer prover organisatio-
nen at lgse ved at yde stotte til
hjeelpsogende?

Brug PPT 6: De mennesker vi hjelper som stotte
til folgende aktivitet

PPT 6: Hvem er de hjzlpsagende?

Hvem er de hjzlpsggende?

* De hjzlpsegendes egenskaber?
* Typiske problemer?

* Hvilken slags statte kan den
hjelpsegende have behov for?

* Huvilken rolle spiller personale og frivillige i

* Hvem er organisationens hjcelpsagende?

organisationen, og hvordan er arbejdet
organiseret?

Hvad forventer organisationen af frivillige
rddgivere?

Hyilken stotte yder organisationen til
frivillige rddgivere?

Nogle organisationer indgdr en kontrakt med
de frivillige radgivere, som definerer betingel-
serne for deres arbejde og den statte, de bliver
ydet under udferelsen af deres opgaver. Hvis
det er tilfeeldet med din organisation, vil du
maske prasentere og diskutere kontrakten pa
dette tidspunkt.

4
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Aktivitet: De mennesker vi hjaelper @

Formal

At identificere behovet hos de malgrupper, * Hvordan er livet for (den hjelpsogende)?

organisationen betjener, og diskutere, hvor- * Hvad ville de typiske problemer for

dan frivillig radgivning kan hjeelpe mennesker, (den hjeelpsegende) veere?

der sager hjeelp. * Huilken slags stwtte kan (den hjelpsegende)
have behov for?

Procedure

Sperg deltagerne om, hvilken slags behov de Hvis organisationen har produceret informa-

forestiller sig, at organisationens hjalpsegen- tionsmateriale om sine malgrupper og de ud-

de matte have. Du kunne stille spgrgsmal om fordringer, de moder, kunne dette veere et godt

hjaelpsegende, som den frivillige rddgiver kan tidspunkt at bruge det, eller vise korte videoer

mede, for eksempel: osv. Serg for at have tid nok til spergsmal

0g svar.

At lere de hjelpsogende at kende

Det kan veere nyttigt at invitere et hjelpsggende menneske, der med succes har modtaget statte
fra organisationen, til at fortzelle sin historie til deltagerne i kurset. Vedkommende kunne
blive inviteret til at tale om, hvordan livet er i gjeblikket, hvilken slags stotte der blev givet,
og hvad det beted for ham/hende at modtage stotte. Som underviser kan du hjeelpe ved at
stille specifikke spergsmal direkte til samtalen eller hjelpe taleren med at forberede sig i
forvejen. Hvis det ikke er praktisk muligt, kan du overveje en case-historie her, men husk

at sikre tavshedspligten.

Afslutning

Forklar, at vi i denne undervisning vil bergre, hvordan vi bedst kan opfylde de hjzlpsogendes
behov. Vi vil ogsa diskutere den frivillige radgivers rolle, samt hvordan vi kan passe pa os sely,
nar vi udferer frivillig rddgivning.

~

J
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MODUL 3:

FRIVILLIGE RADGIVERES ROLLE

@

LARINGS-PUNKTER

e  Forsta psyko-social stotte som en ramme for frivillig radgivning

e  Forsta frivillige radgiveres rolle og ansvar

*  Forsta adferdskodeks, etik og vaerdier, personlig partiskhed og
fordomme samt principperne om tavshedspligt

e  Forsta, hvordan den frivillige radgivers personlige problemer kan
pavirke interaktionen med hjalpsegende.

\_
@ Hvad er psyko-social @

Stﬂtte, og hvordan passer For du gdr i detaljer med hensyn til frivillig
frl\""lg rﬁdgivning ind? rddgivning, er det vigtigt at leegge fundamentet

og forklare, hvad psyko-social stette er, og hvor
frivillig rddgivning passer ind.
Brug PPT 7: Frivillige rdadgiveres rolle
Brug PPT 8 og PPT 9, nar du gennemgar
PPT 7: Frivillige radgiveres rolle folgende.

@ Psyko-social statte hjelper mennesker med at
komme sig efter en personlig krise. Det drejer
sig om de handlinger, der lgser bade sociale og
Frivillig radgivning: Modul 3 psykologiske behov hos enkeltpersoner, familier
og samfund. Psykologiske og sociale dimensioner
Frivillige radgiveres rolle af menneskers stottebehov forklares yderligere i

nedenstdende boks.

Psyko-social stotte sigter pd at give mennesker

bedre mulighed for at komme tilbage og
genoprette normale tilstande efter negative

Dette er en kort preesentation af psyko-social oplevelser. Den kan forhindre, at massiv
stotte. Du kan bruge en projektor, printede stress udvikler sig til noget mere alvorligt og
handouts eller en flipover til at vise definitionernei  hjelper med til at komme gennem vanskelige
nedenstdende boks samt nedenstdende pyramide.  livssituationer. Psyko-sociale aktiviteter kan

omfatte praktisk og folelsesmaessig statte, som
hjeaelper mennesker med at traeffe beslutninger
pa et oplyst grundlag og hjeelper med til at
mobilisere sociale stottesystemer.
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. FRIVILLIG RADGIVNING - TO-DAGES UNDERVISNINGSWORKSHOP

(Ogsa til radighed som PPT 8)

Psyko-social statte:

Handlinger, som opfylder sociale og psykologiske behov hos

enkeltpersoner, i familier eller samfund, og som har til formal at
oge muligheden for at komme tilbage og genoprette normale
tilstande efter sveere oplevelser.

Psyko-sociale
dimensioner af men-
neskers behov for

Psykologiske dimensioner = emotionelle og tankemaessige
processer, falelser og interne reaktioner

stotte: Sociale dimensioner = relationer, familie- og samfundsnet-
veerk, sociale veerdier og kulturelle praksisser

IASC-interventionspyramiden for psykisk sundhed
0g psyko-social stotte i katastrofesituationer.

(Ogsa til radighed som PPT 9)

Fokuseret,
ikke-specialiseret
stgtte

Samfunds- og

familiestgtte

Basale ydelser og
sikkerhed
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Mennesker berares pa forskellige méader

af betydningsfulde livsbegivenheder og kriser

og kreever forskellige typer af stotte.

Nogle kraever professionel psykologisk hjeelp,
mens andre finder stotte i deres sociale

netveerk eller gennem andre typer af tjenester.

De forskellige typer af statte, som mennesker kan
have behov for, kan illustreres som en pyramide:



Foto: rihass.dk

- —

2

Du kan bruge IASC-diagrammet til at stimulere en
diskussion, om hvor frivillig rddgivning kan ydes.

Det nederste lag omfatter basale ydelser og sik-
kerhed, som er ngdvendig for alle mennesker, som
f.eks. mad, husly, vand og medicinsk pleje. Hvis
disse basale behov ikke leengere bliver deekket, kan
den frivillige radgiver hjeelpe mennesker under
massiv stress med at fd adgang til den type ydelser.

Frivillige radgivere kan arbejde inden for "sam-
funds- og familiestotte” og "fokuseret, ikke-
specialiseret stotte". Samfunds- og familiestotte
omfatter det at hjeelpe mennesker med at aktivere
deres egne sociale stottesystemer. Dette kan om-
fatte styrkelse af samfundsstette gennem kvinde-
grupper og ungdomsklubber, hjelpe mennesker
med at finde pargrende efter en katastrofe gen-
nem familiesporing og genforening, eller felles
sorge- eller helingarrangementer efter en katastro-
fe eller et terroristangreb. Frivillige rddgivere kan
assistere pa dette niveau ved at hjaelpe mennesker
med at mobilisere deres stattenetvaerk.

Fokuseret, ikke-specialiseret stotte omfatter
individuel, familie- eller gruppe-psyko-social

indgriben af treenede eller superviserede hjlpere,
som f.eks. frivillige rddgivere. Denne form for stotte
omfatter folelsesmaessig stotte til mennesker, som
stdr over for betydelige stressfaktorer i livet, eller
som har veeret udsat for kritiske begivenheder.
Stetten kan omfatte psykologisk forstehjaelp.

Nar vi beveeger os op gennem pyramiden, ser vi,

at alle mennesker har behov for basale ydelser og
sikkerhed for deres velbefindende. Mange men-
nesker vil have behov for stgtte fra familie og
samfund som hjeelp til at mestre situationen og
komme sig, og nogle vil desuden have brug for
fokuseret, ikke-specialiseret stotte. I toppen af
pyramiden findes de professionelle ydelser fra fag-
personer, som nogle mennesker vil have brug for.

Den frivillige radgiver er ikke professionel, sa hans
eller hendes rolle vil veere at forbinde mennesker,
som behgver denne professionelle stotte med

de rette fagpersoner, som f.eks. professionelle
radgivere, psykologer eller psykiatere. Det kan
veere mennesker, som stadig lider betydeligt og er
ude af stand til at mestre situationen pa trods af
den ydede stotte i de andre tre lag af pyramiden.

I naeste modul vil vi tale mere om henvisning.
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@ Hvad er en frivillig radgiver?

I dette afsnit bliver du introduceret til den frivil-
lige rddgivers rolle og far derved lagt fundamentet
til resten af kurset.

Folgende information stammer dels fra afsnit 3
af denne manual, som handler om den frivillige
rddgivers rolle og plads i stettesystemet. Skreed-
dersy den information, du giver deltagerne, sd den
er specifikt tilrettet deres rolle i din organisation.

Frivillige radgivere yder vigtig stotte til mennesker
i massiv stress. De bidrager til deres rolle med
deres egen empati, lyttende grer og naturlige
evner til at hjaelpe. Frivillige rddgivere meader ofte
hjelpsogende pa vigtige tidspunkter i deres liv -
giv her specifikke eksempler fra din organisation.
De kan hjeelpe ved at give omsorg, lytte, hjelpe
mennesker med at treffe informations-baserede
beslutninger og foretage henvisninger til andre
tjenester eller professionel stotte.

Frivillige radgivere passer ind i et stottesystem
i vores organisation. Beskriv her, hvordan det
virker i din organisation. Det er vigtigt, at alle
forstar placeringen af den frivillige radgiver i
forhold til andet stottepersonale, sdledes at
systemerne kan fungere problemlgst, og den
frivillige radgiver kender sin rolle over for det
professionelle stottepersonale.

Foto: Claudia Janke/Britisk Rode Kors oy
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Frivillig radgivning

En negleaktivitet i mange humaniteere organisa-
tioner er statte til enkeltpersoner i krise. Det er
ofte en opgave, som varetages af frivillige radgivere.
Det er sandsynligt, at den bestdr af aktiv lytning,
udveksling af information og stette til at traeffe in-
formationsbaserede beslutninger, alt sammen med
det formadl at styrke enkeltpersonen til at mestre
stressfyldte og kritiske situationer. Hvis et men-
neske har behov for professionel hjelp, kan den
frivillige rddgiver desuden assistere ved at henvise
til de relevante fagpersoner (psykologer, terapeuter
osv.) eller ydelser (sociale, juridiske osv.).

Brug ovenstdende definition og PPT 10: Definition
af frivillig radgivning og PPT 11: En frivillig radgiv-
ers mdl til at beskrive frivillig radgivning.

PPT 10: Definition af frivillig radgivning

L
Definition af frivillig radgivning

= Aktiv lytning
= Udveksling af information

= Statte af informationsbaserede
beslutninger

Fremhaev nogle neglepunkter ved frivillig
radgivning:

+  En frivillig rddgiver traeffer ikke beslutninger
for den hjelpsegende, men lytter snarere
uden at domme, yder omsorg og hjalper,
stotter og giver et menneske i en kritisk
livssituation styrke til at treeffe sine egne
informationsbaserede beslutninger.



PPT 11: En frivillig radgivers mal

o
En frivillig radgivers mal

= At gare enkeltpersonen i stand til at
mestre stressfulde og kritiske situationer

og/eller

* henvise til andre, ndr det er ngdvendigt

+ En frivillig radgiver lytter og giver
information.

+  En frivillig rdadgiver hjelper mennesker med
at prioritere deres problemer og opveje for-
dele og ulemper ved deres beslutninger.

+ En frivillig radgiver assisterer den bergrte
person ved at henvise denne til andre
tjenester, ndr det er nedvendigt.

Brug PPT 12: Som frivillig rddgiver ber du

PPT 13: Gor ikke skade som udgangspunkt til at
gd mere i dybden med hovedopgaverne for den
frivillige rddgiver, og hvad man_ikke bor gore, ndr

man radgiver.

PPT 12: Som frivillig radgiver ber du

®
Som frivillig radgiver ber du
ghve fatelsg 150 of prakbsk stette
P ik il b
give hja g

= give den hixipsagende den information
wedkommende har brug for
+ hjeipe mannetker med adgang 5 Basale ngdvendighode:

& hoigise

 spECiEene crnicd i Pais det Br nadvendigl
ket prresed At Lot Belubitinger o

e

1med den hjeipsegende,

men ikke handie for wedkommende

PPT 13: Gor ikke skade

9
Gegr ikke skade

Hvad du ikke bar gore:

sOvertraede reglen om tavshedspligt

sFartalle ot andet menneske, hvad vedkommende
ckal gare, eller hvordan problemer skal lades
*Granske for dybt

*Udvise mangel pd respekt

*Handle som piykoterapeut

*Give lafter, du ikke kan holde

Adferdskodeks, etik,
vardier og fordomme

Organisationens adferdskodeks
Uddel organisationens adfeerdskodeks, hvis du har
en, og fremhceev hovedaspekterne.

Frivillige radgivere har ikke blot deres eget ry at
teenke pd, men ogsa omdgmmet af den organisa-
tion, som har betroet dem at reprasentere den.
Gor deltagerne bekendt med organisationens
adfaerdskodeks, og opmuntr dem til at diskutere
alle spargsmal eller bekymringer vedrerende
adfeerdskodeksen med deres neermeste overord-
nede eller supervisor.

Etik, vaerdier og fordomme

Som frivillig radgiver er det vigtigt at veere be-
vidst om sine egne - og andres - veerdier, normer
og forventninger, iseer hvad det enkelte meneske
definerer som veerende acceptabel eller uac-
ceptabel adfeerd. Dette danner grundlaget for

et respektfuldt forhold med hjzlpsogende fra
forskellige baggrunde og er afgorende for, at den
frivillige radgiver kan yde effektiv stotte.

35



Aktivitet: Forforstaelser

Formal

At naevne og reflektere over de forforstaelser,

gennem hvilke vi lytter og forstar andre

mennesker.

Procedure

Brainstorm i den store gruppe om de forforstdel-

ser, vi bruger, ndr vi lytter til andre mennesker.

Skriv alle de ord, som deltagerne naevner, pa en

flipover. Hvis der er nogle af folgende, de ikke

navner, tilfoj dem da til listen

Kon

Alder

Kultur
Uddannelsesniveau
Hobbyer

Erfaringer

Opvaekst

Livsstil

Religios overbevisning
Seksualitet

Efter at have brainstormet pd alle de forskellige

slags forforstdelser diskuteres, hvordan de kan

have effekt pd den made, frivillige radgivere
lytter til andre.

Punkter til diskussion

Punkter, der kraever sarlig opmerksomhed i

denne diskussion, kunne omfatte:
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Det er muligt, at du ubevidst falder ind i din
egen partiskhed, ndr du stetter et menneske
fra en anden social baggrund eller kultur, og
pd en neddeempet mdade kommunikerer din
uenighed i vedkommendes religiose tro eller
din misbilligelse af vedkommendes levevis.

+ En fordomsfuld attitude kan kommunikere
sig selv uden ord. For eksempel er det muligt,
at eeldre, lesbiske, homoseksuelle mend
og de, som ikke lever i et fast forhold, ikke
vil neevne seksuelle bekymringer, hvis de
foler, at du vil blive chokeret eller vil veere
misbilligende.

+ At kende til nogle fd fakta om en anden kultur
kan lede til forkerte formodninger. Advar
deltagerne imod at generalisere, blot fordi
de ved en lille smule. I nogle kulturer eller
religioner er det ikke acceptabelt at diskutere
personlige ting med nogen af det modsatte
ken, men du kan ikke gd ud fra, at det er
tilfeeldet for alle, som du mader fra den
kultur eller religion.

*  Mind deltagerne om, at de ikke bor antage,
at mennesker, hvis forste sprog ikke er det
samme som deres eget, ikke kan kommuni-
kere effektivt. Den frivillige radgiver ber kon-
centrere sig om den bergrte person og lytte
omhyggeligt til, hvad han eller hun siger. Hvis
den frivillige radgiver stadig ikke forstdr, skal
han/hun venligt sparge, for at den hjcelpso-
gende kan uddybe, hvad han/hun mente, og
desuden veere sikker pd at kontrollere, at den
hjelpsogende forstdr den frivillige radgiver.

Afslutning

Afslut aktiviteten med at minde deltagerne
om, at vi ikke kan flygte fra de filtre, vi lytter
gennem. Respektfuld og effektiv stotte kan
imidlertid sikres ved at reflektere over forfor-
stdelserne og deres mulige effekt pa interaktion
med en hjaelpsegende.



@ Personlige granser

I arbejdet som frivillig radgiver er det vigtigt at
vere bevidst om personlige greenser, og hvordan
de er forskellige fra menneske til menneske.

Aktivitet: Personlige graenser

Formal
At forsta vores personlige graenser og forsta, at
personlige greenser kan veere forskellige.

Procedure

Dan par med en anden deltager.

Eksperimenter med, hvordan det foles at veere
pa "passende” afstand. Ga lidt frem og tilbage.
Deltager A starter med at definere, hvad der
foles som den rigtige afstand, for at vedkom-
mende kan forblive i sin komfortzone. Sa er det
deltager B's tur. Brug nogle fa gjeblikke pa at
finde ud af, hvad der foles rigtigt.

Skift nu til siddende stilling. Find to stole. Delta-
ger A starter igen med at definere afstanden, ef-
terfulgt af deltager B. Hver deltager bruger nogle
minutter pa at definere den rigtige afstand.

Brug fem minutter pa at diskutere aktiviteten
parvis, og tal derefter om det i plenumgruppen.

@ Nar personlige problemer @
dukker op i interaktioner

Frivillige radgivere har ofte livserfaringer, som

er relevante for det arbejde, de udferer med at
stotte andre. De har mdske gennemggdet en skils-
misse, oplevet et tab eller vaeret ude for en ulykke
eller alvorlig sygdom. Alle disse livsbegivenheder
kan veere vigtige for deres motivation og for den
made, de assisterer hjelpsegende pa.

Sperg deltagerne om, hvordan de oplevede

Punkter til diskussion
denne aktivitet.
Hvor teet kunne de komme pd hinanden?

Hvordan foltes det at veere i en bestemt afstand
til en anden person?

Afslutning

Forklar, at personlige grenser er en del af det,
der definerer dig som individ. De er udsagn om,
hvad du vil og ikke vil gore, hvad du kan lide og
ikke lide, og hvor teet andre kan komme pa dig.
Fysisk bergring eller ikke-bergring kan veere
folsomt pd samme made og er ofte influeret af
ens kultur, alder og ken. Ligesom du skal veere
opmaerksom pa den hjzelpsogendes grenser,
skal du ogsa kende dine egne for at kunne ska-
be et komfortabelt og stettende arbejdsforhold
mellem dig selv og den hjalpsggende.

Frivillige radgivere skal imidlertid vaere bevidste
om, hvordan de forstar og er kommet overens med
deres oplevelser, da disse erfaringer nogle gange
kan have negativ indflydelse pa den statte, de yder
andre med lignende problemer. De kan ogsa kom-
me til at hore om emner og problemer fra hjeelpseo-
gende, som udfordrer deres egne moralske standar-
der og holdninger. Der er fare for, at den frivillige
radgiver dommer den hjaelpsegende uretfaerdigt

pa basis af sin egen forudindtagethed eller overbe-
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visning. Understreg over for deltagerne, at selv om
moralsk neutralitet er vigtig ved ydelse af frivillig
rddgivning, er der ingen af os, der er fuldsteendig
moralsk neutrale. Sa det er vigtigt at kende sig selv,
veere bevidst om sine erfaringer og overbevisninger
og altid preve at have den hjelpsegendes interesse
pd sinde ved ydelsen af frivillig radgivning.

Sommetider er vi ikke helt bevidste om vores
problemer eller motiver - sommetider ligger de

i "'underbevidstheden", men de kan pavirke in-
teraktionen mellem den frivillige radgiver og den
hjeelpsogende. Hvis disse underbevidste, person-

Aktivitet: At handtere personlige problemer

Formal

At forsta, hvordan personlige problemer kan
forstyrre interaktionen med de hjzalpsggende,
og at reflektere over mulige lgsninger og me-
stringsstrategier.

Procedure

Giv et case-eksempel for denne aktivitet. Skab
for eksempel et scenarie, hvor en hjelpsggende
soger rad om det at blive skilt eller bliver
bedraget af sin ®gtefalle, og den frivillige
radgiver identificerer sig enten med den
hjaelpsegende eller mdske med dennes
egtefeelle, fordi han/hun har oplevet

noget tilsvarende. Giv tilstraekkeligt med
information, til at deltagerne forstar eksemplet
godt.

Dette kan gores som gruppediskussion eller
rollespil.

Hvis du ger det som rollespil, skal du bede
deltagerne om at dele sig op i sma grupper,
hvor hver gruppe har en frivillig radgiver, en
hjaelpsegende og mindst en observater.
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lige problemer dukker op i interaktionen med
den hjeelpsogende, kan de forarsage massiv stress
og angst (enten for den frivillige radgiver eller
den hjalpsegende) og kan influere negativt pa
radgivningssessionen. Den frivillige radgiver
kan f.eks. begynde at optraede som formynder
for den hjzelpsogende eller blive sd involveret i
egne folelser, at vedkommende ikke leengere er i
stand til klart at forsta den hjeelpsogendes behov.
Han/hun kan komme til at give rad, som er for
dikterende eller upassende. Eller han/hun opfat-
ter ikke fuldt ud den hjelpsegendes situation,
kapacitet og ressourcer til at hjeelpe sig selv.

Punkter til diskussion

Diskuter case-eksemplet ved brug af disse

sporgsmal:

Hvordan tror du, at feelles erfaringer kan
influere pd interaktionen?

Hvordan opfatter du den hjeelpsogende,
dennes partner osv.?

Hvordan identificerer du, at der er et
personligt problem for dig selv som frivillig
radgiver?

Hvad kan du gere, hvis du indser, at dine
egne problemer pavirker rddgivningen?

Afslutning

Saml deltagerne i plenumgruppen for at

diskutere, hvordan de har oplevet gvelsen.

Giv nogle rad om, hvad frivillige rddgivere

kan gore i disse situationer, som f.eks. at soge

supervision eller henvise den hjalpsagende til

en anden radgiver.
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frivillige radgivere skal forteelle den hjelpsegende,
at det, der bliver diskuteret, vil blive holdt
fortroligt - med nogle vigtige undtagelser.

@ Tavshedspligt

Tavshedspligt er et kerneprincip i frivillig
rddgivning. Mind deltagerne om, at de som

Vigtige undtagelser fra tavshedspligt omfatter
situationer, hvor der er konflikt med, hvad der
kaldes "pligten til at advare" eller "pligten til

at beskytte". Disse er situationer, hvor der er
mulighed for, at den hjeelpsegende vil skade sig
selv (f.eks. bega selvmord) eller andre (f.eks. truer
med at skade eller drabe et andet menneske,
forulempe bern eller eldre), eller nér den
hjaelpsegende ikke er i stand til at tage vare pa sig
selv (f.eks. pa grund af massiv stress eller psykisk
sygdom). Hvis en frivillig radgiver erfarer, at nogen
er i fare for at komme til skade eller blive udsat
for en kriminel handling pa anden mdde, er det
vedkommendes pligt at handle pa informationen
og tage kontakt med de rette myndigheder.

Frivillig aktivitet: Tavshedspligt

Hvis han/hun ligeledes herer fra bern, at de

er udsat for seksuel kraenkelse eller andre
kriminelle handlinger, er det den frivillige
radgivers ansvar at rapportere til de relevante
myndigheder for at beskytte barnet mod at blive
gjort fortraed. Henvisninger og rapportering vil
blive diskuteret yderligere efter frokost.

Beskriv for deltagerne, at tavshedspligt ogsa
betyder, at man ikke ma udveksle oplysninger
om de hjzlpsogende og deres historie med andre
frivillige i organisationen eller med familie og
venner. Selvom du ikke oplyser navn eller andre
informationer om en person, kan sma ting

ofte afslare dennes identitet alligevel. Under
supervision kan du imidlertid frit diskutere de
specifikke situationer og hjelpsegende, som du
magder, for at fa at vide, hvordan du bedst kan
stotte dem, for at afklare din egen rolle og finde
ud af, hvornar du skal henvise og selv modtage
stotte i vanskelige situationer.

®

Del deltagerne i par, og brug 10 minutter pa at diskutere situationer, hvor det kan veere

vanskeligt for dig at opretholde tavshedspligt. Diskuter, om du kan forudse dilemmaer.

Rapporter tilbage til plenumgruppen, og klarger den frivillige radgivers pligt i disse situationer.

Afslutning

Afslut modulet ved at gentage den frivillige radgivers hovedopgaver. De frivillige radgivere
kan yde uvurderlig stotte, men det er vigtigt at veere bevidst om faldgruber og omfanget
af den frivillige radgivers ansvar. Et vigtigt aspekt ved frivillig rddgivning er at kende
begreensningen af den statte, der ydes, og hvornar man skal henvise den hjalpsegende.
Henvisning vil blive taget op i det falgende modul.

~
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MODUL 4:

HENVISNINGER OG RAPPORTERING

©

LARINGS-PUNKTER

e  Erkend, hvornar, hvordan og til hvem du skal rapportere eller henvise
hjelpsagende, som har brug for yderligere eller mere specialiseret stotte.

Alle organisationer vil have procedurer og protokoller for henvisning.

Som underviser skal du veere godt bekendt med disse for undervisningen

for at kunne undervise i folgende modul.

Hvornar der skal
rapporteres eller henvises

Til introduktion af modulet vises
PPT 14: Henvisninger og rapportering

PPT 14: Henvisninger og rapportering

Frivillig radgivning: Modul 4

Henvisninger og rapportering
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Vis PPT 15: Henvisning i vores organisation,
ndr du gennemgdr folgende

PPT 15: Henvisning i vores organisation

Henvisning i din organisation

* Procedurer og protokoller
+ Begraensninger i rollen som frivillig radgiver
+ Viden om, hvornidr man skal henwvise til andre

+ Udfordringer vedrgrende henvisning




Forklar deltagerne om det stottesystem, der
findes i din organisation, ved brug af eksempler
pd processer og procedurer.

Det er meget vigtigt at vide, hvornr man skal
rapportere eller henvise nogen. Frivillige radgivere
skal vaere klar over greenserne for den ydelse, de
kan levere, samt veere bevidste om deres egne
forudsaetninger og personlige problemer, som
diskuteret i forrige modul.

Det er afgorende, at alle i organisationens
stottesystem forstar de frivillige rddgivers rolle,
grensen for deres rolle, og hvornar og hvordan
frivillige radgivere skal henvise.

Somme tider oplever den hjelpsogende
alvorlige psykiske problemer, og der er behov
for psykologisk stette. Til andre tider kan der
veare behov for sociale, juridiske, medicinske
eller andre ydelser. Det er vigtigt for den frivillige
radgiver at kende de mest almindelige arsager
til henvisning samt de relevante udbydere/
organisationer, til hvem den frivillige radgiver
kan henvise.

At foresld en henvisning til mere specialiseret
hjeelp kan somme tider vaere udfordrende. Mange
hjelpsegende mennesker er folsomme med
hensyn til at blive henvist til en psykolog, mens
andre kan have forkerte opfattelser af, frygt for
eller urealistiske forventninger med hensyn
til professionel hjalp. Nogle tror for eksempel,
at en psykolog kan leese deres tanker, eller at
professionel hjalp kun er for "skere" mennesker.
Det er vigtigt at berolige de hjelpsagende, som
er nervgse over en henvisning, og gere det klart,
hvad de kan forvente ved at se en psykolog eller
psykiater. Det kan vere nyttigt at opfordre den
hjeelpsogende til at nedskrive de bekymringer
eller symptomer, som vedkommende gerne

vil tale med terapeuten om, sa han/hun foler
mindre angst.

Hvis den hjaelpsegende har meget imod at se en
psykolog eller psykiater, kan den frivillige radgi-
ver maske i stedet forst henvise vedkommende
til familielaegen for at fa hjaelp. I sddanne situa-
tioner kan den frivillige rddgiver tale med en su-
pervisor og sege information om organisationens
retningslinjer for henvisninger.

Vis PPT 16: Rade flag - Alvorlige advarselstegn

PPT 16: Rade flag
- alvorlige advarselstegn

Rede flag - alvorlige advarselstegn

Er den hjmlpsegende:

=Alvorligt handicappet - nasten ude af stand til

at tage vare pd sig selv?

+| gang med at skade sig selv - selvdestrukin,
selvmordstanker ¥

+| gang med at skade andre?

Mind deltagerne om, at der er omsteendigheder,
hvor handling er pidkraevet omgaende af hensyn
til menneskers sikkerhed.

Som beskrevet tidligere kan tavshedspligt ikke
opretholdes, hvis den hjelpsagende er:

+ Ude af stand til at tage vare pa sig selv
+ | fare for at gore skade pa sig selv

(f.eks. selvdestruktiv, selvmordstruet)
« I fare for at ggre skade pa andre
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‘ FRIVILLIG RADGIVNING -

Aktivitet: Hvornar der skal henvises

Formal * Alvorlige sevnproblemer

At gore deltagerne bevidste om, hvilke tegn el-

ler hvilken adfeerd der kan gore en henvisning + Ukontrollable sterke fglelser, som alvorlig
til mere specialiseret behandling ngdvendig. depression

Procedure + Vedvarende psykiske symptomer, som for-
Diskuter folgende spergsmal med styrrer den hjelpsegendes evne til at fungere
deltagerne: i sin dagligdag

Hyvilke tegn eller hvilken adfcerd ville fa dig + Adfeerd, der er til fare for en selv
til at foretage en henvisning? (f.eks. selvmordstanker)

Der findes en reekke case-eksempleridet ekstra  * Adfeerd, der er til fare for andre
materiale, der kan hentes online, som kan vaere (f.eks. overgreb eller kriminel aktivitet)
nyttige som udgangspunkt for en diskussion.

+ Massiv stress, der har varet leenge uden tegn
Tilfoj folgende punkter pa listen, hvis pa forbedring
deltagerne ikke selv nevner dem under
diskussionen:

I nogle situationer kan den frivillige radgiver
blive konsulteret af en bekymret pargrende eller
ven, som er bekymret for nogen. Den frivillige
radgiver kan sporge den bekymrede parerende
om, hvorvidt den bergrte person udviser de
alvorlige tegn eller har en adfaerd, som kan
medfore henvisning, iseer omgdende handling.
Huvis ja, kan det veere ngdvendigt for den frivillige
radgiver at sgge radgivning hos supervisoren for
at kunne anbefale de mest relevante skridt til at
sikre, at den pageldende far hjelp, og at alle er
sikre pa ikke at blive gjort fortraed.
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FRIVILLIG RADGIVNING -

Hvordan der henvises
og til hvem

Hav folgende parat som forberedelse til dette
afsnit af undervisningen:

* Kopier af organisationens procedurer
for henvisning

* En opdateret liste over henvisningsinstanser
med de nedvendige kontaktinformationer

+ Dokumenter, som de frivillige rddgivere i din
organisation bruger til dokumentation af deres
henvisninger Dette omfatter seedvanligvis en
beskrivelse af, hvad den hjeelpsagende har sagt,
hvilken handling der er udfert, samt navnet pd
den instans, der er henvist til.

Aktivitet: At foretage en henvisning

Formal

At gore deltagerne bevidste om, hvordan man
henviser mennesker, der har brug for profes-
sionel hjeelp.

Procedure
Diskuter kort folgende spgrgsmal:

* Hvordan vil du informere et hjelpsogende
menneske om, at du bliver nadt til at
rapportere eller henvise?

* Hvordan vil du fa vedkommende til at forstd,

at det er det bedste at gore?

Afslutning

Udlever alle relevante handouts fra din organisation (procedurer for henvisning,
liste over henvisningsorganisationer, dokumenter til dokumentation af en henvisning).
Fremhaev hovedpunkterne i hvert dokument, og besvar alle spargsmal.
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Giv eksempler p4a, hvordan du kan diskutere
problemerne pé en folsom made. Hvis den
bergrte person for eksempel skal henvises til
en psykolog eller psykiater, kan du sige noget i
retning af:

"Nogle gange er det hardt at fortaelle naertsta-
ende, hvad det er, vi gar igennem. Det sker

for os alle. Nogle gange kan det veere nyttigt,
at en med et perspektiv udefra lytter til vores
problemer for at se tingene pa en anden mdde:
Erfarne mennesker, som ved, hvordan

man skal tage sig af den slags problemer."

~
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MODUL 5:

KOMMUNIKATION — BASALE FARDIGHEDER

®

LARINGS-PUNKTER

e Praktisere basale feerdigheder inden for frivillig radgivning
e Laere at radgive en hjelpsegende om beslutningstagning
e  Forsta og treene aktiv lytning.

.

Brug PPT 17: Kommunikation - basale feerdigheder
til introduktion af modulet
God kommunikation er den mest fundamentale
PPT 17: Kommunikation stottefeerdighed for frivillige rddgivere. At leere
- basale fardigheder at lytte til og vaere opmeerksom over for den
hjaelpsogende er altafgorende. I modseetning til

P en hverdagssamtale, som sadvanligvis er en aktiv
dialog for begge parter, bruger frivillige radgivere
det meste af tiden pd at veere aktive lyttere
snarere end at tale. Det er den hjelpsogende,
Frivillig radgivning: Modul 5 der s@tter rammen for dialogen, og som derfor

er i fokus. At leere at blive god til at lytte er en
Kommunikarion - basale feerdigheder feerdighed, neesten alle kan tilegne sig gennem
gvelse og undervisning. Centralt for god lytning
er et st verdier, som demonstreres under

interaktionen med det hjelpsogende menneske.

=
=
~
(0}
S
(7]
0
o
2
Q
[
B
a




Kernevardier inden for @
frivillig radgivning

At lytte og veere naervaerende er en stor gave,
som alle kan give et menneske, der er i massiv
stress. Formalet med at lytte i frivillig rddgivning
er at give den hjeelpsogende mulighed for at
udtrykke sine tanker og folelser i en stottende
atmosfere. Den frivillige rddgiver kan skabe

en stottende atmosfaere ved at formidle visse
nogleveerdier, som statter den hjelpsegende i at
fole sig tryg ved at fortaelle om sine oplevelser:

Vis PPT 18: Kerneveerdier inden for frivillig
rddgivning

Vis PPT 18: Kernevaerdier inden for
frivillig radgivning

Kernevaerdier inden for
frivillig radgivning
* Empati- at se of fele ting fra andres synspunkt
og forsta, hwordan det er at vaere det menneske
* Respekt — varmhjertet accept af den

hjmlpsegende, at mede vedkommende
som et ligevardigt menneske

+ At ware @gle — atvaere 2rhig mod sig selv

Empati er evnen til at se og fole ting fra andres
synspunkt og helhjertet at forstd, hvordan det
er at vaere det menneske. At reagere pa andre
menneskers folelser med empati er den mest
hjelpsomme made at stotte dem pa.

Respekt betyder en varmhjertet accept af den
hjalpsogende og at mede vedkommende som et
ligeveerdigt menneske. En frivillig radgiver ber
have et abent sind, mad ikke veere dommende og
skal vaere bevidst om sine egne fordomme og sin
ensidighed, sd han/hun kan tilsidesaette dem
under interaktionen. Sdledes kan den frivillige
rddgiver lytte effektivt og ikke opfinde forkerte
antagelser om den hjelpsegende.

Den frivillige radgiver skal prove at give den
hjaelpsegende tid og plads til at forteelle om
folelser og tanker. Veer aben overfor, hvad han/
hun udtrykker, og fokuser pa det, som er vigtigt
for den hjelpsegende”.

At vaere agte er evnen til at veere autentisk,
naturlig og eerlig over for sig selv i enhver
interaktion. For den frivillige radgiver er det
vigtigt at blive opfattet som en, de hjelpsogende
kan stole pa. Det betyder ikke, at den frivillige
radgiver skal forteelle den hjelpsogende alle

sine egne tanker og folelser. Det betyder

snarere at reagere pa en naturlig og ®gte made i
radgivningssituationen. Den frivillige radgiver
skal veere bevidst om sine egne problemer -
folelser, meninger eller fordomme - som kan
dukke op under en radgivningssession, men
den frivillige radgiver bor ikke relatere dem til
det andet menneske. Den frivillige radgiver skal
snarere veere i stand til at afbalancere sine egne
erfaringer for at forblive hos det andet menneske
i dennes behov og stadig veere neervaerende og
autentisk under modet.

Endelig er det vigtigt for den frivillige rddgiver at
lytte til det andet menneskes tanker og folelser
(f.eks. historier om sorg) med empati, dog uden
at blive overveeldet af sine egne folelser. Hvis
den frivillige rddgiver opdager, at han/hun
bliver bergrt af de historier, der fortelles, eller
har problemer med at forblive emotionelt stabil i
forbindelse med at hjeelpe andre, er det vigtigt at
soge stotte fra en supervisor. En frivillig radgiver
skal huske p4, at det er noget, der kan ske for
enhver frivillig radgiver, og at taenke pa sit eget
velbefindende er ogsa vigtigt i disse situationer.
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‘ FRIVILLIG RADGIVNING -

At hjeelpe hjelpsogende @
med at treeffe deres
egne beslutninger

Vis PPT 19: Stotte til beslutningstagning ved
gennemgangen af folgende afsnit.

PPT 19: Stotte til beslutningstagning

9
Stgtte beslutningstagning

* Tydeliggere spargsmal og give relevant
praktisk information

+ Srame idennfikation af mulige lesninger
* “Her og nu” of prave atvejlede | at undgh
at vraeffe livsaendrende beslutninger

* Ledsage, stathe o instruere snarere end
at give direkte rad

En vigtig rolle for en frivillig radgiver er at

hjeelpe hjelpsagende mennesker, som foler sig
overvaldede af deres situation, med at traeffe
beslutninger pd et oplyst grundlag. Frivillige
radgivere medbringer deres egen erfaring og viden
i den stotte, de yder, men det er vigtigt, at de ikke
prover at treffe beslutninger for den hjelpsagende
eller patager sig for meget ansvar eller kontrol
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over situationen. Det er snarere vigtigt at styrke og
stotte den hjelpsegende i at bruge egne evner og
ressourcer til lasning af sine problemer.

Noglepunkter vedrerende statte til hjelpsogende
til at treeffe egne beslutninger omfatter:

+ Atstille spergsmadl, som belyser problemet
og giver relevant praktisk information som
stotte til den hjelpsogende i dennes
beslutningsproces.

+ Stette den hjelpsegende i at identificere
mulige lgsninger.

+ At beskeeftige sig med "her og nu" og preve
at guide den hjaelpsegende til at undga
at treeffe livseendrende beslutninger, nar
vedkommende foler sig meget ude af balance.

+ Ledsage, stotte og instruere den
hjelpsegende snarere end at give direkte rad.
For at kunne gore dette skal du folge med i,
hvad den hjalpsegende siger, og bemaerke,
hvis vedkommende indikerer, at han/hun er
lige ved at treeffe en beslutning.
Pa dette tidspunkt kan du tilbagemelde de
prioriteter og overvejelser, vedkommende har
fortalt om under radgivningssessionen, for
at hjelpe ham/hende med at vaere klar i sin
beslutning.

A

Foto: Kraeftens Bekaempelse



Aktivitet: Beslutningstagning

Formal
At praktisere stotte til hjelpsegende
vedrgrende beslutningstagning.

Procedure

Opdel deltagerne i grupper pa tre. En deltager
er den hjelpsggende, en er frivillig radgiver,

og den tredje deltager er observater. Den
hjaelpsegende er for nyligt blevet diagnosticeret
med en alvorlig sygdom. Der er imidlertid
chance for, at hun kan blive helt kureret. Den
hjelpsegende og hendes mand diskuterer med
den frivillige radgiver, hvorvidt de skal forteelle
det til deres to bern pa 8 og 13, da bernene
fornemmer, at der er noget galt.

Lad deltagerne spille hver rolle i fem minutter,
derefter bytter de roller, sdledes at hver
deltager har chancen for at spille alle roller.
Lad dem velge et andet dilemma, hvis de
onsker det, og hvis der er tid til endnu et
rollespil.

Brug 5 minutter pa at diskutere i
plenumgruppen. Brug folgende sporgsmal:

Foto: Asta Ytre

* Har den hjelpsogende folt sig forstdet
og oplevet at have modtaget god stotte?
Hvorfor/hvorfor ikke?

*  Hyilken slags spergsmadl hjalp med til at
afklare problemet for den hjelpsagende?

* Hvad var det svereste for den
frivillige radgiver?

* Hvad bemerkede observateren, at den
frivillige radgiver gjorde godt? Hvad kunne
den frivillige rddgiver have gjort bedre?

Afslutning

Hjelpsegende mennesker vil ofte fole den
bedste statte, hvis den frivillige radgiver stiller
sporgsmadl, som hjaelper med til at afklare
problemet og statter den hjelpsegende i

at finde sine egne lgsninger. Vi vil ga mere i
dybden med, hvordan man kan gere det, i det
folgende afsnit om aktiv lytning.
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@ Aktiv lytning @

Aktiv lytning betyder at rette fuld opmaerksomhed
mod den, der taler. Det betyder ikke blot at lytte
til, hvad der bliver sagt, men ogsa at lytte til
"musikken" bag ordene og registrere bevagelser,
kropssprog, stemmeleje og ansigtsudtryk.
Kunsten at lytte bestar derfor i at veere i stand til
at uddrage meningen bade af, hvad der bliver sagt,
og hvordan det bliver sagt.

Hvad er aktiv lytning?

Brainstorm med deltagerne om, hvad "aktiv
lytning" betyder, og hvordan man udferer det.
Skriv alle de ord og ideer, deltagerne bruger til at
beskrive aktiv lytning, op pa en flipover.

Brug PPT 20: Elementer i aktiv lytning til at samle
op pd brainstormingen og for at veere sikker pd,

at hovedelementerne af konceptet er blevet intro-
duceret.

PPT 20: Elementer i aktiv lytning

Elementer i aktiv lytning

Forsgg at fa fuld forstaelse af den
hjzlpsegendes synsvinkel

*

Gentag, hvad den hjzlpsagende har sagt,
og sparg. om du har forstaet det rigtigt

*

Opsummer til sidst, hwvad du har forstdet

* Underseg den falelsesmazssige side
al problemet grundigt

Prav at finde l@sninger sarmmen med den
hjelpsggende, ikke for vedkammende
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Aktiv lytning i stettesituationer kraever en

evne til at fokusere pa den, der taler, og

give vedkommende plads til at tale, uden at
udtrykke egne tanker, folelser og spergsmal,
mens vedkommende taler. Bed deltagerne om
at teenke pa virkningen af aktiv lytning: Aktiv
lytning betyder, at den, der taler, foler sig taget
alvorligt, foler sig respekteret og behandlet som
et helt menneske. Nar nogen far mulighed for
at udtrykke deres folelser og tanker til et andet
menneske, far det deres vanskeligheder til at se
ud til at vaere nemmere at baere. Det kan ogsa
give lettelse og storre klarhed om, hvordan
man kan tage det naeste lille skridt til at komme
videre. P4 den mdde er aktiv lytning basis for
selvudvikling af den hjzelpsegende.

Brug PPT 21: Sadan lytter du aktivt som afslut-
ning pd introduktionen til aktiv lytning.

PPT 21: Sadan lytter du aktivt

L
Sadan lytter du aktivt

= Oprethald gipnkantakt Bl det o kulture pasiends

= Faoboaser g den hjxl
of B vedkommend

¢ G brug af epilser

= Unedgd at give udtryk for memieger, diskutene el

= Unelgd at blive distraheret

= Fobuser pd, hvad dien hjelpisgende siger, snareve end &t
wller fotbe ade dig pd, hvad du v

\ o OpmErksom = aprethaid ot hail energindeau
= Tug v 1l atilhed og eMerlanie




Aktivitet: Aktiv lytning

Formal
At praktisere aktiv lytning

Procedure

Bed deltagerne om at dele sig op i par og
beslutte, hvem der skal vaere den aktive lytter,
og hvem der skal veere taler. Bed talerne om at
valge en personlig historie fra hverdagen, som
de foler sig godt tilpas ved at tale om, og som
ikke er relateret til en kritisk begivenhed.

Bed lytterne om at vaere 100% opmerksomme
pa, hvad taleren siger, og at lade taleren uddybe
emnet pa sin egen made - snarere end at
"interviewe" vedkommende.

Bed, efter fem minutter, deltagerne om at bytte
rolle med deres partner. Gentag gvelsen. Afslut
med en gruppediskussion ved brug af folgende
sporgsmal:

Foto: Ungdommens Rede Kors

* Hvordan var dette forskelligt fra en samtale
i hverdagen?

* Hvad folte du, da der var perioder med
tavshed?

* Havde du det bedst som taler eller som lytter?

*  Hvor stor en procentdel af din
opmerksomhed var du i stand til at give den
talende? Hvor stor en procentdel giver du
normalt til mennesker, du stotter?

*  Hvad forhindrer dig i at give 100% af din
opmerksomhed?

Afslutning

Afslut aktiviteten ved at opsummere
hovedelementerne i aktiv lytning og dens
brugbarhed som et redskab i psyko-social statte.

Afslutning

Et af de vigtigste aspekter ved frivillig radgivning er kommunikationsfaerdigheder,

og hvordan man kan stette beslutningstagning med aktiv lytning som et veerktgj. Ud over at
kende de relevante feerdigheder er det nadvendigt at have en struktur pa den stotte, der ydes,
hvilket vil blive gennemgaet i det folgende modul.

~
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MODUL 6:

STRUKTURERING AF EN RADGIVNINGSSAMTALE

®

LARINGS-PUNKTER

e  Lare at strukturere en radgivningssamtale
e Praktisere interviewteknikker
¢  Forsta, hvordan man afslutter en radgivningssession

.

@ Radgivningsprocessen @

Brug PPT 22: Strukturering af en rddgivnings- En radgivningssamtale med en hjelpsegende
samtale som introduktion til modulet. er forskellig fra de samtaler, vi har hver dag
med venner og familie. Radgivningsprocessen
PPT 22: Strukturering af en er normalt struktureret og bevaeger sig fra
rédgivningssamtale abning (eller udarbejdning af en kontrakt ved
det forste made) over det stadium af samtalen,
® hvor den hjalpsegende taler om sin situation, til
afslutning.

Frivillig ridgivning: Modul 6 Radgivning er en proces, hvor der opbygges et

tillidsfuldt forhold, som ger den hjaelpsegende i
Strukturering af en stand til at tale dbent om sine problemer. Derfor
rAdghmingssamtale er omgivelserne meget vigtige - ideelt set et

roligt sted, der er tilstraekkeligt uforstyrret til at

sikre tavshedspligten og gare den hjelpsggende

tryg ved at forteelle sin historie.

50



Q -
Abning
Vis PPT 23: Abning

PPT 23: Abning

@
Abning

* At “sa@tte scenen”

* Kontrakt eller aftale

Opfordr deltagerne til at skabe en gaestfti og tryg
atmosfare, nar de mades med en hjelpsggende
forste gang. Hils pa den hjaelpsegende pa

en passende mdade (f.eks. ved at give hand),
prasenter dig selv ved navn, og forklar din rolle i
organisationen som frivillig rddgiver. Det er nyttigt
at "oprette en kontrakt" for at udstikke malet for
den statte, der tilbydes. Kontrakten afklarer den
frivillige radgivers rolle, beskriver praktiske forhold
(f.eks. hvor man skal mades) og forklarer, hvad
grenserne er for den statte, som den frivillige
rddgiver vil yde. Pa forskellige tidspunkter under
rddgivningen kan det vaere nyttigt at referere til
kontrakten, hvis der er behov for opklaring.

Hvis organisationen har en kontraktformular, som
den frivillige radgiver kan bruge sammen med den
hjelpsagende, skal du have trykte eksemplarer at
give til deltagerne. Nedenstdende tekstboks viser
nogle elementer, der er nyttige i en kontrakt:
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ELEMENTER | EN KONTRAKT ELLER AFTALE:

* Tidsplan: Hvor ofte den frivillige radgiver og det hjcelpsogende menneske skal mades, ses-
sionernes lengde og et estimat af, hvor lang tid de vil fortscette med at modes (Bemeerk: I
nogle organisationer er det ikke muligt for den hjeelpsegende at vende tilbage og/eller se den
samme rddgiver - dette kan bemcerkes i kontrakten).

*  Hvad der vil ske — og IKKE ske - i lobet af rddgivningssessionerne (f.eks. hvilken slags stotte
den frivillige radgiver vil tilbyde, og hvilke ydelser eller type stotte der IKKE tilbydes).

+  Formadlet med rddgivningssessionerne, som det besluttes i feellesskab af den frivillige rddgiver
og den hjeelpsegende.

*  Basale principper sdsom tavshedspligt.

*  Mulighed for henvisning (dvs. ndr det er i den hjeelpsegendes bedste interesse at involvere
nogle andre til at stgtte vedkommende).

"Abning" refererer ogsa til abning af samtalen, Foto: IFRC
hver gang du mader en hjelpsegende. Starten af
sessionen er et vigtigt gjeblik, hvor atmosfaeren
sa@ttes for resten af samtalen. Den kan for
eksempel omfatte en opsummering af samtalen
fra sidste gang og det at sperge vedkommende
om, hvordan tingene er gdet siden sidst.

Sperg deltagerne om, hvad de synes er en god
mdde at dbne samtalen pd.
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Interviewteknikker
Vis PPT 24: Interviewteknikker

PPT 24: Interviewteknikker

Interviewteknikker

* Refleksion
= Stille spargsmal ved brug af
1. wudiagn
2. lukkede spargsmal
3. Abne spargsmd
4. kedende spargsmal

Der er forskellige teknikker, som den frivillige
radgiver kan bruge i kommunikationen med
den hjelpsegende pa en nyttig made. To
fundamentale teknikker vises herunder.

Refleksion

At gore det muligt for den hjelpsegende at
udtrykke sig selv ved at reflektere over, hvad
han/hun har sagt, er en nyttig teknik inden for
radgivning. Refleksion involverer at lytte til, hvad
der bliver sagt, opsummere vigtige tanker og
folelser, der er givet udtryk for, samt at gentage
udsagnet med nye ord. For eksempel:

"Jeg horte, at du sagde, at du teenker meget

pa din sen, og at det bringer nogle vanskelige
folelser frem. Det ser ud som om, du tenker pa
din sgn nu. Du s trist ud, da du fortalte mig om,
hvad han lavede i gar aftes."

Refleksion over folelser er et alternativ til
sporgsmalet "Hvordan har du det?" Vores
personlige filtre, antagelser, fordemmelser og
overbevisninger kan forvrange, hvad vi harer.
Derfor kan vi ved brug af refleksion klarggre,

at vi forstar, hvordan den bererte person foler
det, og vise vores interesse i vedkommendes
bekymringer. Det er ogsd en effektiv og stottende
mdde til at opmuntre den hjeelpsogende til at
forteelle mere om sine tanker og oplevelser.

2. At stille spergsmal

Spergsmal kan stilles pa forskellige mader. Bade
udsagn og spergsmal kan hjzalpe med til at
opmuntre et menneske til at udtrykke sig.

Brug af et udsagn er en nyttig made at opmuntre
nogle til fortelle dig mere:

"Jo mere du fortzeller mig, jo bedre
forstar jeg dig."

"Jeg vil gerne vide noget mere om det."
At stille et direkte spergsmal gor ogsd nogle i
stand til at forteelle dig mere. Men der findes
forskellige slags spergsmal med forskellige

mulige slags svar:

Et lukket sporgsmadl giver kun respondenten
mulighed for at svare ja eller nej:

"Har du det bedre, end sidste
gang vi mgdtes?"

Et abent spergsmadl giver respondenten
mulighed for at svare pa den made, han/hun vil:

"Hvordan har du det i dag?"
Et ledende sporgsmadl har antagelser indbygget
- det leegger svaret i respondentens mund, sa
vedkommende foler sig tvunget til at vaere enig
med dig:

"Er du meget ulykkelig over din mands ded?"

Uddel "Eksempler pa dialog” til deltagerne
(findes online).
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FRIVILLIG AKTIVITET

Hvis du har tid, kan du gennemfaore et kort rollespil med en deltager for at demonstrere

aktiv lytning, opklaring af spergsmal osv.

Erkendelse af graenser

Forklar deltagerne, at det er vigtigt at kende og
respektere sine greenser som frivillig radgiver,
bade af hensyn til de frivillige radgiveres eget
helbred og velbefindende og i den hjelpsegendes
bedste interesse. Forskellige udfordringer

kan dukke op i radgivningsforhold. Den
hjaelpsogende kan for eksempel have urealistiske
forventninger til den frivillige radgiver - f.eks.
med hensyn til at kunne lgse vedkommendes
problemer eller veere til rddighed hele tiden

- eller kan blive for athangig af den frivillige
radgiver. I disse situationer skal graenserne ved
frivillig radgivning erkendes, og man skal prave
at finde en lgsning. Den bedste mdde at gore
dette pd er sammen med den hjelpsegende:
Udforsk alternative muligheder, tal om
nedvendigt om henvisning (som diskuteret i
modul 4), og leeg en plan for vejen frem.

Sommetider kan den frivillige radgiver fole sig
overvaldet af den hjelpsggende eller dennes
seerlige problem og er ude af stand til at hjelpe
hensigtsmaessigt. Det kan for eksempel vaere, at
den frivillige radgivers egne problemer viser sig,
og/eller at den hjalpsegende ville blive bedre
betjent af en anden (en anden frivillig radgiver
eller en professionel). Forklar deltagerne, at hvis
de foler sig overvaeldede i en rddgivningssituation,
skal de sorge for at tale med en supervisor for at
finde ud af, hvad der er den bedste lgsning,.

I nogle situationer er frivillig rddgivning ikke
relevant for et hjelpsagende menneske.
Hjeelpsogende mennesker kan have
forventninger, som ikke kan opfyldes
gennem frivillig radgivning, eller de kan
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have vanskeligheder, der kraever gjeblikkelig
professionel hjaelp for eksempel:

+ Kerneproblemet er i virkeligheden et socialt
problem, som skal lgses ved andre midler.

* Den hjzlpsagende er til fare for sig selv eller
andre eller alvorligt psykisk syg.

* Den hjelpsegende har en personlig
dagsorden med den frivillige radgiver, sdsom
at ville have et romantisk forhold.

*  Problemet er for stort, og frivillig radgivning
er ikke effektiv, og/eller den hjzlpsogendes
klager bliver tiltagende veerre med tiden.

Forklar deltagerne, at erkendelse af, hvornar
frivillig radgivning ikke er relevant for den
hjelpsogende, er vigtig og viser god demmekraft
fra den frivillige radgivers side. Opfordr dem

til at sege radgivning fra en supervisor i disse
situationer for at fa stette til at afslutte forholdet
og henvise den hjalpsggende til andre tjenester.

Afslutninger

Dette afsnit daekker (1) afslutningen af en
rddgivningssektion og (2) afslutningen pa et
radgivningsarrangement.

Afslutning af en radgivningssamtale pa en

god made er lige sa vigtigt som en god dbning af
samtalen. Den mdde, frivillige rddgivere hdndterer
afslutningen pa en rddgivningssession eller hele
radgivningsprocessen p4, kan vere afggrende for,
om en hjalpsegende foler sig tryg ved at handle
ud fra den stotte eller information, der er blevet
tilbudt. Det kan ogsa pavirke den hjaelpsegendes
folelse med hensyn til at kontakte eller bruge
organisationens radgivningsstette igen.



Opsamling og afslutning pa en samtale pd en
stottende, dben, venlig made viser respekt og
empati og lader den hjelpsegende fortsat have
kontrol. Opsummering er en nyttig teknik til at
afslutte en session, for eksempel:

"Lad os se pa, hvor vi er naet til, og hvordan vi
kommer videre herfra".

I slutningen af en session kan frivillige
radgivere tilbyde at modes igen, og athaengigt af
konteksten kan der udarbejdes en plan for flere
sessioner.

En god afslutning af et
radgivningsarrangement indebaerer klarhed
om, hvorvidt de hjelpsagende kan kontakte deres
frivillige radgiver eller organisationen igen. Dette
aftheenger af omstaendighederne ved arbejdet.

Foto: Mikkel @stergaard

Det kan vaere muligt at give opfolgning for
eksempel ved at tilbyde at ringe om nogle fa
dage for at se, hvordan den hjaelpsegende har
det, eller at tilbyde vedkommende en aftale om
at komme igen. Det kan veere opmuntrende
atvide, at der forsat er mulighed for hjaelp.
Mennesker kan fa nye behov eller folelser, nar de
bearbejder de oplevelser, de har veeret igennem
og tilpasset sig de nye omsteendigheder. At tjekke
op pa vedkommende pr. telefon eller personligt
mode kan give mulighed for at vurdere, hvilken
yderligere stotte vedkommende stadig har brug
for.

Understreg over for deltagerne, at hvis de lover at
folge op, skal de serge for at gore det og desuden
veere sikre pd, at det ligger inden for rammerne af
deres organisation.
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Aktivitet: En radgivningssamtale

Formal
At praktisere en radgivningssamtale

Procedure

Opdel deltagerne i grupper pa tre med en
hjaelpsegende, en frivillig radgiver og en
observator.

Brug nedenstdende case eller en anden,

som passer til din malgruppe (der er flere
case-eksempler i det ekstra materiale, der kan
hentes online). Bed deltagerne om at opfere
et rollespil om etableringen af et forhold

med en hjelpsogende. Bed observatgren om
at notere eksempler pa god kommunikation,
f.eks. at oprette en kontrakt, brug af aktiv
lytning og brugbare spergsmal til indhentning
af information pa en stgttende made.

Brug 10-15 minutter pa rollespillet og 5
minutter pa generel feedback fra grupperne.

Case

Marcello, 18, har opgivet sin leereplads som
temrer. Han har aldrig veeret en god elev.
Hans foraldre blev skilt for 10 ar siden, og han
bor hos sin mor. Han har altid veeret meget
bange for eksaminer og var altid meget nerves
og usikker, nar han skulle til eksamen. Efter
at have opgivet sin leereplads har han taget
forskellige jobs, men i gjeblikket har han ikke
noget arbejde. Hans forhold til moren er meget
anstrengt pa grund af situationen. Han har
ikke kontakt med sin far. Hans mor gnsker,

at han skal vende tilbage til skolen. Marcello
spiller computerspil nat og dag. Han star forst
op midt pa dagen og mader ikke leengere sine
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foler sig deprimeret og synes, han er en taber.

kammerater, fordi han ingen penge har. Han

Han ved, at han bliver ngdt til at 2endre noget i
sit liv, men ved ikke hvordan.

Diskuter derefter folgende spergsmal:

Radgiver

* Hvordan begyndte jeg? Hvad sagde jeg?
Hvilken struktur gav jeg?

+ Hvad folte jeg med hensyn til Marcello?

* Hvordan tilpassede jeg mig Marcello?

* Hvad folte jeg i interaktionen - hvad gjorde
jeg godt? Hvad kunne jeg have gjort bedre?

Marcello

* Hvordan oplevede jeg radgiveren i
begyndelsen?

+ Folte jeg mig tryg?

+ Stolede jeg pd, at han/hun ville veere i stand
til at hjelpe mig?

+ Folte jeg mig forstaet?

+ Folte jeg mig respekteret?

Observaterer

+ Hvilke sporgsmal, bemaerkede du, hjalp
med til at dbne samtalen?

+ Hvilken type sporgsmal bemaerkede du, at
den frivillige radgiver brugte, og hvilke af
dem fungerede godt?

* Hvordan viste den frivillige rddgiver, at han/
hun lyttede?

Afslutning

Som afslutning skal du samle deltagerne og
sporge dem om, hvordan sessionen forlgb
- hvad de diskuterede bagefter.



FRIVILLIG RADGIVNING -

AFSLUTNING AF DAG 1
Vis PPT 25: Tak for i dag.

PPT 25: Tak for i dag.

Tak for i dag
og pa gensyn i morgen!
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Aktivitet: Afslutning af dagen @

Formal Nar en deltager griber bolden, skal du bede

At lade deltagerne reflektere over dagen og vedkommende om at navne en ting, han/hun

afslutte den pd en positiv made. vil tage med hjem fra dagen. Det kan vaere et
"aha-gjeblik", noget, vedkommende har fundet

Procedure specielt vigtigt eller har lert, en ny forstdelse,

Bed deltagerne om at danne en cirkel. et anderledes perspektiv osv.

Bed dem om at kaste en bold til hinanden. Kast bolden til en deltager for at starte.

_ I
Afslutning

Hvis det er relevant, kan du kort kommentere pa vigtige punkter, bekymringer eller
sporgsmal, der er dukket op, eller udseette diskussionen af dem til naeste dag. Sig tak for i dag
og pa gensyn i morgen!

J
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‘ FRIVILLIG RADGIVNING -

DAG 2

VELKOMMEN TIL DAG 2

Byd deltagerne velkommen til dag 2 (PPT 26: Velkommen), og sperg dem, om der er noget, de har
teenkt over, eller om de har spergsmdl angdende gdrsdagens session. Hvis det er relevant, kommenter
da alle vigtige punkter, bekymringer eller spergsmdl vedrerende den forrige dags session.

Mind dem om dagens program, og sperg, om der er nogen spergsmdl.

Vis PPT 26: Velkommen

PPT 26: Velkommen

Godmorgen
og velkommen
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MODUL 7:

LIVSBEGIVENHEDER OG MESTRING

S

LARINGS-PUNKTER

.

e Vere i stand til at beskrive betydningsfulde livsbegivenheder, som kan
kraeve hjelp fra en frivillig radgiver

e Genkende reaktioner pa livshegivenheder: Stress og massiv stress

e  Forsta koncepterne modstandsdygtighed, mestring, sorg, selvmordstanker

Brug PPT 2y: Livsbegivenheder og mestring til
introduktion af modulet

PPT 27: Livsbegivenheder og mestring

Frivillig radgivning: Modul 7

Livsbegivenheder og mestring

erfaringer - vi megder held og uheld, tilpasser os

@ Livshegivenheder

Livet igennem har vi forskellige oplevelser og

@ndrede forhold, leerer og udvikler os. Mange
situationer i livet er ledsaget af usikkerhed og
stress, og visse livsbegivenheder kan vare specielt
stressende. Alle har ressourcer, styrke, talent og
evner til at hdndtere vanskelige situationer og
udfordringer. Dette er beskyttende faktorer, som
fremmer vedkommendes modstandsdygtighed
og robusthed, og de er vigtige for den made,

et menneske mestrer en konfrontation med
kreevende situationer. Stress og belastning, som
er resultatet af vanskelige (lige fra besveerlige

til forfeerdelige) situationer, kan blandt andre
faktorer anskues som risikofaktorer. Noglen til
psykisk og folelsesmaessigt velbefindende er at
opretholde en balance i livet, sa de beskyttende
faktorer vejer tungere end risikofaktorerne.

Det er ikke bare en livsbegivenhed i sig selv, der
gor den stressende, men snarere et menneskes
subjektive oplevelse af begivenheden. Forskellige
mennesker kan af mange drsager opleve den
samme situation meget forskelligt, herunder spiller
vedkommendes tidligere oplevelser, personlighed,
graden af social stette og livsomstaendigheder pa
tidspunktet for begivenheden ind.

Bed gruppen om at give eksempler pd beskyttende
faktorer, for du gar videre.

Forskellige typer af livsbegivenheder kan
forarsage forskellige niveauer af stress:

En betydningsfuld livsbegivenhed er en
begivenhed, der forstyrrer vores normale
dagligliv og skaber en ubalance mellem os selv
og vores omgivelser (dvs. sociale og fysiske
verdener). Begivenheden tvinger os til at se
forandringer i gjnene og at mestre situation ved
at leere nye mader at handle, fole og teenke pa.
Begivenheden i sig selv kan blive opfattet som
behagelig eller ubehagelig, men den bringer altid
en forandring ind i vores liv.
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Nogle livsbegivenheder kan veere sarlig
stressfulde, sasom en fedsel, et ungt menneske,
der starter pa universitetet, et jobskift, pludselig
alvorlig sygdom, bryllup eller skilsmisse,
flytning til nye omgivelser eller tabet af en neer
parerende. Disse begivenheder aendrer ofte et
menneskes normale daglige rutine og kreever, at
vedkommende skal tilpasse sig og udvikle nye
strategier for mestring.

Traumatiske begivenheder er ekstreme
begivenheder, der ligger hinsides menneskelige
hverdagsoplevelser, og som truer pa livet eller
den personlige integritet og forarsager intens
frygt, angst eller folelse af hjelpeloshed.
Traumatiske begivenheder kan omfatte faktisk
oplevelse af alvorlig tilskadekomst eller risiko
for at do eller trussel derom. Overvearelse af, at
dette sker for andre, eller det at hgre om, at en
pargrende har oplevet en sddan begivenhed, kan
ogsa opleves som traumatisk. Disse er mulige
traumatiserende situationer, som kan associeres
med alvorlige stresssymptomer. Kritiske eller
traumatiske begivenheder tvinger os til at se
forandringer i gjnene i meget storre skala end
andre betydningsfulde livsbegivenheder.

En personlig krise er den oplevelse, et menneske
har - en indre proces af spergsmal og stress

- som opstdr som folge af en betydningsfuld
livsbegivenhed eller traumatisk begivenhed.
Mennesker, der er i personlig krise, oplever en
ubalance mellem deres ressourcer til mestring
og de stressfaktorer, de er udsat for, og stiller dybe
spergsmal til deres liv. De kan sparge sig selv:
"Hvad er meningen med mit liv? Hvordan kan

jeg leve? Hvordan vil min familie overleve nu, da
vi har mistet alt? Hvad er de rigtige valg at tage?
Hvilke veerdier skal jeg lade mig styre af?" Alle
mennesker reagerer forskelligt pd betydningsfulde
eller traumatiske livsbegivenheder, sa starrelsen
og alvoren af den krise, hver enkelt foler i forhold
til en speciel begivenhed, kan variere.

Det er vigtigt, at deltagerne forstdr, at forskellige
hjelpsegende vil have forskellige opfattelser af
alvoren eller graden af stress efter betydningsfulde
eller traumatiske begivenheder i deres liv. Der er
ikke to mennesker, der reagerer pd samme mdde,
og enhver begivenhed kan potentielt lede til en
personlig krise. En krise opstdr, ndr nogen ndr
greensen for sine evner og ressourcer til at mestre
en situation.

Aktivitet: Forstaelse af betydningsfulde og kritiske Iivsbegivenheder@

Formal

At skabe bevidsthed om og forstdelse af

typer af betydningsfulde og traumatiske
livsbegivenheder, som malgruppen oplever, og
som kan fore til personlige kriser.

Procedure
Diskuter med deltagerne:
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Hvilken slags begivenheder oplever
madlgruppen?

Hyilke er traumatiske?

Hvad kan fa nogle til at opleve en begivenhed
som traumatisk?

Hvilke former for ressourcer eller gode
madder til mestring kan de have?



Reaktioner pa
livsbegivenheder:
Stress 0g massiv stress

®

Brug PPT 28: Stressniveauer

PPT 28: Stressniveauer

Stressniveauer

* Stress

= Massiv stress

= Kumulativ stress
* Traumatisk stress

Stress er en naturlig del af livet. Normalt dagligt
stress opstar pa grund af vores omgivelser (for
eksempel stgj, ekstremt vejr), pd grund af vores
job, vores situation og pa grund af os selv i form
af forventninger, gnsker og ambitioner.

At veere stresset til en vis grad i vores liv tjener

et formdl. Det hjalper os til at vaere motiverede

og aktive og mobiliserer vores kroppe og sind til
at reagere hurtigt i en situation. Somme tider

kan positive begivenheder i vores liv ogsa veere
stressfulde. Teenk pa din forste skoledag som barn,
eller da du blev gift eller flyttede ind i et nyt og
bedre hus. Disse er positive begivenheder, men de
kreaever ogs3, at vi vokser og leerer nye ferdigheder,
sa vi kan tilpasse os forandringerne i vores liv.

Massiv stress er anderledes. Mennesker kan
made betydelig stress i deres liv, som overstiger
deres ressourcer til at mestre situationen.

Nar dette sker, kan de fole massiv stress. De

vil muligvis veere i stand til selv at handtere
situationen ved at reducere deres stress eller
styrke deres ressourcer til mestring, hvilket forer
til mestring eller genoprettelse, uden at det er
ngdvendigt at sage stotte. Men i nogle tilfeelde
foler de sd massiv stress, at de md sage hjeelp. Den
frivillige radgiver kan veere den forste hjeelper,
der moder et massivt stressramt menneske. Den

stotte, der ydes, kan vaere tilstreekkelig til at bringe
vedkommende tilbage i balance, sa han/hun kan
mestre situationen og komme sig.

Stressniveauer kan imidlertid blive vanskelige at
mestre. Det sker pa to forskellige mader:

Kumulativ stress: Dette optraeder, nar sma
mengder af stress tarner sig op, eller hvis kronisk
stress traekker ud, og det ikke er til at se enden.
For eksempel kan det at veere kronisk syg eller at
passe et kronisk sygt menneske med tiden skabe
kumulativ stress. I det lange lgb kan kumulativ
stress fore til mange fysiske, emotionelle problemer
for den bergrte person og dennes forhold til
andre. "Udbraendthed" er den term, der bruges,
ndr kroniske stresssymptomer tager over, og den
bergrte person er ude af stand til at mestre det.

Traumatisk stress: Dette er massiv stress,
som kan optraede omkring en traumatisk
begivenhed. De bergrte mennesker kan opleve
en "bekeemp-, flygt- eller frys-reaktion".
Symptomerne kan veere alvorlige sasom at
undga alle pamindelser om situationen, fole

sig letantaendelig og genopleve situationen i
dremme eller "flashbacks” (en slags drom i vigen
tilstand, som om oplevelsen sker igen).

Hvis den massive stress fortsatter i leengere
tid, forveerres eller er specielt alvorlig, kan den
frivillige radgiver henvise den bergrte person til
professionel stotte.

Brug PPT 29: Tegn pd stress ved afslutning af
folgende aktivitet.

PPT 29: Tegn pd stress

Tegn pa stress

* Hovedpine

= Sawvnforstyrrelse
Traethed

= |rritabilitet

* Kropssmerter
= Medsat evne Gl problemigsning
= Lavt energiniveau

= @Bget forbrug af stimulanses
som alkohol og tobak
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Aktivitet: Tegn pa stress

Formal
At veere bevidst om tegn pa stress

Procedure
Brainstorm pa almindelige tegn pa stress hos
hjalpsegende eller kolleger.

Skriv forslagene op pa en flipover, og serg for,
at folgende er naevnt (hvis de ikke naevnes af

deltagerne, tilfgj dem da pa flipoveren):

* Fysiske tegn f.eks. mavepine, treethed,
sevnforstyrrelse, manglende energi

»  Psykiske tegn f.eks. koncentrationsbesveer,
manglende tidsfornemmelse

*  Folelsesmessige tegn f.eks. angst, tristhed,
folelse af uduelighed, vrede, irritabilitet
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+  Sjeelelige tegn, f.eks. at livet synes meningslost,
tab af tro og religios overbevisning

+ Adferdsmeessige tegn f.eks. alkoholmisbrug
(hemningslest) og brug af stoffer

+ Interpersonelle tegn f.eks. tilbagetrekning
fra neere parerende, konflikt med andre

Afslutning

Afslut aktiviteten ved at vise PPT 29: Tegn pd
stress

Det er vigtigt at vide, at de fleste mennesker
kan mestre og komme sig over betydningsfulde
livsbegivenheder - sdvel som traumatiske livs-
begivenheder — med tiden ved brug af deres
egne ressourcer eller med basal statte fra en
frivillig radgiver. Hvis disse tegn pa stress
imidlertid fortsaetter og bliver veerre over en
leengere periode (mere end 4-6 uger), ber den
frivillige radgiver overveje at henvise den hjaelp-
sogende til professionel hjeelp.



Brug PPT 30: Almindelige reaktioner
pd massiv stress

PPT 30: Almindelige reaktioner
pd massiv stress

Almindelige reaktioner
pd massiv stress

= Angst * Tristhed

*  Konstant drvdgenhed = Vrede

* Forskraekkede reaktioner *  Falelsesmasssig

*  Lav koncentrationsevne lamrmelse

* Genoplevelse al ¢ Tilbagetrukkethed
situationen o SkuHelse

* Shyld *  Undpdelsesadfarnd

Hvis der er tid, kan du tale om nogle almindelige
reaktioner pd massiv stress:

Depression

Depression er karakteriseret ved et depressivt
eller nedtrykt sind, formindsket interesse

i aktiviteter, der ellers var behagelige,
veegtforogelse eller -tab, nervgsitet, uberettiget
skyldfelelse, koncentrationsbesver og nogle
gange tilbagevendende dedstanker. Depression
er mere end en "darlig dag", det er en medicinsk
tilstand, som i alvorlig grad kan pavirke et
menneskes liv og vedkommendes evne til at
fungere.

Alkohol-/stofmisbrug

Selvmedicinering med alkohol eller stoffer er en
almindelig made for mange mennesker at prove
at mestre betydningsfulde eller traumatiske
livsbegivenheder. Mennesker kan drikke for
meget eller bruge stoffer til at deve sig selv fra
sveere tanker, folelser og minder, der relaterer
til traumatiske begivenheder i deres liv. Selvom
alkohol eller stoffer kan foles som en hurtig
lgsning, forer de ofte til storre problemer i den
sidste ende.

Panikanfald

Et panikanfald er en folelse af intens angst,
som kan optraede pludseligt uden nogen

umiddelbar drsag. Symptomer kan omfatte
uregelmeessig hjertebanken, brystsmerter,
kvalme, svimmelhed, folelseslashed, hede- eller
kuldeture, skaelven, reedsel, flugtfornemmelse,
nervegsitet for at gore noget pinligt og/eller
dedsangst. Et anfald varer normalt mere end 10
minutter. De fleste mennesker, som oplever et
panikanfald, vil sandsynligvis opleve flere.

Symptomer pa traumatisk stress:
Posttraumatisk stresslidelse

Nogle mennesker, som oplever traumatisk
stress (se beskrivelse ovenfor), kan udvikle
posttraumatisk stresssyndrom (PTSD). PTSD er
karakteriseret ved vedvarende tilstedevarelse af
folgende tre symptomgrupper i mindst en maned
efter oplevelsen af en traumatisk begivenhed.

+ Patreengende minder (tanker, billeder, lyde
eller andet om begivenheden, som ikke kan
kontrolleres)

+ Undgaelse (af steder, personer eller andre
ting, som minder vedkommende om
begivenheden)

+ Alarmberedskab (sget beredskabstilstand,
nervesitet og pa vagt over for fare; ofte med
sevn- og koncentrationsbesveer)

Alle disse tre symptomgrupper skal veere til
stede, og den bergrte persons daglige funktion
skal vaere alvorligt nedsat ved en PTSD-diagnose.
Hvis et menneske oplever disse symptomer i
mere end en maned efter begivenheden, skal
han/hun opfordres til at sgge professionel hjaelp.

@ Modstandsdygtighed @

De fleste mennesker kommer sig over
betydningsfulde eller kritiske livsbegivenheder
uden professionel hjalp. De finder ressourcerne
hos sig selv, deres familie og samfundet til at
mestre vanskelige situationer. Denne evne til at
handtere og at komme sig over meget stressfyldte
livsoplevelser er noget, som du sandsynligvis selv
har oplevet og set hos venner og pargrende.
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Modstandsdygtighed beskrives som et
menneskes eller et samfunds evne til at
absorbere chok og komme tilbage efter at have
oplevet en kritisk eller traumatisk begivenhed.

Modstandsdygtighed betyder ikke, at
mennesker ikke oplever massiv stress fra
begivenheder i deres liv, men snarere at de er i
stand til at mestre situationen og komme sig ved
brug af deres egne ressourcer.

Hvad er de centrale elementer i
modstandsdygtighed?

Modstandsdygtighed er ikke en fast storrelse, som
mennesker har eller ikke har. Faktisk besidder

alle evner til at mestre, og disse kan styrkes og
fremmes. Men der er mange faktorer, der influerer
pa, hvordan den enkelte reagerer pa og kommer
sig over en begivenhed, sdsom vedkommendes
egen situation, nar begivenheden indtraeffer,
vedkommendes personlighed og hans/hendes
historie vedrgrende andre livserfaringer samt
typen af begivenhed (f.eks. dens alvor og
omfang). Personlige egenskaber er vigtige for
modstandsdygtighed og hjaelper mennesker

til at mestre betydningsfulde og traumatiske
livsbegivenheder. Disse omfatter:

+ Evnen til udarbejde realistiske planer og
udfere dem

* Have en positiv opfattelse af sig selv

*  Have selvtillid

+ Have evne til nemt at tilpasse sig nye
situationer

+  Verei stand til at hdndtere steerke folelser

* Veere i stand til at kommunikere sine folelser
og tanker

+ Tro p4, at der kan ske @ndringer

Mennesker med modstandsdygtighed tror ogsa
p4, at de kan komme sig over en begivenhed,
og at der vil veere et positivt resultat. Mennesker
med modstandsdygtighed udviser ofte
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pragmatiske mader til mestring, sdsom "hvad det
end kraver". Egenskaber hos den enkelte, sasom
selvudvikling, selvveerd, tillid, optimisme synes
at have forbindelse med modstandsdygtighed.

Et menneskes modstandsdygtighed pa et givet
tidspunkt athaenger ogsa af vedkommendes
omgivelser og samfundet. Omsorgsfulde forhold
og et socialt stottenetvaerk fra mennesker,

bade inden og uden for familien, er centrale for
opbygning af modstandsdygtighed. Andre kan
tilbyde forstdelse, selskab og statte i vanskelige
tider.

Modstandsdygtighed kan pavirkes af tidligere
livserfaringer eller udseettelse for kritiske
begivenheder. Mennesker, som har oplevet
andre kritiske livsbegivenheder og er kommet
sig over dem, kan veere mere modstandsdygtige
ved lignende begivenheder i fremtiden. Men
det modsatte kan ogsa veere tilfeeldet — hvis et
menneske ikke har lgst eller ikke er kommet

sig over en tidligere kritisk begivenhed, kan
vedkommende veere mere sarbare over for
massiv stress, nar han/hun meder andre
betydningsfulde eller kritiske livsbegivenheder.

Brug PPT 31: Opbygning af modstandsdygtighed
til opsummering.

PPT 31: Opbygning

af modstandsdygtighed
9
Opbygning af
modstandsdygtighed
Information
Udtryk for erfaringsudveksling

Felelsesmarssig o praktisk stame

Falelse af tryghed

Beroligelse

Samfunds- og sebaillid (falelse af kontrol)
Forbundethed

Indgydning af hilb
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Aktivitet: Modstandsdygtighed @

Bed deltagerne om at teenke pa en person, de egenskaber ved vedkommendes omgivelser for
kender (eller et menneske fra malgruppen), at forklare drsagerne til, at du vaelger denne
som de vil beskrive som havende modstands- person.

dygtighed.

Opsummer feedback fra gruppen pa en flipover.
Oplist dennes personlige egenskaber samt

@ MeString Mestring drejer sig hovedsageligt om at

handtere personlige kriser, der opstar som
Brug PPT 32: Mestring folge af betydningsfulde eller traumatiske
livsbegivenheder, som beskrevet tidligere i dag. Nar
PPT 32: Mestring der sker noget usaeedvanligt, har mennesker behov
for pa en eller anden made at gore situationen

L o ; handterlig, tilpasse sig de nye omstaendigheder
Mestring ] og, efter nogen tid, vende tilbage til en - maske ny

o og forandret- normaltilstand. Mestring kan ske pa
Mestring er en konstant proces af kognitiv

[f.eks, tanker og viden), felelsesmaessig op passende og sunde Hlf:idel‘, men nogle mennesker
adfaerdsmasslg Hipasning for at kunne kan sidde fast i mader, som kan viderefore eller
hindtere eller styre ubehagelige eller i

endda ulykkelige begivenheder, tilstande gore problemerne veerre og gare en tilbagevenden
O SURCNEL til "normaltilstand" meget vanskelig.

Ndr mennesker i stress og krise finder en positiv

made at mestre situationen p4, synes de at
komme sig hurtigere.

Foto: Erdem Coplen/Tyrkisk'Redé Kers,
S

.
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Aktivitet: Positiv og negativ mestring

Formal
At kortlaegge, hvad positiv og negativ mestring
daekker over.

Procedure

Bed deltagerne om at finde eksempler pa posi-
tiv og negativ mestring. Skriv deres svar pa en
flipover, og del siden op i positive og negative

mader til mestring. Brug nedenstdende infor-
mation i diskussionen.

Punkter til diskussion
Generelt kan mestring ses som succesfuld/
positiv, hvis den hjalper med til:

* Indremmelse af, at der er sket noget stressende

+ Finde en god balance mellem folelser og tan-
ker/viden om hendelsen

+ Skabe kontakt til (betydningsfulde) andre

+ Finde et passende sprog til at teenke pd og
tale om begivenhederne

+ Integration af oplevelserne i ens livshistorie

* Aktiv problemlosning

+ At kunne komme videre og se pd fremtiden
uden at blive hemmet af pdtreengende min-

der eller blive nadt til at undgd associationer
vedrorende hendelsen.
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negative mader at mestre situationen pa kan

Mindre stgttende eller endda skadende/
omfatte:

* Selvmedicinering for at dulme ubehagelige

folelser
+ Alkohol- eller stofmisbrug

+ Vedholdende undgdelse, f.eks. forncegtelse af,
segning af distraktion fra, aldrig tale om heen-
delsen, undgd alle minder om heendelsen osv.

* Social isolation
* Nedtrykthed, som varer i en leengere periode
* Aggressiv adfeerd

Afslutning

Forklar deltagerne, at succesfuld mestring tager
tid. Intense negative folelser er almindelige
efter at have oplevet en yderst stressende
heaendelse. Mestring drejer sig om genvindelse
af kontrol vedrerende disse folelser - og ikke at
fa dem til at forsvinde pludseligt pd mirakules
made.



Nogle eksempler til stotte af en sund mestring
omfatter:

+ Sikre tryghed og sikkerhed ved at minimere
yderligere risici eller potentiel stress.

+ Fastholde daglige rutiner for at genetablere
en folelse af normalitet og handterbarhed.

+  Fokusering pa smd handlinger og opgaver,
som nemt kan hdndteres.

*  Soge hjelp og stotte hos venner og familie.

+ Holde sig fysisk aktiv (dvs. trening, giture).

+ Tale om sine oplevelser og prove at finde
mening i, hvad der skete.

+ Tage del i samfundslivet (kulturelle, politiske og
religiose aktiviteter), efter hvad der er relevant.

+ Seette sig mal og udarbejde planer for at
opfylde dem.

+ Deltagelse i genopbygningsaktiviteter eller
stotte til andre i tilfaelde af store heendelser
som en naturkatastrofe.

@ Sorg @

Meget ofte oplever hjaelpsegende sorg pa grund
af tabet af en person, helbred, fremtidsudsigter i
livet eller andre tab. Sorg er en naturlig reaktion
pa betydelige tab og kan betragtes som den
pris, vi betaler for vores evne til at indga i
kaerlighedsforhold med andre i vores liv. Jo bedre
vi forstar sorg, des bedre vil vi veere i stand til at
hjaelpe en efterladt.

I denne kontekst er det vigtigt for frivillige
radgivere at forsta, at sorg ikke blot er en
linezer proces, hvor et menneske mister nogen
eller noget og derefter gradvist og konstant
far det bedre. Tvaertimod vil mennesker i sorg
ofte tage to skridt frem og et tilbage i deres
helbredelsesproces.

Mennesker i sorg bliver nedt til at handtere
nye og overvaldende folelser savel som nye
livsomsteendigheder. For alle, der har at gore med
mennesker i sorg, er det vigtigt at veere bevidst
om de forskellige mdder, mennesker reagerer pa
og handterer vanskelige livssituationer. Nar vi
mister nogen eller noget, der er af stor betydning
for os, vil de fleste af os sarge, og nogle af os vil
opleve en personlig krise.

Vis PPT 33: Sorg

PPT 33: Sorg

@
Sorg

* Sorg er en reaktion pa tabet af nogen
eller noget.

* Et tab kan f@re til andre tab.
= Sarg er en proces, der tager tid og
involverer leringserfaringer.

Forklar falgende, nar du gennemgar PPT 33

+ Sorg er en reaktion pa tabet af nogen eller
noget, vi elsker. Den kan betragtes som den
pris, vi betaler for vores evne til at indgd i
keerlighedsforhold med andre.

« Ettab kan lede til andre tab, f.eks. kan kritisk
sygdom fare til tab af job, tab af sikkerhed,
gkonomiske tab, tab af sociale netvaerk.

+ Sorg er en proces, der tager tid og
involverer det at leere at acceptere tabet, lere
at mestre negative folelser, leere at handtere
forandringer, der opstar som folge af tabet og
at leere at komme videre med sit liv.
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Brug PPT 34: Almindelige reaktioner pd sorg

PPT 34: Almindelige reaktioner pa sorg

Almindelige reaktioner pa sorg

* Deprassive + Howvedpina
falelser * Twiwl

« fEndring i + Koncentrationsbesvasr
aktivitetsniveau + Trasthed

* Raslleshed + Grad

= Mistet appetit * \rede

= Sevnleshed « Fremmedgerelse

Nar mennesker oplever sorg for forste gang, kan
det veere ganske overvaldende. De kan komme

i kontakt med folelser, de ikke engang vidste,

at de havde. Evnen til at rumme oplevelser og
reflektere over dem er en central feerdighed i
handtering af vanskelige livssituationer. Den
kan variere meget fra menneske til menneske og
athaenger af ens personlige ressourcer.

Der er ingen fast tidsplan for sorg. Nar nogen
sorger, kan folk omkring dem tro, at de er
kommet over det, nar de rent faktisk stadig

er i gang med at forstd og mestre smertefulde
folelser. Yderligere stotte fra en objektiv person
- sdsom den frivillige rddgiver - kan hjaelpe dem
med at opleve og bearbejde den smerte, de foler.

d Heislerlanpix




Aktivitet: Hvordan man hjalper et sergende menneske

Formal
Identifikation af mdder at hj=lpe pa.

Procedure
Sporg deltagerne: Hvordan ville du hjlpe et
sorgende menneske (hvad ville du ggre som

frivillig radgiver)?

Skriv svarene op pa en flipover. Serg for, at
folgende er naevnt:

+ Udtryk din medfelelse (sig, at det gor dig
ondt at hare om vedkommendes tab).

* Lyt til det sorgende menneske.

+  Ver fuldt nerverende (giv vedkommende
din fulde opmeerksomhed).

+ Tilbyd praktisk stette (sperg, hvordan du
kan stotte vedkommende).

»  Opfordr vedkommende til at fortscette med
at udfore de aktiviteter, han/hun er glad for.

»  Opmuntr vedkommende til ikke at isolere

sig hele tiden, men fortsat have samveer med

pdrgrende, han/hun holder af:

Selvmordstanker — nar et menneske teenker pa at

@ Selvmordstanker

begd selvmord eller rent faktisk har planer om at
gare det - er noget, som frivillige radgivere kan
mode. De forekommer i forskellige situationer, for
eksempel ndr et menneske oplever "eksistentiel”
krise, langvarig sorg eller depression.

Forklar deltagerne, at hvis de tror, at nogen
overvejer selvmord, er det vigtigt at tale om

det med den hjelpsagende. Nogle frivillige

+  Opmuntr vedkommende til at tage pauser
fra smertefulde folelser (f.eks. foresld og
opmuntre til aktiviteter nu og da i stedet for
at dveele ved folelserne hele tiden).

*  Hjeelp vedkommende med at acceptere
situationen, og indgyd hdb om, at der vil veere
lykkelige stunder og dage igen i fremtiden.

*  Stot den bergrte person pd drsdage og
mindedage.

Afslutning
Opsummer dette afsnit om sorg ved at
fremheeve folgende:

+ Detervigtigt at forsikre et sorgende menneske
om, at det, vedkommende foler, er normalt.

+ Det er bedst, hvis du undggr at forteelle den
efterladte, hvad vedkommende "ber" fole eller
gore. Der er ingen korrekt made at serge pa.

*  Dgm ikke mennesket, og tag ikke
vedkommendes sorgreaktioner personligt
(sorg kan involvere ekstreme falelser og
adferd).

*  Pres ikke vedkommende til "at komme
videre", og fa ikke vedkommende til at fale, at
han/hun har serget for leenge. Det kan faktisk
gore hans/hendes helbredelse langsommere.
Der er ingen fast tidsplan for sorg.

radgivere kan frygte, at hvis de sporger ind til
selvmordstankerne, sd introducerer de ideen i
vedkommendes hoved, men det er ikke tilfaeldet!
Det er snarere tilfeeldet, at et menneske, som
overvejer selvmord, ofte er villig til at tale om sine
tanker og planer og kan vaere lettet over at veere

i stand til at forteelle om det og modtage hjeelp

og stette. Den frivillige radgiver bar henvise den
hjeelpsagende til professionel hjeelp sa hurtigt som
muligt. I denne situation vil det vaere nedvendigt
at bryde tavshedspligten, som tidligere diskuteret.
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Gennemgd PPT 35: Advarselstegn pd selvmord.

PPT 35: Advarselstegn pa selvmord

Advarselstegn pa selvmord

+ Tale cm ar begh sebomond oller skade g selv

Udhrykke staerke feletser of hibdashed

eller af a1 vaere fanget

» En uwsadvaniyg optagethed af déd og af det a1 da

* Letsindig adfaed, som om vedkommends har

of prke om af dp (Leks. an kgee aver for redt lys)

Ringe ol eller besage andre lor af tage aftked

= Bringe orden § sine ting {give kasre ting vek
afshutte lpse ender)

+ S tng som: “Det wile vaere bedre Tor alle, vis jeg dor

wad B eller “leg ol gerne voek horira®

En pludselig endrng frd o1 viers ydarst dephimersl

il at reagere rofigh og hifreds

Aktivitet: Selvmordstanker

Formal
At lere at hjeelpe en hjelpsegende, derer i
selvmordstanker.

Procedure

Opdel deltagerne i par (en hjelpsegende og en
frivillig rddgiver) til et rollespil:

Forklar, at der er to aspekter ved

rollespillet. 1) At finde en god made at sporge
den hjelpsegende om vedkommendes folelser,
og om han/hun er i selvmordstanker. 2)
Foretage henvisning

til professionel hjalp.

Rollespil i ca. 10 minutter

Instruktion til den hjelpsegende:

Teenk pa den situation, du skal spille (f.eks. tab
af et forhold eller job). Velg en situation, der
passer til din mdlgruppe.

Nar du spiller rollen, skal du antyde det
problem, du stér over for, og stille spargsmal
"ved folelsen af alt", men du skal ikke sige
direkte, at du er i selvmordstanker.
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Lyt til den hjelpsegende, og vurder omfanget af

Instruktion til den frivillige radgiver:

problemet. Sparg, om der er fare for selvimord, og
prov at treeffe en beslutning sammen med den
hjelpsegende om at sege professionel hjelp.

Punkter til diskussion
Saml deltagerne i plenumgruppen, og diskuter:

* Hvordan opfattede rddgiveren situationen?

» Var det nemt at genkende tegn pd, at
vedkommende gik i selvmordstanker?

* Hvordan foltes det for den hjeelpsogende at
blive spurgt om sine tanker om selvmord?

*  Hvordan henviste du/blev du henvist til
professionel hjeelp?

Afslutning

Understreg, at frivillige rddgivere aldrig ber
ignorere advarselstegn pa selvmordstanker.
Hvis et menneske viser tegn pa
selvmordstanker, skal vedkommende altid
henvises til en fagperson.



FRIVILLIG RADGIVNING -

Foto: Australsk Rede Kors/Rodne

Afslutning

Frivillige radgivere ma aldrig ignorere advarselstegn pd selvmord. Hvis et menneske gar i
selvmordstanker, skal vedkommende henvises til en fagperson. Hvis dette er tilfeeldet, skal
den frivillige radgiver klart dokumentere hele processen med samtalen, henvisningen og de
anbefalinger, der er enighed med den hjelpsggende om. Hvis der pd nogen made er tvivl om et
menneskes selvmordstanker, skal den frivillige rddgiver altid konsultere sin supervisor/leder.

Hvis din organisation har en protokol for hdndtering af mennesker i selvmordstanker,
skal du veere sikker pa, at du forklarer denne til deltagerne og gor dem bekendt med den
nedvendige dokumentation.

Lovgivningen vedrarende hdndtering af hjelpsegende i selvmordstanker er forskellig fra land
til land. Serg for, at du er klar over lovmeessige krav vedrerende rapportering, henvisning

og dokumentation af, hvad der er gjort for et menneske i selvmordstanker. Det kan

for eksempel inkludere proceduren for henvisning af et menneske i selvmordstanker til
behandling imod vedkommendes onske og informering af vedkommende om din forpligtelse til
at rapportere og henvise. Afslut dette afsnit ved at give relevant information om lovgivningen
og den frivillige rddgivers og din organisations ansvar i sddanne tilfcelde.

y
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MODUL 8:

PSYKOLOGISK FORSTEHJZLP (PFH)

@

LARINGS-PUNKTER
e  Hvad er psykologisk forstehjealp?
e PFH: Hvornar, hvor og med hvem?
¢ (Guide til PFH trin for trin
e Basale principper ved ydelse af PFH
¢ Vigtige ting at huske
e  Hvad er det naste, der sker?
o
Brug PPT 36: Psykologisk forstehjcelp til Frivillige rddgivere kan komme i situationer, hvor
introduktion af modulet. de skal statte mennesker, som netop har oplevet
en kritisk begivenhed og er i akut krise. De har
PPT 36: Psykologisk farstehjalp muligvis veeret involveret i en ulykke, er blevet
kveestet eller overfaldet. De kan have overveeret
@ en naturkatastrofe eller ildebrand, eller maske
: har de lige hort den forfeerdelige nyhed om en
neer parerendes ded eller alvorlige sygdom.
Frivillig radgivning: Modul 8 At vide hvordan man skal yde psykologisk
forstehjeelp, vil hjelpe den frivillige rddgiver med
Psykologisk farstehjzlp (PFH) at reagere effektivt i denne situation.
Ndr nogen lige har vaeret gennem en stressende
begivenhed, kan de fole sig overveeldede, sarbare,
J bange, usikre eller forvirrede. De kan opleve

pludselig folelsesmzessig affekt, sorg, vrede eller
en folelse af hableshed eller endda apati eller
lammelse. Nar nogen er i chok eller krise, kan de
have sveert ved at teenke klart og vide, hvad de
skal gore for at afhjeelpe situationen og hjelpe sig
selv.

Ved at leere principperne for psykisk forstehjeelp
(PFH) kan frivillige radgivere bedre forsta, hvad
der vil vaere mest hjelpsomt at sige og gere, samt
oge deres selvtillid med hensyn til at hjeelpe
mennesker i akut krise.
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Aktivitet: Hvornar der skal bruges PFH

Formal

At opliste de forskellige begivenheder,
deltagerne kan mgde som frivillige rddgivere,
hvor de kunne tilbyde PFH.

Procedure

Bed deltagerne om at opliste de kritiske
begivenheder, de mennesker, som de hjalper,
kan made. Skriv eksemplerne op pa en flipover.
Brug nedenstaende liste til at tjekke, at
deltagerne har daekket hele reekken af mulige
situationer:

&

PFH: Hvad, hvor
og hvornar?

De neeste tre afsnit er en introduktion til PFH.

Hvad: PFH er en stottende omsorg, der tilbydes
mennesker, der har oplevet en massivt stressende
begivenhed eller situation. Den involverer at vise
varme og empati og at lytte til vedkommende

- feerdigheder og viden, som frivillige radgivere
ogsa skal besidde til deres almindelige opgaver.
Den kan imidlertid ogsa omfatte det at gore
omgivelserne sikre for vedkommende og hjelpe
med praktiske behov og problemer, der relaterer
til den kritiske begivenhed. Med denne statte
kan vedkommende blive staerkere og genvinde
sin evne til at teenke og tage vare pa sig selv eller
andre.

Hvor: PFH kan ydes overalt, hvor det er sikkert
for den frivillige radgiver og den hjelpsegende at
opholde sig. Det kan veere i et lokalt medecenter,
hospital eller endda pa selve stedet for
katastrofen eller den kritiske begivenhed. Hvis
det er pa stedet for en ulykke eller katastrofe,

*  Ulykker og ildebrande
+  Vold mellem personer
(f-eks. seksuelt overgreb, roveri)
* Krig og terrorangreb
+ Chokerende nyheder (f.eks. en neer
pdrerendes dedsfald eller alvorlige sygdom)
*  Naturkatastrofer

Bed derefter deltagerne om at teenke pa og
opliste, hvad et massivt stresset menneske i

en sadan situation kan have af umiddelbare
behov. Under diskussionen skal du understrege,
at mennesker i massiv stress sandsynligvis
behgver bade folelsesmeessig og praktisk stotte.

er det vigtigt, at den frivillige radgiver forst

tager vare pd sin egen sikkerhed og derefter pa
sikkerheden for det menneske, der skal hjelpes.
Hvis det er ngdvendigt og muligt, skal den
frivillige radgiver hjeelpe vedkommende med

at flytte til et mere sikkert sted. Prov at give
vedkommende et roligt sted til at hvile og tale
samt uforstyrrethed, som er relevant i forhold til
vedkommendes alder, kultur og ken.

Hvornar: Afhaengigt af typen af opgaven

kan den frivillige radgiver mgde mennesker
umiddelbart efter, de har oplevet en massivt
stressende begivenhed eller situation, eller nogle
dage eller uger senere. PFH ydes saedvanligvis
umiddelbart til et menneske i akut massiv stress,
men kan ogsa ydes senere til mennesker, som
stadig oplever massiv stress eller har behov for
folelsesmeessig og praktisk statte gennem PFH.
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Basale elementer i PFH:
Stettende kommunikation
og praktisk hjaelp

Vis PPT 37: Basale elementer ved PFH - brug ned-
enstdende noter ved gennemgang af punkterne.

PPT 37: Basale elementer i PFH

Basale elementer i PFH

* Forbliv taet pd

* Lyt opmaerksomt

= Accepter falelser

* Giv generel omsorg og praktisk hjelp

1. Forblivinerheden
Et menneske i krise mister midlertidigt sin
basale folelse af sikkerhed og tillid til verden.
Verden kan pludselig synes farlig, kaotisk og
usikker, og vedkommende kan endda miste
sin tro pa det gode i mennesker. Frivillige
rddgivere kan hjalpe den bergrte person til at
genvinde sin folelse af sikkerhed og tillid ved
at veere i naerheden og forblive rolig, selv hvis
vedkommende udtrykker ekstreme folelser.
At veere ®gte, reel og erlig vil hjelpe det
massivt stressede menneske til at genopbygge
en folelse af tillid og sikkerhed.

2. Lyt opmeerksomt
At tage sig tid til at lytte til et menneskes
historie hjalper ofte vedkommende til at
forsta og komme overens med sin oplevelse.
Frivillige radgivere viser, at de lytter ved at
give den bergrte person fuld opmarksomhed,
bade i ord og kropssprog (se modul 5 om god
kommunikation).

3. Accepter folelser
Det er vigtigt at have et abent sind med
hensyn til, hvad den berarte person siger,
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og acceptere dennes folelser og fortolkning

af begivenhederne. Frivillige radgivere ber

ikke prove at korrigere fakta eller domme den
bergrte persons opfattelse af, hvordan tingene
skete. At have empati og respekt for den berarte
person vil hjeelpe med til at acceptere dennes
folelser. Udvisning af oprigtig, positiv omtanke
for det massivt stressramte menneskes velfaerd
og veerdighed er ligeledes vigtig og hjaelper
vedkommende med at komme sig.

. Giv generel omsorg og praktisk hjzelp

Nar et menneske har oplevet en kritisk
situation eller er i chok, er det en stor hjlp,
hvis den frivillige radgiver giver en hjeelpende
hand med praktiske ting. Dette kan omfatte

at kontakte nogen, som kan vaere sammen
med vedkommende, arrangere, at bern bliver
hentet i skolen, hjalpe den bergrte person med
hjemtransport eller hjelpe vedkommende med
at fa laegehjeelp eller anden stgtte, han/hun har
behov for. Husk samtidigt at respektere den
bergrte persons gnsker og at undga at overtage
for meget ansvar. Giv hellere vedkommende
stotte til at genvinde kontrol over sin egen
situation, at overveje sine muligheder og treeffe
sine egne beslutninger. Dette vil give den
bergrte person kreefter til at begynde at opfylde
sine egne behov.

Foto: Ostrigsk-Rede Kors



@ PFH trin for trin

&

Brug PPT 38: PFH trin for trin, og brug
nedenstdende noter ved gennemgang af'
punkterne. Uddel handouts om "PFH trin for
trin", som du finder online.

PPT 38: PFH trin for trin

PFH trin for trin

* Tag kontakt

* Oprethold sikkerhed

+ Sarg for fred og uforstyrrethed
= Praktisk omsorg

. Lyt

= Berolig og normaliser fglelser
+ Hj®lp med at prioritere behow
= Tag kontakt til pdrarende

= Giv information

PFH trin for trin

1.

Skab kontakt: Skab kontakt med den bergrte
person ved at introducere dig selv (dit navn
og din organisation), og fortal, hvordan du
kan hjalpe.

Skab tryghed: Hold, om ngdvendigt og

muligt, den bergrte person vaek fra alle farer i
situationen og fra at blive udsat for chokerende
syn eller lyde, medier eller tilskuere.

Giv ro og uforstyrrethed: Hvis det er passende
og muligt, skal du finde et privat og roligt
sted, hvor den bergrte person kan hvile, hvis
vedkommende vil, eller tale.

. Praktisk omsorg: Tilbyd praktisk omsorg,

som f.eks. et glas vand eller et taeppe.

. Lyt: Sperg den bergrte person, om

vedkommende gerne vil tale om, hvad der er
sket, og lyt omhyggeligt til hans/hendes historie
samt folelser og bekymringer, han/hun gerne vil
tale om. Hvis vedkommende ikke gnsker at tale,
blive da blot sammen med ham/hende.

. Berolig og normaliser folelser: Giv den bergrte

person forsikring om, at det er normalt og
menneskeligt at reagere folelsesmaessigt pa en
meget belastende situation.

. Hjeelp med at prioritere behov: Sperg den bergrte

person om, hvad vedkommende har behov for,
og hjeelp ham/hende med at gennemteenke,
hvad der haster, og hvad der kan vente til senere.
Hjeelp, om nedvendigt, vedkommende med at
fa opfyldt de mest presserende behov, sasom tag
over hovedet eller medicinsk pleje.

. Tag kontakt til pdrerende: Hjeelp den berorte

person med at fa kontakt til pargrende, som
kan yde statte.

. Giv information: Giv faktuel information

(f.eks. navne, kontaktoplysninger) om, hvor
og hvordan der kan seges yderligere hjeelp.
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Aktivitet: PFH

Formal
At praktisere PFH i sikre omgivelser.

Procedure

Bed deltagerne om at dele sig op i sma
grupper, og giv hver gruppe et case-scenarie.
(Se materiale online for eksempler pd case-
scenarier. Prov at bruge et scenarie, som
passer til organisationen og de omgivelser, som
deltagerne har sandsynlighed for at mode.)

Bed hver lille gruppe om at rollespille de skridt,
de ville tage, ved ydelse af PFH til den bergrte

Afslutning

person i scenariet, samtidig med at de husker
pa de basale elementer i PFH og handlingerne
trin for trin. Givdem 10-15 minutter til
rollespillet.

Understreg over for deltagerne, at de ikke
behgver at vaere perfekte i rollespillet. Det
vigtigste ved PFH er at udvise &gte omsorg,
varme og bekymring over for den bergrte
person.

Bed om feedback efter rollespillet.

At afslutte modulet med at sporge deltagerne om, hvad de foler, er det vigtigste at huske pa

under ydelse af PFH. Du kan skrive emnerne op pa en flipover. Brug nedenstdende information

til at understrege de vigtige ting at huske pa under ydelse af PFH.

* Veer pdlidelig, og gennemfor de ting, du lover.

+  Udnyt aldrig et forhold med nogen, som du hjeelper.

*  Respekter menneskers ret til at treeffe deres egne beslutninger, og veer opmeerksom pa deres

sporgsmal og behov.

+  Veer ikke patreengende, skub ikke pa, eller tving ikke den bergrte person til at fortzelle sin

historie, hvis vedkommende ikke gnsker det.

+  Oprethold tavshedspligt: Hold for dig selv, hvad et menneske forteller dig, samt

oplysningerne om dennes oplevelse, efter hvad der er relevant.

+ Kend graensen for din rolle som frivillig rddgiver, og vid, hvornar du skal henvise nogen

til specialstatte.

Uddel PFH - At gore og ikke at gore

~
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FRIVILLIG RADGIVNING - TO-DAGES UNDERVISNINGSWORKSHOP ‘

MODUL 9:

EGENOMSORG

@

LZARINGS-PUNKTER

e  Kortleg ressourcer og potentielle kilder til stress

e |dentificer personlige strategier for mestring

o  Forsta vigtigheden af kollegial stotte

e Pasken teamets og organisationens rolle i egenomsorg

Brug PPT 39: Egenomsorg som introduktion
til dette modul. Dette afsnit understreger
bdde den frivillige radgivers egne ressourcer

Foto: Reuters/Thomas White (Courtesy Alertnet)

og organisationens ressourcer vedrorende
egenomsorg og kollegial stotte. Tal om
vigtigheden af egenomsorg ved brug af
nedenstdende noter, og udfor derefter aktiviteten
om personlige ressourcer.

PPT 39: Egenomsorg

Frivillig radgivning: Modul 9

Egenomsorg




Forklar deltagerne, at det kan vaere berigende

at veere frivillig radgiver. Den statte og omsorg,
vi tilbyder andre, der gar gennem vanskelige
perioder, er vigtige for de mennesker, vi hjelper,
og kan give sarlig mening til vores eget liv. Men
opgaven indebeerer ogsa visse risici og ansvar.
Vi kan komme ud for at mgde mennesker i

akut massiv stress eller med staerke emotionelle
reaktioner og kan here forskellige historier

om sorg, tab eller traumatiske oplevelser. Som
hjaelpere skal vi vaere bevidste om at passe pa

os selv, sa vi kan veaere fuldt naervaerende og i
stand til at veere der for andre i massiv stress. Det
betyder at gore ting, som vi ved hjeelper os med
at veere emotionelt og fysisk i balance pa daglig
basis. Det kan hjaelpe med til, at vi er bedre
forberedt, nar udfordringerne dukker op i vores
liv eller arbejde. Vi kan bedre mobilisere vores
ressourcer med hensyn til modstandsdygtighed,
hvis vi regelmeessigt har plejet og veeret
opmerksom pd dem.

Aktivitet: Mine ressourcer

Formal
At vaekke bevidsthed om deltagernes egne
ressourcer til handtering af stress.

Procedure
Bed deltagerne om individuelt at nedskrive de
ting i livet, som stetter dem:

Hvilke ressourcer har du - i dig selv og fra
andre - og hvad ger du selv regelmaessigt for
at holde dig sund og rask? Hvilke ressourcer
traekker du p3, iseer i vanskelige tider?

Punkter til diskussion

Bed deltagerne om at forteelle om nogle
af tingene pa listen. Disse kan seettes op i
kategorier pd en flipover for eksempel:

*+  Personlige ressourcer: Herunder din

personlighed/dine egenskaber, viden og
erfaring, humoristisk sans, fleksibilitet,
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Alle mennesker besidder naturlige ressourcer

til mestring af udfordringer i livet. De faktorer

i livet, som beskytter os, nar vi er stressede,
bidrager til vores modstandsdygtighed. En kilde
til modstandsdygtighed er vores egen motivation
til at udfere det arbejde, vi udferer som frivillige
radgivere. Mennesker, der veelger at arbejde

som frivillige rddgivere er ofte motiverede for at
hjaelpe andre som folge af deres medfolelse. Det
er ofte, fordi de selv har vaeret gennem vanskelige
perioder og foler, at de har noget at tilbyde andre

mennesker i massiv stress.

Medfolelse og motivation er kilder til
modstandsdygtighed. Det er imidlertid vigtigt
ogsa at se pa vores forventninger til arbejdet og
underspge, om de er realistiske eller ej. At have
realistiske forventninger til hvad man kan tilbyde
i rollen som frivillig radgiver, og til, hvad man
kan forvente til gengeeld for sit arbejde, er en

®

godt eller ddrligt), veere i stand til at leegge

basal del af egenomsorgen.

evne til at have et afbalanceret syn pd
mennesker og begivenheder (ikke kun

arbejdet bag dig ved arbejdsdagens opher
* Mennesker: Herunder familie, venner,
kolleger, religiost samfund samt
supervisorer og ledere
+ Aktiviteter: Herunder treening, at spise
sundt, hvile tilstreekkeligt, hobbyer, yoga
eller meditation, bon

Sperg deltagerne, om de noterede noget
specielt eller forskelligt for vanskelige tider?
Tjek med dem - bliver du nedt til at veere
ekstra opmeerksom pa, hvordan du passer pa
dig selv i vanskelige tider?

Afslutning

Foreslg, at deltagerne beholder deres lister som
en pamindelse om de ressourcer og strategier,
de har for mestring.



@ Kilder til stress

Aktivitet: Hvad er de potentielle kilder til stress for frivillige radgivere?

Formal + At mede vanskelige (f.eks. vrede eller

At gore deltagerne bevidste om kilderne til frustrerede) eller utilfredse hjelpsggende

stress, ndr de arbejder som frivillige radgivere + Atarbejde med massivt stressede
mennesker

Procedure + At hore historier om alvorlige tab, tragedie
eller destruktion

Sperg deltagerne: + Atarbejde med brugere, som kan vaere til
fare for sig selv

Hvilken form for stress mader du, eller + At mode dad eller lemlaestelse i forbindelse

forestiller du dig, at du vil mede i forbindelse med arbejdet

med dit arbejde? Teenk bredt - ikke kun pa de + At have idealistiske forventninger med

mennesker, du mdske skal hjelpe, men ogsa pa hensyn til hvad en frivillig rddgiver kan gere

hvilke kilder til stress, der kan komme fra dig for at hjeelpe andre

selv eller dine kolleger. + At fole at man bliver ngdt til at lgse alle
problemer for det menneske, man hjeelper

Oplist nogle eksempler pa en flipover. + At fole skyld over at veere opmaerksom pa
sine egne behov for hvile eller statte

Afslutning + At fole manglende statte fra sine kolleger

Afslut ved at tilfgje ekstra kilder til stress eller supervisor

fra nedenstdende liste (om nedvendigt), og +  Vanskelig dynamik i et team eller at arbejde

fortseet til naeste emne om vigtigheden af at med teammedlemmer, som er stressede

vere bevidst om kilderne til stress og risici
forbundet med stress.

MUIige konsekvenser Brug PPT 4o: Sekundcer traumatisering til at forklare
af stress: Sekundaer egenskaberne ved sekundeer traumatisering.

traumatisering og udbraendthed PPT 40: Sekundzer traumatisering

Sperg deltagerne, hvorfor det er vigtigt at vaere ®
bevidst om mulige kilder til stress. Sekundaer traumatisering

. . Sekundaer traumatisering er en gradvis
Et svar kunne vere: At veere bevidst om mulige nedsettelse af medfalelse over for de

hjelpsegende. Den kan omfatte falelser af

. . hjalpelashed og hablashed | ens arbejde,
traumatisering og/eller udbraendthed. negative holdninger over for hjaxlpsagende,

tvivlen pa sig selv og falelse af inkompetence

kilder til stress er vigtigt for at undga sekundeer
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Sekundaer traumatisering er en risiko for frivillige = Udbrandthed er en tilstand af fysisk og

radgivere, som hgrer mange historier om folelsesmaessig udmattelse, der skyldes kronisk
tragedie, tab eller skader. Den kan beskrives som  arbejdsstress. Den indebzerer, at stressen har

en gradvis formindskelse af medfolelse over for taget overhand, og at den bergrte person ikke
de hjelpsogende og kan ogsd omfatte: Folelse leengere er i stand til at bruge sine ressourcer til
af hjelpelashed og hdbleshed i ens arbejde, at mestre situationen effektivt. Udbraendthed er
negative holdninger over for hjelpsegende, karakteriseret ved:

tvivlen pa sig selv og folelse af inkompetence.
*+ Folelsesmaessig udmattelse

Brug PPT 41: Udbrendthed * Nedsat energi, trethed
+ Tab af entusiasme og motivation
PPT 41: Udbraendthed * Nedsat arbejdseffektivitet
*  Pessimisme og kynisme
o~ e + Tab af folelsen af personlige resultater i sit
Udbraendthed ' arbejde

+ /Andringer i holdning eller adfeerd

Udbrazndthed er en tilstand af fysisk og felelsesmarssig
udmattelse, der skyldes kronisk arbejdssiress,
Den er karakteriserat wed:

(f.eks. negligering af personlig sikkerhed eller
Faleloesramsig udmtieke sine egne behov, hidsige udbrud, traeekken sig
~Nedsat energi tilbage fra kolleger og parerende).

*Tab af entusiasme of motivation
*Nedsat arbejdseffektivitet

*Pessimisme og kynisme I tilfzelde af udbreendthed kan det vaere

*Miste falelsen af personlige resultater | ens arbejde . .
vanskeligt for den bergrte person at distancere

3
<
53

(O]

°
c
5}

=

?
@

w
8
2
15

i




sig fra situationen eller genkende tegn pad stress
hos sig selv. Det er vigtigt for alle - heriblandt
andre teammedlemmer og supervisorer - at
erkende og forsta, hvad der sker, for at kunne
statte den frivillige radgiver.

@ Stresshandtering

Forklar, at frivillige rddgivere kan praktisere gode
strategier for stresshandtering og velbefindende
for, under og efter arbejdet med mennesker
under massiv stress eller i krisesituationer.

Vis PPT 42: Stresshdndtering

PPT 42: Stresshandtering

®

Stresshandtering

Strategier:
= Fgr

* Under

* Efter

Aktivitet: Strategier for stresshandtering

Formal
At oge bevidstheden om forskellige strategier
for reaktion pa stress.

Procedure

Opdel deltagerne i tre grupper.

Bed gruppe et om at diskutere: "Hvad kan du
gore for arbejdet for at hdndtere stress?"

Bed gruppe to om at diskutere: "Hvad kan du
gore under arbejdet for at handtere stress?"

Bed gruppe tre om at diskutere: "Hvad kan du
gore efter arbejdet for at handtere stress?"
Giv hver gruppe ca. 5 minutter til at diskutere
deres spgrgsmadl og derefter give feedback til
den store gruppe.

Punkter til diskussion

G4 i dybden med svarene ved at bede deltagerne

om at overveje, hvad de kan ggre for at hjelpe
sig selv i seerlig stressfulde perioder (ved at ga

tilbage til de ressourcer, de oplistede tidligere),
og hvad de gerne vil se fra deres team og
organisation i stressfulde perioder (dvs. hvad
der ville veere nyttigt for dem). Bemaerk, under
gruppediskussionen, rekken af strategier, der
kan veere nyttige for enkeltpersoner og team
samt ligheder og forskelle i deltagernes svar.
For eksempel kan et menneske gnske at veere i
fred og fa tid til at "kele af", hvis vedkommende
er rystet, hvorimod en anden gerne vil kunne
tale med nogen. Falsomhed over for hinanden
og fleksibilitet er ngglen til at holde et team
velfungerende. Bemaerk ogsa de forskellige
strategier for, under og efter arbejde.

Afslutning

Afslut diskussionen ved at kommentere pa for-
skellige strategier, som kan bruges og vil variere
fra menneske til menneske. Uddel handouts:
"Strategier for hdndtering af stress: for, under
og efter”.
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STRATEGIER FOR HANDTERING AF STRESS: Far, under og efter

For:

Kende til mulige stressformer og risici for dit velbefindende som frivillig radgiver
Opretholde en sund livsstil (tilstreekkelig hvile, motion og god ernzering)

Veere opmerksom pa dine ressourcer til mestring

Zrlig vurdering af, om du er parat til at hjeelpe andre i en given situation (dvs. evaluere din
egen helbredstilstand og livssituation for at vide, om du pa nuvaerende tidspunkt er i stand
til at patage dig rollen som hjelper)

Deltagelse i briefing eller undervisning som forberedelse til din rolle

Have en klar jobbeskrivelse

Have klare kommunikationslinjer med supervisorer og ledere

Vide, hvilken stotte din organisation yder, og hvordan du fir adgang til den

Kende dine teammedlemmer og udvikle stottende relationer med dem

Under:

Opretholde fornuftig arbejdstid

Have passende arbejdsbetingelser, nar det er muligt

Veere opmerksom pa tegn pa stress hos dig selv og hos teammedlemmer samt gribe til
handling for at forhindre udvikling af yderligere problemer

Veere villig til at soge hjalp hos en supervisor eller anden stotte, hvis du foler et hajt
stressniveau, eller du er i en specielt vanskelig situation

Veere respektfuld, talmodig og forstaende over for andre teammedlemmer, isa@r nar du
arbejder i vanskelige situationer

Have rimelige forventninger til, hvad du kan udrette og ikke kan udrette i dit arbejde
Deltage i supervisionsmeder og sgge hjalp hos supervisorer, ndr det er ngdvendigt
Deltage i alle stotte- eller teammeader for at udveksle erfaringer og folelser, mens arbejdet star pa
Leegge arbejdet bag dig ved slutningen af dagen eller missionen

Serge for at fa hvile og slappe af

Vaere opmeerksom pd og tage dig af dine egne og din families behov

Tale med teammedlemmer, venner eller parerende, som kan stotte dig

Efter:
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Tage dig tid til at reflektere over din oplevelse og acceptere mulige vanskelige aspekter af den
Foretage en erlig evaluering af dit arbejde sammen med en supervisor, erkende, hvad du
var i stand til at gare godt og hvilke begreensninger, du lgb ind i

Overvage dig selv og teammedlemmer for tegn pa stress, der kan forekomme nogen tid
efter at have arbejdet i en specielt vanskelig situation eller med en vanskelig bruger
Deltage i alle statte- eller teammeader for at rapportere, reflektere og udveksle folelser og
erfaringer

Soege hjelp og stette (ved brug af ressourcer, der ydes af din organisation eller andre kilder)
i forbindelse med alle vanskelige folelser eller tegn pa stress, som du foler efter at have
hjulpet andre

Veere villig til at acceptere en henvisning til en rddgiver eller fagperson, hvis du eller andre
bemeerker, at stresssymptomerne tager overhand

Tage dig tid til at hvile og slappe af efter sarligt udfordrende arbejdsperioder, for du vender
tilbage til arbejdet



@) Kollegial stotte

Vis PPT 43: Kollegial stotte

PPT 43: Kollegial stotte

@
Kollegial stgtte

Kerneelementer:

*Bekymring, medfelelse, respekt og tillid
«Effektiv Iytning og kemmunikation

=Klare roller

*Teamwork, samarbejde og problemlgsning

+Diskussion af arbejdsoplevelser

Ud over de mader, vi tager vare pa os selv p4, er
kollegial statte en nyttig strategi til mestring

og stresshandtering blandt frivillige radgivere.
Kollegial statte involverer stotte og hjelp blandt
teammedlemmer pd samme niveau.

Som frivillig rddgiver er det ofte en hjalp at
vide, at andre teammedlemmer har de samme
folelser og reaktioner, bekymringer og tvivl.

Det er sandsynligt, at teammedlemmerne ogsd
kender arbejdsomgivelserne, arbejdets natur og
den stress, der er specielt forbundet med det.
Nogle gange er det nemmere at bede en kollega
pd samme niveau om stotte end en supervisor
eller leder. Sammen kan kollegaer vere kreative

Afslutning

Afslut med at forklare, at mestring af stress og vedligeholdelse af velbefindende blandt frivillige
radgivere kraever alles forpligtelse og indsats - den frivillige radgiver selv, kollegaer og
teammedlemmer og ledere i organisationen. Stress er ikke blot et individuelt problem. Alle
har en rolle at spille i skabelsen af et stattende arbejdsmiljg, vaere forstdende med hensyn til
de krav, arbejdet stiller, og i at behandle hinanden med omsorg og respekt.

i udviklingen af strategier, der virker godt i en
given organisation eller i en given situation.

Kollegial statte er en aktiv proces og kraever,
at kolleger engagerer sig i at stotte hinanden
og skabe tid og rum til at tale sammen om
reaktioner, folelser og mestring. Folgende er
nogleelementer i kollegial stotte:

+ Bekymring, medfolelse, respekt og tillid

+ Effektiv lytning og kommunikation

+ Klare roller

+ Teamwork, samarbejde og problemlgsning
+ Diskussion af arbejdsoplevelser

Der er mange forskellige typer af kollegial statte,
herunder:

+ Kammeratsystemer (buddy systems)
+ Stettemeder for grupper af kollegaer
+ Uddannede stottekollegaer

I alle tilfeelde kan strategier for kollegial statte
veere meget effektive i skabelsen af en god,

aben arbejdsatmosfeere blandt kollegaer, hvor
hjeelpere foler sig forstaet og stettet af hinanden.

Uddel handouts "Kollegial stotte".

~
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MODUL 10

EVALUERING OG AFSLUTNING

@ Evaluering @

Brug PPT 44: Evaluering som introduktion til
dette sidste modul.

PPT 44: Evaluering

o Evaluering af undervisningsworkshoppen
giver deltagerne mulighed for at give feedback
til underviseren og belyse, om malene var
Frivillig ridgivning: Modul 10 realistiske, og om forventningerne kunne
opfyldes. Feedback bidrager til kvaliteten
Evaluering af undervisningen pd leengere sigt samt til

underviserens professionelle udvikling.

._. Fot.alle Krone.




Aktivitet: Evaluering

Denne kan udferes ved brug af
evalueringssporgeskemaet, som kan hentes
online eller ved at have en gruppeevaluering
med deltagerne. Hvis du veelger begge dele,
skal du forst uddele sporgeskemaet - ellers kan
diskussionen i plenumgruppen have indflydelse

pd deltagernes svar i det skriftlige spargeskema.

Et godt forhold til deltagerne kan scette dig i
stand til bede om kommentarer og opfordre til
konstruktiv kritik.

Husk pd, at det er vigtigt at nedskrive den
feedback, der gives i gruppeevalueringen.

Spergsmadl til en gruppeevaluering kunne
omfatte:

I hvilket omfang er dit kendskab til frivillig
rddgivning blevet storre?

I hvilket omfang er dine feerdigheder med
hensyn til frivillig radgivning blevet bedre?
I hvilket omfang blev workshoppens mdl
ndet?

Hvor forstdeligt var kursusmaterialet?
Hvad var serligt nyttigt? Hvad var der af
vanskeligheder?

Hvad var du tilfreds med i lobet af kurset?
Hvilke forslag har du til forbedring af
kurset?

Neevn de tre vigtigste ting, du har lert?
Neevn den vigtigste oplevelse, du havde i
lobet af undervisningsworkshoppen.
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@ Afslutning

Vis den sidste PPT 45: Farvel og tak

PPT 45: Farvel og tak

Mange tak
og farvel!

Aktivitet: Afsked

Bed deltagerne om at danne en cirkel.

Kast en bold til hinanden, og bed den
deltager, som griber bolden om at sige en

ting, vedkommende vil tage med hjem fra
undervisningen. Det kan vare et "aha-gjeblik",
noget, de har fundet specielt vigtigt, noget,

de har leert, en ny forstdelse, et anderledes
perspektiv osv.

Seet tid nok af, til at alle for far mulighed
for at tale.
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Dette kan vaere et passende tidspunkt at forklare
deltagerne, hvad der efterfalgende vil ske med
hensyn til evaluering af deres preestation i lebet
af kurset, hvordan og hvornar de vil blive kon-
taktet om starten af deres arbejde som frivillig
radgiver og/eller supervisionsprocessen, der evt.
vil begynde.

Efter at have brugt to dage sammen er det
sandsynligt, at deltagerne vil fole, at der er
opstdet en band mellem dem. Der er blevet
udvekslet personlige historier. Derfor skal
der, lige som nar du siger farvel til en keaer ven,
veere tid til afsked og at sige farvel og gnske
deltagerne alt godt i deres arbejde som frivillige
radgivere.






BILAG:

DETALJERET KURSUSPLAN

MIN. MODUL LARINGS-PUNKTER AKTIVITETER MATERIALER
60 1. Velkomst, o At lzere hinanden at kende. 1. Praesentation af Bold
undervisning- | e Introduktion til programmet deltagerne (boldkast)
sprogram og e Accept af grundleeggende regler | 2. Forventninger
grundlaeggen- for undervisningen. (interview +
de regler parvis praesentation)
15 PAUSE
40 2. Vores e Orienter deltagerne 1. Leer organisationen Flipover/tavle
organisation om organisationen. at kende
og dens ¢ |dentificer behovene hos (plenumdiskussion)
malgrupper organisationens malgruppe(r). 2. De mennesker
e Forklar organisationens vi hjelper
forventninger til (plenumdiskussion)
frivillige radgivere.
15 PAUSE
80 3. Frivillige o Forsta psyko-social stgtte som en | 1. Filtre (brainstorm i Case-scenarier
radgiveres ramme for frivillig radgivning plenumdiskussion)
rolle e Forsta frivillige radgiveres 2. Personlige graenser
rolle og ansvar (fysisk aktivitet parvist)
o Forsta adfaerdskodeks, 3. Handtering af
etik og veerdier, personlig personlige problemer
partiskhed og fordomme samt (gruppediskussion
principperne om tavshedspligt eller rollespil)
¢ Forsta, hvordan den frivillige
radgivers personlige problemer
kan pavirke interaktionen med
hjalpsggende.
60 FROKOSTPAUSE
25 4. Henvisninger | e Erkende hvornar, hvordan og 1. Hvornar der skal Case-scenarie
og rappor- til hvem hjzlpsggende, der har henvises Relevante
tering brug for yderligere stgtte eller (plenumdiskussion) handouts:
specialstgtte, skal 2. Foretage en henvisning | Procedurer for
rapporteres eller henvises. (plenumdiskussion) henvisning,
liste over hen-
visningsor-
ganisationer,
dokumenter til
rapportering af
en henvisning
60 5. Kommunika- | e Praktisere basale faerdigheder 1. Hvordan man hjzelper
tion — basale inden for radgivning. med beslutningstagning
feerdigheder e Lzre at radgive en hjzelpsggende (rollespil)
i beslutningstagning. 2. Aktiv lytning (rollespil)
o Forsta og traene aktiv lytning.
15 PAUSE
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MIN. MODUL LARINGS-PUNKTER AKTIVITETER MATERIALER
45 6. Strukture- e Lzer at strukturere en 1. En radgivningssession Handout:
ring af en radgivningssamtale (rollespil) Eksempel
radgivn- e Praktisere interviewteknikker. pa dialog
ingssamtale e Forsta, hvordan man afslutter
en radgivningssession
5 AFSLUTNING 1. Check-ud-gvelse

med boldkast

CHECK-IND KOM TILBAGE | STEMNINGEN
105 7. Livsbegiven- | e Vaere i stand til at beskrive 1. Forstaelse af Flipover/
heder og betydningsfulde livsbegivenheder, betydningsfulde tavle
mestring som kan krzaeve hjzlp fra en og kritiske livsbegivenhe
frivillig radgiver. der(plenumdiskussion)
* Genkende reaktioner pa 2. Tegn pa stress (brainstorm|
livsbegivenheder: i plenumdiskussion)
Stress og massiv stress. 3. Modstand.sdygtighed
e Forsta koncepterne modstands- (ple'n'umdlskuss[on)
dygtighed og mestring 4. Positiv og negativ me-
string
15 PAUSE
60 7. Livsbegiven- ® Forsta koncepterne 5. Hvordan man hjzlper
heder og sorg og selvmordstanker et menneske i sorg
mestring (brainstormi
- fortsat plenumdiskussion)
6. Selvmordstanker
(rollespil)
60 FROKOSTPAUSE
60 8. Psykologisk e Hvad er psykologisk fgrstehjaelp? | 1. Hvornar skal der Case-scenarier
forstehjzelp e PFH: Hvornar, hvor og med hvem? bruges PFH Handout:
(PFH) e Guide til PFH trin for trin (brainstorm i plenum) PFH - At ggre
o Basale principper ved ydelse af PFH | 2. PFH (rollespil) og ikke at ggre
e Vigtige ting at huske Uddel: PFH trin
e Hvad er det nzeste, der sker? for trin
15 PAUSE
60 9. Egenomsorg e Erkend ressourcer og 1. Mine ressourcer Handout:
potentielle kilder til stress. (Individuel aktivitet) Strategier for
e Identificer personlige strategier | 2. Potentielle kilder til stress| stresshandter-
for mestring. (Plenumdiskussion) ing: fgr, under
* Forsta vigtigheden 3. Strategier for stresshand-| og efter
af kollegial stgtte. o tering (gruppediskus- Handout:
e Paskgn teamets og organisation- sion/plenum) Kollegial stgtte
ens rolle i egenomsorg.
15 10. Evaluering 1. Evaluering (individuel og/ | Evalueringss-

og afslutning

eller feedback i plenum)

porgeskema

AFSLUTNING

Afslut og sig farvel

1. Check-ud (boldkast)

Bold




| ermanual” er udarbejdet
s til undervisere af frivillige radgivere og tilbyder en grund-
B lzeggende to-dages undervisning. Psykologisk frivillig rad-
 givning, der ydes af personale eller frivillige, som ikke har
en formel uddannelse i radgivning, bruges ofte til at hjelpe
'mennesker i ngd, og tusinder af frivillige radgivere yder
{ .én vigtig service til udsatte mennesker. Undervisningen vil
.-.' thj=lpe deltagerne til at udvikle en raekke faerdigheder inden
o for lytning og respmg fa indsigt i vaerdier, etik og greenser
for deres arbejde som frivillige radgivere.
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