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»,Zatoz maske tlenowa
najpierw sobie...”

Masowa strzelanina w Norwegii, trzesienia
ziemi w Nowej Zelandii, niepokoje spoteczne na Bli-
skim Wschodzie i gigantyczne trzesienie ziemi, tsu-
nami i zagrozenie nuklearne w Japonii. Przy wszyst-
kich powaznych katastrofach i dramatycznych
zdarzeniach, pracownicy i wolontariusze Czerwone-
go Krzyza i Czerwonego Polksiezyca s wzywani, by
udziela¢ wsparcia psychospotecznego osobom oca-
latym i cztonkom rodzin. Niektore Stowarzyszenia
Krajowe byly dobrze przygotowane, niektore zdaty
sobie sprawe, ze nie byly. W takich okolicznosciach,
kazde Stowarzyszenia Krajowe zastanawia sie, jak
poprawic swojg gotowosc i przygotowanie.

Pracownicy i wolontariusze na catym $wiecie
kazdego dnia udzielaja wsparcia psychospoteczne-
go, nie tylko jako odpowiedz na katastrofy, konflik-
ty zbrojne i masowe strzelaniny, ale réwniez

w ramach programoéw spolecznych dla mieszkan-
cow slumsow, ofiar przemocy lub wypadkow, oséb
starszych i odizolowanych, oséb stygmatyzowanych
ze wzgledu na choroby i uprzedzenia, jak réwniez
dla uchodzcdéw i 0sob ubiegajacych sie o azyl.

Jasny przekaz

Podczas warsztatow z udzielania wsparcia psycho-
spotecznego podczas Zgromadzenia Ogdlnego IFRC
w Genewie w listopadzie 2011, wielu przedstawicieli
roznych Stowarzyszen Krajowych méwito o swoich
doswiadczeniach i pracy. Ich przekaz byt jasny:
potrzebujemy duzo lepszego szkolenia i przygoto-
wania dla naszych pracownikéw i wolontariuszy, by
mogli lepiej realizowac swoja prace, jaka jest pomoc
dla beneficjentow, oraz by mogli wspierac siebie
samych i siebie nawzajem.

Rola wolontariuszy podczas zdarzen kryzysowych
jest coraz bardziej ztozona. W srodowisku kryzyso-

wym, pracownicy i wolontariusze s3 wystawieni na
traume, strate i zalamanie, obrazenia fizyczne

a nawet smier¢. Niosg pomoc ocalatym w pier-
wszych fazach szoku i zatoby, czasem s3 pierwszg
osobg dla ofiar przemocy, ktora okazuje im zrozu-
mienie i oferuje ludzka perspektywe w obliczu nie-
ludzkich dziatan.

Pierwsza pomoc nie wystarcza
Wolontariusze mogg pracowac godzinami

w trudnych srodowiskach, czesto odkladajac wia-
sne potrzeby na bok. Czesto pod koniec dnia czuja,
ze nie nadaja sie do swojej roli, gdzie musza wspie-
ra¢ beneficjentéw w doswiadczanej przez nich
tragedii. Dodatkowo, jako cztonkowie poszkodo-
wanych spotecznosci, wolontariusze czesto pracuja
blisko wlasnych doméw i moga sami doswiadczac
straty i zatoby, podobnie jak beneficjenci, w swoich
rodzinach i spotecznosci. Podstawowe szkolenie

z zakresu pierwszej pomocy lub reagowania na
katastrofy nie wystarcza, by przygotowac wolonta-
riuszy na takie doswiadczenia emocjonalne.

Oczywiscie trudno przygotowac sie na kazdy rodzaj
zdarzenia i odnies¢ sie do kazdego wolontariusza.
Ale mozliwe jest lepsze przygotowanie, zaréwno do
wspierania dobrostanu wolontariuszy i pracowni-
kéw, jak i do wielu innych aspektéw zawartych pod
szerokim pojeciem reagowania na katastrofy. Raport
z 2009 roku, przygotowany z udziatem 19 Stowa-
rzyszen Krajowych wykazal, ze przygotowanie do
udzielania wsparcia psychospotecznego dla wolon-
tariuszy odbywato sie dopiero PO powaznych kata-
strofach, jednak wiekszos¢ z nich zyczylaby sobie,
aby takie plany odbywaty sie jeszcze PRZED zdarze-
niem. Innymi stowy - tak jak styszymy kazdego dnia
na poktadach samolotéw: ,Zat6z maske tlenowa
najpierw sobie, zanim udzielisz pomocy innym”.



,Tylko ci, ktérzy byli na miejscu katastrofy w petni rozumiejg potrzebe
wsparcia psychospotecznego, zarowno dla poszkodowanych, jak i tych,

ktorzy poszkodowanym pomagaja”.

Frehiwot Worku, Sekretarz Generalna Etiopskiego Czerwonego Krzyza, wczesniej zatrudniona
jako Lider Zespotu w liniach lotniczych Ethipian Airlines. Doswiadczyta traumy pomagania

rodzinom ofiar po katastrofie lotniczej.

Mate kroki, duzy wptyw

Wi1asnie w tym pomoze wam ten podrecznik. Inne
materialy dostepne w Centrum Wsparcia Psycho-
spotecznego IFRC (PS Centre) dotycza gléwnie
wsparcia dla beneficjentdw, natomiast ten prze-
wodnik zostat stworzony z mysla o wolontariu-
szach - by pomagac¢ im przed kryzysem, w trakcie
i po nim.

Cho¢ skupiamy sie tu gléwnie na wolontariuszach,
»Iroska o wolontariuszy” moze da¢ réwniez sporo
przydatnych narzedzi pracownikom. Bez wzgledu
na to, czy pracujecie w matych czy duzych stowa-
rzyszeniach, czy czesto reagujecie na zdarzenia
kryzysowe, czy gléwnie skupiacie sie na progra-
mach spotecznych, zawsze mozecie zaadaptowac
informacje zawarte w tych materiatach, tak by byly
dopasowane do waszych potrzeb.

Ta narzedziownia stanowi uzupetnienie do gtéwne-
go podrecznika ,Volunteers in Emergencies”

[pl. Wolontariusze w sytuacjach kryzysowych], wy-
danego przez IFRC pod koniec 2012 roku. Pomoze
on dostosowac wasze wytyczne dotyczace wsparcia
psychospotecznego w taki sposob, by:

* byly wykonalne dla waszego Stowarzyszenia Kra-
jowego

* byly adekwatne do obowiazkdw i zagrozen,
z jakimi mierzq sie wolontariusze

* jak najlepiej wykorzystywaty zasoby i mozliwosci
waszego Stowarzyszenia Krajowego.
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Dostepna jest rowniez ulotka zatytulowana
JVolunteers, Stay Safe” [pl. Wolontariusze, badzcie
bezpieczni], wydana na poczatku 2012 roku przez
Sekretariat IFRC, ktdra zawiera skondensowane
informacje dotyczace wolontariuszy.

Pamietajcie, Zze nawet najmniejsze kroki moga mieé
duze znaczenie! Mamy nadzieje, ze ta narzedziow-
nia bedzie przydatna podczas tworzenia skutecz-
nych strategii dla wsparcia psychospotecznego dla
waszych wolontariuszy i pomoze podtrzymac ich
dobrostan i oddanie w tak wazna prace, jaka
wykonuja.
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,Nie wiem, jakich mogtabym uzy¢ stow, by najlepiej opisa¢ sytuacje tych

ludzi. Bez wzgledu na to, jakich stow uzyliSmy, by rozmawia¢

0 wykazywanych oznakach podczas poprzednich katastrof, w obecne;
sytuacji wydaja sie nieadekwatne... Moge jedynie zrobi¢ wszystko,

co W mojej mocy, to wszystko co moge powiedzie¢. Bytam obok tych
rodzin i czutam wspétczucie, pfakatam za nich. Wedtug podrecznika
dotyczacego wsparcia psychospotecznego, osoba udzielajgca pomocy
moze ptakac, ale nie powinna sie zalewac tzami”.

Akemi Nitta, pielegniarka psychospoteczna z Japoniskiego Czerwonego Krzyza po potrojnej

katastrofie w marcu 2011

W tej sekeji przyjrzymy sie pewnym kluczowym
zagadnieniom dotyczacym dobrostanu psycholo-
gicznego wolontariuszy pracujacych podczas zda-
rzen kryzysowych:

1. Odpornos¢ - zdolno$¢ osoby do radzenia
sobie w trudnych czasach

2. Zagrozenia - zagrozenie podczas pracy
wykonywanej przez wolontariuszy

3. Odpowiedzialno$¢ - odpowiedzialno$¢ za do-
brostan wolontariuszy na réznych poziomach

Zrozumienie odpornosci
(rezylienciji)
,Odpornos¢ to zdolnos¢ danej osoby do radzenia
sobie z wyzwaniami i trudnosciami oraz do odbudo-
wania nowej réwnowagi i utrzymania jej, gdy wcze-
sniejsza zostata zachwiana lub zniszczona.
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Odpornos¢ czesto opisuje sie jako zdolnosé do
,amortyzowania wstrzgséw i stawania na nogi”.

To, w jaki sposdb dana osoba reaguje na stres - czy
wystapia u niej problemy psychologiczne, czy tez
wykaze sie odpornoscia - zalezy od wielu czynnikdw,
w tym od rodzaju i powagi zdarzenia kryzysowego,
osobowosci, osobistej historii danej osoby oraz do-
stepnych systemow wsparcia. Wolontariusze, ktorzy
s osobiscie dotknieci zdarzeniem kryzysowym,
podczas ktdrego niosg pomoc, moga by¢ dodatkowo
podatni na stres, jednak oni - tak jak wszyscy wo-
lontariusze — mogg czerpac korzysci ze szkolen, ze
wsparcia od wspotpracownikéw oraz od organizacji.

Wspolgrajace czynniki spoteczne, psychologiczne
i biologiczne, ktore przyczyniaja sie do odporno-
$ci ludzi, nazywane sg czynnikami ochronnymi.
Zmniejszaja one prawdopodobienstwo powaznych
skutkow psychologicznych podczas mierzenia sie

QN :

WZMACNIANIE ODPORNOSCI

Stowarzyszenia Krajowe mogg stworzy¢ warunki, ktore wzmacniajg odpornos¢ poszczegolnych
wolontariuszy, jak rowniez catych zespotow reagowania. Zastandwcie sie nad nastepujgcymi

pomocnymi krokami:

e Zachecanie do tworzenia rozsgdnych warunkdw pracy, poprzez tworzenie polityk i strategii.
e Zapewnienie przystepnych wskazdwek oraz wsparcia ze strony kierownikow i

wspotpracownikow.

e Stworzenie kultury organizacyjnej, gdzie wszyscy mogg otwarcie rozmawiac i dzieli¢ sie
problemami, przy jednoczesnym poszanowaniu zasady poufnosci.

¢ Organizowanie regularnych spotkan, ktére zblizajg do siebie pracownikéw i/lub wolonta-
riuszy i wzmacniajg uczucie przynaleznosci do zespotu.

e Stworzenie kultury pracy, gdzie spotkania po krytycznym zdarzeniu sg norma, np. system

wzajemnego wsparcia kolezenskiego.

e Wyrazanie wdziecznosci za prace wolontariuszy.
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z trudnosciami i cierpieniem. Przynalezno$¢ do tro-
skliwej rodziny lub spotecznosci, kultur, posiadanie
silnych wierzen religijnych lub ideologii politycznej
to przyktady czynnikéw ochronnych. Dla wolonta-
riuszy pracujacych podczas sytuacji kryzysowych
dodatkowymi czynnikami ochronnymi moze by¢
motywacja do niesienia pomocy innym, dobry
system wsparcia spolecznego, umiejetno$¢ pozosta-
wienia pracy za soba i odpoczywania, umiejetnos¢
do udzielania pomocy innym osobom z zespotu,
oraz akceptowania takiej formy wsparcia od innych.

Na przykiad, po eksplozji bomby i strzelaninach

w Norwegii w lipcu 2011, Czerwony Krzyz zachecat
wolontariuszy do otwartej rozmowy o ich reak-
cjach. Organizowano tez regularne spotkania spra-
wozdawcze. Wdrozono specjalny program majacy
na celu szkolenie pracownikéw i wolontariuszy

w lokalnych oddziatach z udzielania wsparcia mlo-
dym osobom, ktére zostaty poszkodowane oraz ich
krewnym, wracajacym do domu po tragedii.

Udzielanie jasnych informacji dotyczacych do-
stepnego wsparcia a takze tatwy dostep do niego
sa réwniez kluczowej wagi. Siatka bezpieczenstwa
zapewnia wolontariuszom i zespolom reagowania

,Prostym gestem, by lider
zespotu, manager programu
lub delegat pokazat, ze
dostrzega pracownikow

i wolontariuszy, jest
przywitanie sie z kazdym

z nich i uscisniecie im dfoni,
patrzac im w oczy. Dzigki
temu mozemy zauwazyc,
czy wolontariusz lub
pracownik ma sie dobrze,
czy zle. Oprocz tego,
wolontariusze

| pracownicy wiedza, ze

o nich dbamy i bedg dawa¢
z siebie wszystko. W Dadu,

- ODPORNOSC, ZAGROZENIA | ODPOWIEDZIALNOSC ’

$wiadomos¢, ze maja dostep do pomocy, gdy beda
tego potrzebowa¢, mierzac sie z niezwykle trudnym
zadaniem, jakim jest pomaganie innym w kryzysie.

Zagrozenia dla dobrostanu
wolontariuszy

Decydujac sie na pomaganie w trudnych sytuacjach,
wolontariusze mogg by¢ wystawieni na zniszczenie,
$mier¢, historie straty, zatoby, zrozpaczonych ocala-
tych, a czasami nawet na niebezpieczenstwa

w miejscu zdarzenia. Dodatkowo, heroiczna rola
pracownikow i wolontariuszy Czerwonego Krzyza

i Czerwonego Polksiezyca wiaze sie rowniez

z oczekiwaniami, ze s3 altruistyczni, nieztomni,

ze s3 nadludZzmi nawet w obliczu przyttaczajacych
tragedii. Wymagania stawiane przez dang sytuacje
moga przekracza¢ mozliwosci niesienia pomocy,

a koniec konicéw, pracownicy i/lub wolontariusze
moga czud, ze nie zrobili dostatecznie duzo.

Jednak to nie ekspozycja na traume lub ekstremalne
okolicznosci najczesciej powoduje stres wérdd wolon-
tariuszy. Osoby udzielajace pomocy czesto znajduja
w swojej pracy glebszy sens i dzieki temu radza sobie
z sytuacjami, z jakimi przychodzi im sie mierzyc.

Fot.: Danish Red Cross

codziennie rano przychodzitam na spotkania wcze$niej, by moc sie z kazdym
przywitaC, zwracajac sie do nich po imieniu, Sciskajac dton. Wysytam ich, by
wykonywali bardzo trudng prace, a ja bede caty dzien zajeta w biurze. Musza

wiedzie¢, ze jestem z nimi duchem”.

Ea Suzanna Akasha, lider zespofu wolontariuszy psychospotecznych w Pakistanie
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Wolontariusze i pracownicy stawiaja czota coraz
czestszemu rodzajowi stresu, jaki wigze sie z warun-
kami pracy i kwestiami organizacyjnymi. Przyjrzyj-
my sie wybranym zagrozeniom dla psychologiczne-
go dobrostanu wolontariuszy:

+ ekspozycja na traumatyczne zdarzenia i historie
* nierealistyczne oczekiwania

* heroiczne aspiracje

+ warunki pracy

* kwestie organizacyjne.

Ekspozycja na traumatyczne zdarzenia

i historie

Wystawienie na pewne okrutne rzeczy - takie jak
sceny zniszczenia, obrazen czy $mierci dzieci - sa
szczegolnie trudne dla wszystkich pomagajacych.
Wolontariusze moga czu¢ sie winni $mierci kogos,
komu pomagali oraz musza radzic sobie z wla-
snym lekiem przed $miercig i cierpieniem podczas
udzielania pomocy innym. Niekt6rzy wolontariusze
moga pracowac w bliskiej odlegtosci od miejsca
zdarzenia - na , linii frontu” - gdzie osoby poszko-
dowane zostaly niedawno i bardzo powaznie do-
tkniete danym zdarzeniem.

Bycie $wiadkiem traumatycznych zdarzen - lub
stuchanie historii traumy i straty oséb ocalatych -
moze wywolywac dystres' u wolontariuszy. Ponad-
to, jako ze wolontariusze czesto pochodzg

z terenow dotknietych katastrofg, moze ona doty-
kaé bezposrednio ich i lub ich rodziny. Moga straci¢
swoich krewnych lub ich dobytek moze zosta¢
zniszczony. Wolontariusze moga miec te same po-
trzeby co beneficjenci, ktérym pomagaja.

Nierealistyczne oczekiwania

Wolontariusze czesto nie sg dobrze przygotowani
na wlasne reakcje emocjonalne, ktorych doswiad-
czaja pomagajac innym. Przez wspoétczucie dla oséb
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cierpigcych, wolontariusze mogg oczekiwac od sie-
bie wyparcia wlasnych potrzeb i niestrudzonej pra-
cy. Ich wlasne problemy sa zsuwane na dalszy plan.
Na przyktad, moga mie¢ wrazenie, ze pdjscie do
domu i odpoczynek nie jest w porzadku, gdy inni
stracili dach nad gtowa, albo nie powinni spotykac
sie ze swoja rodzing i cieszy¢ sie jej obecnoscia,
podczas gdy inni stracili swoich bliskich. Oczywi-
$cie, oczekiwanie te nie sa realistyczne

i moga doprowadzi¢ do wysokich poziomow stresu.
Wiasne potrzeby i reakcje wolontariuszy musza

w koncu zosta¢ zauwazone.

Heroiczne aspiracje

Niektorych wolontariuszy motywuje idea ,ratowa-
nia $wiata”. Gdy nie sa w stanie zaspokoi¢ przytfa-
czajacych potrzeb beneficjentéw podczas zdarzenia
kryzysowego, moga czu¢, ze nie nadaja sie do swojej
roli. Niektorzy beneficjenci moga mie¢ niereali-
styczne oczekiwania dotyczace tego, co wolonta-
riusz moze dla nich zrobié. Wolontariusze czesto
nie s3 przygotowani na mierzenie sie z frustracja

i ztoscia beneficjentow, ktorzy odnosza wrazenie,
ze ich potrzeby nie sg zaspokajane.

Warunki pracy

Trudne warunki pracy zwigzane z naturg sytuacji
kryzysowych moga wywotywac dlugotrwaty stres

u wolontariuszy. Moga oni wykonywa¢ zadania,
ktora sa trudne fizycznie, wykanczajace a czasami
nawet niebezpieczne. Czesto oczekuje sie od nich
(lub sami od siebie oczekuja) dtugich godzin pracy
w trudnych okolicznosciach. Wolontariusze pracu-
ja rowniez podczas przedtuzajacych sie kryzysow,
s3 bardziej odseparowani od swoich rodzin i zycia
rodzinnego. Jezeli stajq sie czescig kolektywnego
kryzysu - jak na przyktad masowe katastrofy natu-
ralne - lub mierza sie z dylematami etycznymi, po-
ziom odczuwanego przez nich stresu ro$nie. Moga
odnosic¢ wrazenie, Ze nie s3 na tyle kompetentni,

,Byto wpdt do siddmej lub siodma wieczorem, zaczynaliSmy przeszukiwac ulice, przygladalismy sie
infrastrukturze i wotaliSmy, czy ktos nie potrzebuje pomocy. Byto bardzo cicho i dziwnie — catkowicie
ciemno. Czutem sie jak w filmie. Zdecydowanie nie miatem wrazenia, ze to moje miasto. Gdy
nastepnego dnia musielismy tam wroci¢, mogliSmy sie przekona¢, jak zle wygladata sytuacja’.

'Dystres (z ang. ,distress”) okreslenie uzywane do opisu negatywnego stresu, czyli takiego, ktory powoduje w naszym orga-
nizmie trudne, nieadaptacyjne reakcje oraz moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Pojawia sie najczesciej, gdy cztowiek postrzega
sytuacje, w jakiej sie znalazt jako zagrazajaca, ktdrej nie jest w stanie podotaé. Nie nalezy go utozsamia¢ wylacznie z silnym
stresem, ktéry cho¢ moze by¢ nieprzyjemny, sam w sobie nie jest wylgcznie negatywnym zdarzeniem. W podobnym znaczeniu
stowo ,,dystres” bedzie wykorzystywane w tej i innych publikacjach.
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Indonesia. Fot.: Yoshi Shimizu / IFRC

by wykonywa¢ dane zadanie lub przyttoczeni po-
trzebami osob, ktorym probuja pomagac.

Kwestie organizacyjne

Kwestie organizacyjne majg bardzo duzy wpltyw na
stres i dobrostan wolontariuszy oraz pracownikow.
Stres moze by¢ wywolany nastepujacymi czynnikami:

Niejasny lub nieistniejacy opis stanowiska, lub
niejasna rola w zespole
Brak informacji dotyczacych kryzysu. Stabe przy-
gotowanie i wprowadzenie do zadania
Brak jasnej granicy miedzy praca a odpoczynkiem
Brak konsekwentnego nadzoru
Atmosfera pracy, gdzie nie przywiazuje sie wagi
do dobrostanu wolontariuszy oraz gdzie ich wy-
sitki nie s3 uznawane i doceniane.
Jezeli nic nie robimy ze stresem wywolanym przez
warunki pracy i kwestie organizacyjne, ma to wptyw
na dobrostan wolontariuszy oraz jakos¢ ich pracy.

Wypalenie
Przewlekly stres zwigzany z praca, wywotany do-
wolnymi czynnikami wspomnianymi wcze$niej

sprawia, ze wolontariusze narazeni sa na wypalenie.

Wypalenie to stan emocjonalny spowodowany dtu-
gotrwalym stresem, charakteryzujacy sie trwatym
wyczerpaniem emocjonalnym, brakiem energii,
zaburzonym entuzjazmem i motywacja do pracy,
zmniejszong wydajnos$cig w pracy, nizszym poczu-
ciem spelnienia, pesymizmem i cynizmem.

Ankieta dotyczaca dobrostanu wolontariuszy, kto-
rzy pracowali po przejsciu cyklonu Nargis w My-
anmarze w 2008 roku zostata przeprowadzona we
wspotpracy z Uniwersytetem w Yangon. Wykazata
ona, ze niemal jeden na dziesieciu wolontariuszy
czuje sie ekstremalnie przygnebiony i wypalony.
Jedna z przyczyn byt brak docenienia ich wysitkdw.
Czerwony Krzyz w Myanmarze podjal powazne
dzialania i zaczat organizowac ceremonie doce-
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,Na poczatku wspétczutem straumatyzowanym dzieciom. Z czasem czutem, ze zaczyna mie¢ to
na mnie wptyw. Czutem sie wykonczony, ptakatem za kazdym razem, gdy o tym myslatem. To
wyczerpanie miato wptyw na moje studia i przyjaznie. Koledzy z pracy doradzili, bym siegnat po
wsparcie psychologiczne. To pomogto mi zrozumie¢, w jakiej jestem sytuaciji oraz poradzi¢ sobie

z nig tak, by nie wptywata na moje zycie”.

niajace wolontariuszy, oraz zachecat, by oddziaty
zwiekszaty $wiadomos¢ dotyczaca dobrostanu
wolontariuszy i by wspierano tych, ktorzy tego po-
trzebuja. Jedna z podjetych inicjatyw byla miedzy-
narodowa wystawa zdjeé, opisujaca prace i historie
25 wolontariuszy.

Wypalenie sugeruje, ze czynniki stresogenne wziely

gore oraz ze dana osoba jest tak wyczerpana, ze nie
potrafi nabra¢ dystansu do wlasnej sytuacji. Moze
zapominac¢ o wlasnych potrzebach odpoczynku

i rekreacji, az wreszcie poczuje, ze nie ma juz sity

i przez to nie moze juz nic z siebie da¢, by wspierac
innych. Czesto osoba dotknieta wypaleniem do-
wiaduje sie o tym jako ostatnia. Z tego powodu tak
wazne jest, by caly zespdt rozumiat przyczyny stre-
su i wypalenia oraz by potrafit wczesnie rozpoznac
ich oznaki.

Odpowiedzialnos$é
za dobrostan wolontariuszy

Wolontariusze, pomagajac podczas zdarzen kry-
zysowych, pracuja wewnatrz pewnych ram ustalo-
nych przez Stowarzyszenia Krajowe. Te ramy moga
wspierac i chroni¢ wolontariuszy, jezeli kazdy we-
wnatrz systemu rozumie zagrozenia zwigzane

z t3 pracg oraz jezeli wspierane s3 w nim odpornos¢
i dobrostan. Stad tez, dobrostan wolontariuszy to
odpowiedzialnos¢ wszystkich - kierownik oraz
samych pracownikdéw i wolontariuszy. Jednak kazda
grupa ma rozne obowiazki - wiecej na ten temat

w dalszej czesci podrecznika.

Jednym ze sposobdw na zwiekszenie wytrzyma-
losci i odpornosci wolontariuszy oraz zespotow
reagowania jest zapewnienie, ze kazdy rozumie,
jakie sytuacje moga ich spotkac podczas zdarzen
kryzysowych i jak moga one wplyna¢ na ich psy-

QN :

ZNAKI OSTRZEGAWCZE WYPALENIA

Zwrd¢ uwage na nastepujgce znaki ostrzegawcze, ktore moga oznaczac, ze wolontariusze sg

bliscy wypalenia:

e Symptomy fizyczne, takie jak béle glowy, trudnosci ze snem

e Zmiany w zachowaniu, takie jak podejmowanie ryzyka, picie zbyt duzej ilosci alkoholu

e Problemy w relacjach z innymi, wybuchy ztosci lub izolowanie sie od kolegdw i kolezanek

o Nizsza efektywno$¢ w pracy, problemy z koncentracjg

e Przybieranie negatywnego nastawienia do pracy lub organizacji, a nawet wobec beneficjentow
e Dystres emocjonalny, np. ciggte uczucie smutku.
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Myanmar. Fot.: Myanmar Red Cross

chiczny dobrostan. Jezeli na przyktad kierownik nie W kluczowych momentach nalezy podja¢ kroki,
rozumie i nie docenia znaczenia wsparcia dla pra- majace na celu ograniczenie prawdopodobienstwa
cownikow i wolontariuszy w obliczu napotykanych ~ wystapienia probleméw zwigzanych ze stresem
zagrozen w ich pracy, prawdopodobnie nie stworzy ~ u wolontariuszy. Wyposazeni w informacje oraz
on wspierajacego i rozwaznego srodowiska pracy wsparcie ze strony Stowarzyszenia Krajowego,

dla zespotu. wolontariusze sg w stanie:

Wtedy zatamuje sie caty system wsparcia, co odbija ~ * radzi¢ sobie ze stresem

sie na calym zespole. By unikna¢ wypalenia, kazdy + pracowac¢ skutecznie w zespole
zaangazowany w prace musi by¢ $wiadomy osobi- + szukad pomocy, gdy tego potrzebuja,

stych i praktycznych ograniczen, szanowac je oraz + podtrzymywac dobrostan mimo wymagajacej
traktowac innych z nalezytym szacunkiem. Kazdy pracy.

czlonek zespotu odgrywa role w podtrzymywaniu
zdrowego i dobrego funkcjonowania zespotu.

Stowarzyszenia Krajowe majq obowigzek wspierania
dobrostanu wolontariuszy zaréwno przed reagowa-
niem kryzysowym, jak i w trakcie oraz po nim.
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reagowaniem kryzysowym, wstepna
interwencja polega gtéwnie na dobrych, solid-
nych informacjach dotyczacych zadan do wy-
konania, stresu i sposobach radzenia sobie
z emocjonalnymi reakcjami na trudne sytu-
acje. Takie informacje przygotowuja osoby
udzielajace pomocy na wychwycenie wlasnych
reakcji oraz oferuja szereg opgcji z zakresu sa-
moopieki i wzajemnego wsparcia
kolezenskiego.

PODCZAS reagowania kryzysowego nalezy
pamietac, ze potrzeby wolontariuszy

i pracownikow czesto sa podobne do potrzeb
beneficjentéw. Oni rowniez korzystajg

ze wsparcia, ktére zmniejsza ryzyko powaz-
nych probleméw wywolanych stresem.
Wspierajace srodowisko to jeden z kluczo-
wych czynnikéw minimalizujacy stres.

,Podczas pracy w terenie zdarzaja sie
nieporozumienia miedzy koordynatorami

ODPORNOSC, ZAGROZENIA | ODPOWIEDZIALNOSC

PO tym, jak reagowanie kryzysowe jest
zakonczone, wolontariusze potrzebuja
oceny swojej pracy i znakow od innych,
ze ich praca zostata doceniona. Wspodlne
przemyslenia wolontariuszy z przetozo-
nym lub z kolegami/kolezankami

z zespotu moga pomoc zrozumieé wia-
sne doswiadczenia i pogodzi¢ sie z nimi.

Co wiecej, przepracowanie tego, co pra-
cownicy i wolontariusze widzieli lub
ustyszeli podczas zdarzenia kryzyso-
wego moze troche potrwac - tak samo
jak przepracowanie tego, co zrobili dla
innych, a czego nie.

Po pewnym czasie warto sprawdzi¢, czy
wolontariusze nie potrzebuja dalszego
wsparcia.

psychospotecznymi, zazwyczaj wywotane wysokim
napieciem w pracy. My, aby rozwigza¢ nasze
problemy, siadalisSmy razem, dzielilismy si¢ nimi

i dyskutowaliSmy otwarcie. Zazwyczaj to si¢
sprawdzato”.




,10 zawsze bardzo trudne, bo caty czas masz przed sobg
ludzkie nieszczescie”.

Rosalind Miriam, Australijski Czerwony Krzyz, pracowata w Brisbane
po powodziach w 2011

Po konflikcie zbrojnym w 201, Libijski Czerwony
Pétksiezyc zapoznat sie z doswiadczeniami niektd-
rych wolontariuszy. Stowarzyszenie Krajowe zdato
sobie sprawe, Ze nie byto dobrze przygotowane na
radzenie sobie z reakcjami mlodych wolontariuszy
wysylanych do strefy konfliktu jako kierowcy ka-
retki lub jakie osoby udzielajace pierwszej pomocy.
Whioski wyciagniete z tych interwencji staly sie
podstawa nowego programu psychospotecznego

w Libii, wspieranego przez wielu partnerow jak np.
Dunski czy Wloski Czerwony Krzyz oraz Palestyn-
ski Czerwony Potksiezyc.

Podczas przedtuzajacych sie kryzysow lub zdarzen
masowych, sytuacja osobista wolontariusza wcigz
moze by¢ bardzo trudna. Czasami wolontariusze

i pracownicy wykazuja silne reakcje stresowe lub
problemy psychiczne. Kazdy program powinien by¢
wyposazony w mechanizm skierowari dla os6b po-
trzebujgcych profesjonalnej pomocy.

Wszystkie te kroki - przed, w trakcie, po - nie tylko
wspierajg dobrostan i proces stawania na nogi dla
wolontariuszy jako cztonkéw spotecznosci, ale row-
niez pomagaja w ich motywagji i zaangazowaniu.
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Fot.: Olivier Matthys/IFRC_

,Gdy zgtositam sie jako wolontariuszka do programu psychospotecznego, wcigz
studiowatam medycyne. Zaraz po zakwalifikowaniu sie, pracowatam jako lekarz

w matej grupie wyjazdowej ds. zdrowia. WyjezdzaliSmy do zniszczonych wiosek

w Pakistanie po powodziach w 2010 roku. Najcenniejsza rzecza, jakiej sie
nauczytam, byfa umiejetno$¢ stuchania. Teraz rozumiem na czym polega moc
stuchania i znaczenie szanowania innych. Gdy szanujemy innych, w zamian réwniez
otrzymujemy szacunek. Nauczytam sie rdwniez akceptowac wtasne uczucia podczas
takich stresujgcych i napietych chwil. Nie pochodze z tej spoteczno$ci, stad czesto
inni cztonkowie zespotu pomagali mi zrozumie¢ sytuacje tamtejszych mieszkancow

i utatwili komunikacje z nimi. Pomogli mi, poniewaz szanowatam ich. Dzigki
doswiadczeniom z zespotu ds. wsparcia psychospotecznego jestem teraz lepszym
lekarzem”.

Zeeshan Solangi, wolontariuszka Pakistanskiego Czerwonego Pétksiezyca
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e N

WYTRZYMALOSC PRACOWNIKOW | WOLONTARIUSZY

Koordynatorzy odgrywajg wazng role w tworzeniu wspierajacej dynamiki zespotu,
okazujg troske o dobrostan poszczegdlnych wolontariuszy oraz zespotu jako catosci.

Koordynatorzy moga:

e zapewni¢ rozsgdne godziny i warunki pracy dla wolontariuszy

e przygotowac opis stanowiska i wyjasni¢ oczekiwania

e przygotowac i szkoli¢ wolontariuszy do ich zadania w terenie

e sprawdzac, jak wolontariusze radzg sobie podczas reagowania kryzysowego

e organizowac¢ regularne spotkania z zespotem, majgce na celu sprawdzenie
dobrostanu zespotu oraz zaoferowanie wsparcia

e zachecac, by praca wolontariacka byta wykonywana w parach

e ustanowi¢ systemy wzajemnego wparcia oraz wsparcia kolezenskiego

e oferowa¢ informacje na temat stresu i jego wplywu na nasze zycie

e zacheca¢ do stosowania pozytywnych strategii radzenia sobie

e wspiera¢ wolontariuszy, ktérzy doswiadczyli szczegdlnie trudnego zdarzenia

e okaza¢ wdziecznos$¢ wolontariuszom by wiedzieli, ze sg wartosciowymi cztonkami
zespotu.
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PRZEKAZYWANIE INFORMACIJI

Dofgczytem do Czerwonego Potksiezyca, poniewaz wraz z catg spoteczno$cig czutem
smutek po powodziach w 2010 roku. Chciatem cos zrobi¢. Nie wiedziatem, czym jest
wsparcie psychospoteczne i mySlatem, ze bede po prostu wydawaé paczki zywnosciowe.
Juz drugiego dnia udatem sie wraz z delegatem ds. psychospotecznych do zniszczonych
wiosek. Widziatem, jak oferuje pierwszg pomoc psychologiczng kobiecie, ktora kilka lat
temu stracita w wypadku drogowym najstarszego syna, a teraz podczas powodzi stracita
caty swoj dobytek. Wtedy zdatem sobie sprawe z tego, ze zywno$¢ to nie wszystko i ze
wsparcie psychospoteczne jest podstawowg potrzebg wszystkich ludzi. Nabyte umiejetnosci
wykorzystuje wsrod rodziny i przyjaciot. W naszym spoteczenstwie jest wiele probleméw

i wsparcie psychospofeczne pomaga we wszystkich dziedzinach. W moim przypadku jako
wolontariusza, oczyszcza duszeg, a gdy dziele sie wkasnymi historiami z innymi,

odczuwam ulge.

Udzielanie informacji o dostepnosci wsparcia psy-
chospotecznego jest wazne dla wolontariuszy
i moze obejmowac rézne strategie:

1. Upewnienie sie, ze wolontariusze rozumiejg
czym jest wsparcie psychospoteczne

2. Rozwijanie strategii majacych na celu za-
pewnienie wsparcia psychospotecznego

3. Informowanie wolontariuszy o dostepnych
formach wsparcia i mozliwos$ci uzyskania
do nich dostepu.

Zrozumienie wsparcia
psychospotecznego

Termin ,,psychospoteczny” moze oznaczac rézne
rzeczy dla réznych osob. Sposob, w jaki wolontariu-
sze interpretuja to stowo moze by¢ zalezny od ich
rodzimego jezyka, kultury i zwyczajow, jak réwniez
szkolenia z zakresu programow psychospotecznych
lub radzenia sobie ze stresem oraz osobistych do-
$wiadczen i historii.

Dla niektorych termin ten oznacza poradnictwo lub

psychoterapie, podczas gdy innym moze sie wy-
dawad, ze dotyczy to wylacznie oséb z chorobami
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psychicznymi. Niektorzy wolontariusze - a nawet
niektdrzy pracownicy czy kierownicy - moga odno-
si¢ wrazenie, ze wsparcie psychospoteczne jest tylko
dla osob stabych, ktére , nie potrafia poradzic sobie
ze stresem w pracy’. Nadal istniejg pewne uprze-
dzenia dotyczace wsparcia psychospotecznego,

o ktorych nalezy rozmawia¢, tak by kazdy zrozu-
miat jego znaczenie.

Co oznacza termin
»psychospoteczny”?

Termin ,psychospoteczny” odnosi sie do
czegos, co dzielg wszyscy ludzie. Jako istoty
ludzkie, wszyscy mamy uczucia i przemy-
Slenia, ktore wplywajg na to, jak reagujemy
na sytuacje zyciowe i jak odnosimy sie do
innych ludzi — zaréwno w sposéb pozytywny
jak i negatywny. Swiadomos¢ tego, ze stres
moze wptywacé na nasze uczucia, mysli,
zdrowie fizyczne i relacje z innymi jest pod-
stawg ,wsparcia psychospotecznego

i dobrostanu”. Kiedy odczuwamy szczegdlny
rodzaj stresu, jak np. stres zwigzany z pracag
podczas sytuaciji kryzysowych, musimy po-
Swiecac wiekszg uwage naszemu zdrowiu
psychospotecznemu oraz wsparciu psycho-
spotecznemu dla siebie samych oraz innych.



Fot.: Olivier Matthys/IFRC
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Radzenie sobie ze stresem

Koordynatorzy oraz pracownicy Stowarzyszen
Krajowych musza informowac wolontariuszy pra-
cyjacych w sytuacjach kryzysowych, ze ich zdro-
wie psychospoleczne i dobrostan sg priorytetem.
Oznacza to, ze koordynatorzy i pracownicy musza
rowniez wierzyc w ten przekaz. Bezposredni przeto-
zeni, ktorzy sa wrazliwy na znaczenie wsparcia wo-
lontariuszy, potrafig w najlepszy sposob zapewnic
wdrozenie strategii wsparcia psychospotecznego.

,2Uwazano, ze jesli pracownicy i wolontariusze nie potrafili sobie ?_" -
poradzi¢, to nie powinni angazowac sie w taka prace.

W ogolInie nie omawiano ich potrzeb emocjonalnych. Niektorzy
z pracownikow poczatkowo wrecz sprzeciwiali si¢ otrzymywaniu &
wsparcia psychospotecznego, mowigc ‘Jestem ratownikiem
medycznym, nie pracownikiem spotecznym'’. Teraz to podejscie

sie zmienito.
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To wazne, by kierownicy i pracownicy rozumieli
swoj wlasny stres zwiazany z praca, szczegolnie

w sytuacjach kryzysowych, oraz by zdawali sobie
sprawe z tego, jak stres moze wplywac na ich do-
brostan i zachowanie wobec innych. Muszg by¢
rowniez $wiadomi dostepnych form wsparcia. Jezeli
kierownik nie jest w stanie dostrzec wlasnego stresu
ijego oddziatlywania na inne aspekty zycia - lub je-
$li nie wierzy we wsparcie psychospoteczne - moze
wysyla¢ negatywne sygnaty wolontariuszom, ktore

UesuaLIS euLe) 104

Chaim Rafalowski, koordynator zarzgdzania kryzysowego, Magen Davin Adom
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powstrzymywatyby ich od szukania wsparcia, gdy
tego potrzebuja.

Kierownicy, pracownicy i wolontariusze, ktorzy prze-
szli ogolne szkolenie z interwencji psychospotecznej
(np. dla beneficjentéw) czesto rozumiejq lepiej reakcje
na stres i s bardziej wrazliwi na potrzeby wsparcia u
innych. Zyskuja oni lepsze zrozumienie samych sie-
bie - swoich reakcji oraz czynnikow, ktore pomagaja
im radzi¢ sobie z tymi reakcjami. Takie zrozumienie
moze by¢ wykorzystane nie tylko do samodzielnego
radzenia sobie ze stresem, ale tez do udzielania pomo-
cy wspotpracownikom i beneficjentom.

Potwierdz stowa czynami -
tworzenie strategii wsparcia

Nie ma jednego wilasciwego sposobu na stworzenie
strategii wsparcia psychospotecznego dla wolonta-
riuszy. Niektore Stowarzyszenia Krajowe umiejsco-
wily wsparcie psychospoleczne wewnatrz ogolnej
polityki wolontariatu lub pierwszej pomocy. Inny

PRZEKAZYWANIE INFORMACIJI

stworzyli odrebna polityke dotyczaca wsparcia psy-
chospotecznego.

Tworzac strategie dotyczace wsparcia psychospo-
tecznego dla wolontariuszy, zacznij od nastepuja-
cych trzech punktéw:

+ JAKI - Jaki rodzaj wsparcia mozemy zapewnic?

+ KTO - Kto zapewnia wsparcie? Kto jest upraw-
niony do skorzystania z niego?

+ KIEDY - Jak czesto i w jakich okoliczno$ciach?

Polityka i strategie na poziomie Federacji (ramka
ponizej) moga stanowi¢ punkt wyjscia.

Jaki rodzaj wsparcia zapewni wasze
Stowarzyszenie Krajowe?

Prawdopodobnie juz robicie wiele rzeczy z zakresu
szkolen i ogolnej troski o wolontariuszy, ktore po-
magaja réwniez w ich wsparciu psychospotecznym.
Wiele z tych strategii jest bardzo budzetowych

i moze je wdrozy¢ do juz stosowanych sposobdw
na przygotowywanie wolontariuszy do reagowania
kryzysowego. W tym podreczniku znajdziecie row-

Dokument
Federacji

Polityka Wsparcia
Psychologicznego
(2003)

Wolontariat podczas
Zdarzen
Kryzysowych (2007)

Strategia 2020:
Wdrozenie
dziatania 1

Wytyczne lub polityka

~Stowarzyszenia Krajowe powinny oferowac wsparcie psychologiczne jako
dtugoterminowe i rzetelne zobowigzanie w celu zapewnienia, ze aspekty psy-
chologiczne pracy humanitarnej sg profesjonalnie wdrazane i wprowadzajg
kluczowe zmiany wsréd danej populacii, wolontariuszy i pracownikéw dotknie-
tych katastrofg”.

~Stowarzyszenia Krajowe musza zapewni¢ wolontariuszom mozliwos¢ otrzy-
mania adekwatnego i systematycznego wsparcia psychologicznego”.

~Stowarzyszenia Krajowe sg zobowigzane do poprawy standardéw jakosci,
mozliwosci i utrzymania wolontariuszy poprzez tworzenie przyjaznego i spo-
fecznie wigczajgcego srodowiska. Takie srodowisko oznacza zapewnianie
wolontariuszom szkolenia, nadzoru, regularnej ewaluacji i uznania, rozwijania
mozliwosci w obrebie wykonywanych przez nich pracy, zapewnienie ochrony,
sprzetu, wsparcia psychospotecznego oraz wspierania lokalnych struktur waz-
nych dla wykonywanych przez nich zadan”.



Fot.: Tomas Bertelsen

,1aka sytuacja wymaga pracy zespotowej, by méc wyeliminowa¢ mozliwe btedy. Praca w zespole
oznacza zwyciestwo! Na miejscu zdarzenia kryzysowego, zawsze blisko wspétpracuje z moimi
przetozonymi i innymi wolontariuszami. Jezeli nalezy przenies¢ ocalatych z gruzéw, robie to.
Stanie obok, przygladanie sie i pozostawianie zadania komu$ innemu nie ma sensu. W Bukoto
do moich gtéwnych zadan nalezato udzielanie pierwszej pomocy i jestem pewna, ze robitam to

najlepiej jak potrafig”.

Nabaggala Phiona, wolontariuszka Czerwonego Krzyza w Ugandzie

niez inne strategie, ktore moga by¢ zastosowane
w waszej sytuacji i mogg stanowi¢ pewnego rodzaju
inwestycje w pracownikow i inne zasoby.

Bez wzgledu na to, na jakie strategie sie zdecyduje-
cie, wazna rzeczg jest upewnienie sie, ze zawierajg
one wszystkie punkty cyklu reagowania - przed,

w trakcie, po - by byly naprawde efektywne.

Zawsze mozecie skontaktowac sie z Centrum
Wsparcia Psychospotecznego (psychosocial.cen-
tre@ifrc.org) oraz z dyrektorem ds. zdrowia z jednej
ze stref lub region6w, by dowiedzie¢ sie, co mozecie
zrobi¢ jako Stowarzyszenie Krajowe.

Kto zapewnia wsparcie i kto jest
uprawniony do otrzymania go?

Przetozeni i liderzy zespotu odgrywaja bardzo waz-
na role w przygotowaniu wolontariuszy do ich pra-
cy, pilnowania ich dobrostanu oraz wspierania

i doceniania ich wysitkéw. Jednak przetozeni nie sa
osamotnieni w tych zadaniach. Musza mie¢ wspar-
cie ze strony koordynatoréw oraz czas i zasoby, by
wspierac¢ wolontariuszy i uczynic z nich priorytet.
Oznacza to zatem szkolenie przetozonych nie tylko
z zakresu wspierania wolontariuszy, ale takze troski
o wlasny dobrostan psychologiczny.

Pamietajcie, ze wolontariusze s3 réwniez zasobami
w systemie wsparcia psychospolecznego. Maja oni
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wlasne strategie na radzenie sobie ze stresem

i pomysly, jakie wsparcie chcieliby otrzymac i jakie
wsparcie bytoby najbardziej pomocne dla nich i dla
zespolu. Mechanizm wzajemnego wsparcia moze
zapewniacd sie¢ wsparcia oparta na wytrzymatosci

i odpornosci wolontariuszy oraz zespotu reagowa-
nia kryzysowego.

Innym kluczowym punktem jest okreslenie, kto
jest uprawniony do otrzymania wsparcia. Wedtug
polityki i strategii Federacji, wszyscy wolontariusze
mogg korzystaé z odpowiedniego systematycznego
wsparcia psychologicznego, a zapewnienie go jest
dlugoterminowym zobowiazaniem Stowarzyszen
Krajowych.

Chociaz nie wszyscy wolontariusze beda potrze-
bowac takiego samego poziomu wsparcia, wszyscy
powinni mie¢ do niego dostep, gdy go potrzebuja.
Niektorzy skorzystaja ze spotkan zespotu, wsparcia
kolezenskiego lub ogdlnie wspierajacego srodowi-
ska pracy. Inni mogg wymagac¢ bardziej regularnego
wsparcia a moze nawet skierowania do specjalisty.
Rozwazajac dostepne zasoby, sprobujcie dopasowac
strategie wsparcia psychospotecznego do potrzeb
wolontariuszy w kontekscie ich pracy.

26

Kiedy zapewnia¢ wsparcie?

Zastanowcie sie, kiedy i jak czesto bedziecie zapew-
niac¢ wsparcie psychospoleczne. Niektore rodzaje
wsparcia wymagaja przygotowania i szkolenia wo-
lontariuszy, tak by zrozumieli oni zagrozenia, do-
stepne formy wsparcia oraz jak wykorzysta¢ wlasne
zasoby radzenia sobie.

Przemyslcie, czy zapewnienie wsparcia ,przed”
jest wykonalne i jakie moze nies¢ korzysci. Jezeli
nie jest to mozliwe podczas naglego zdarzenia, gdy
dolaczajq nowi wolontariusze by udziela¢ pomocy,
wcigz mozesz przeprowadzié¢ szybkie psychospo-
teczne wprowadzenie oraz zapewni¢ pewne infor-
macje w formie pisemne;j.

Inne rodzaje wsparcia to m.in. rutynowe kroki
wspierajace wolontariuszy indywidualnie lub ze-
spolowo w trakcie zdarzenia kryzysowego lub po
nim. Im wiecej takich form wsparcia wdrozymy do
kultury organizacji i sposobu funkcjonowania ze-
spotdw i przetozonych, tym bardziej prawdopodob-
ne jest, ze poskutkuja bez dodatkowych wysitkow.

W pewnych okolicznosciach, zaplanowanie dodat-
kowego wsparcia psychospotecznego dla wolonta-
riuszy moze okazac sie pomocne. Na przyklad, dla



,10 niezwykle stresujgca praca, ale Czerwony Krzyz
zapewnia nam szkolenia i mozliwo$¢ zdania relacii

z wydarzen oraz korzystania z wzajemnego wsparcia.
OsobiScie lubie spotykac sie z moimi klientami, czuje
wtedy ulge, zwtaszcza gdy pracuje z dziemi, poniewaz
duzo sie od nich ucze i potrafig mnie rozbawié. Zdarza
sie czasami, ze spotykam bardzo chorych, wtedy
oczywiscie jest mi z tym zle. Gdy wracam do domu,
$piewam i dziele sie swoim bdlem z moimi dzie¢mi,

modle sie za nich i juz czuje sie lepie]’.

wolontariuszy pracujgcych twarza w twarz

z beneficjentami w powaznych dystresie, konfron-
tujacych sie ze $miercig lub pracujacych dltugo w
przeciagajacym sie kryzysie warto ustanowic regu-
larne obowigzkowe spotkania zespotu, wspierajaca
superwizje oraz spotkanie z omawianiem przemy-
$len po zakonczonej interwencji. Obecnos¢ doradcy
psychospotecznego podczas takich spotkan moze
by¢ dodatkowa pomoca dla przetozonego i zapew-
ni¢ dodatkowe wsparcie pojedynczym osobom lub
calemu zespotowi w razie potrzeby.

Wprowadzanie obowigzkowych dzialan z zakresu
wsparcia psychospotecznego zamiast tych ,doraz-
nych” sprawi, ze wolontariuszom latwiej bedzie
przychodzi¢ szukanie pomocy.

Warto pamietad, ze nie kazdy bedzie chciat i po-
trzebowat profesjonalnej pomocy podczas zdarze-

PRZEKAZYWANIE INFORMACII .

nia kryzysowego lub po nim. Jednak dla tych, kt6-
rzy potrzebuja i chcg, warto stworzy¢é mechanizm
do oceny potrzeb i skierowan oraz zapewnic¢ fatwy
dostep do odpowiednich form wsparcia. W niektd-
rych kontekstach, wolontariusze mogg mie¢ mozli-
wo$¢ korzystania z poufnych form profesjonalnego
wsparcia dzieki informacjom i zasobom zapewnio-
nym przez Stowarzyszenie Krajowe.

W Syrii, wolontariusze, ktorzy pracowali podczas
niepokojow spolecznych mieli mozliwos¢ skorzy-
stania z ,sesji roztadowujacej napiecie” w kazdy
piatek po potudniu. Sesje byty prowadzone dla grup
wolontariuszy przez profesjonalnego psychologa,
ktory oferowat réwniez sesje indywidualne, jezeli
ktos$ miat taka potrzebe.

,Niektore dzieci zaczety mie¢ wobec mnie negatywny stosunek. Czasami
marszczyty brwi patrzac na mnie lub nie chciaty ze mng rozmawiaé. Gdy
zapytatem o to psychologa, powiedziat mi, ze dzieci mogg by¢ zazdrosne, ze
niektorym poswiecam wiecej uwagi, a innym mniej. Psycholog doradzit, bym
zmienit sposob wykonywania aktywnosci i bym zajmowat sie tg grupg wiekowa

zbiorczo”.
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,Mamy ulotke na temat radzenia sobie z osobistym kryzysem i uwazam, ze jest Swietna. Zawsze
staram sie rozdawac ich jak najwiecej. To co$, co moze przynosic¢ korzysci w przysztosci. Radze
innym, by trzymali te ulotke w miejscu, gdzie regularie spogladaja, by czesto jg czytali. Gdy
przeczytaja ja po raz pierwszy, pomysla »Rzeczywiscie, $wietna sprawa!«, lecz po pieciu minutach
o tym zapomna. Jednak im czesciej ja czytajg, tym lepiej bedg w stanie pomagac sobie i innym.
Srodki, ktore pomagaja nam stawaé na nogi w dtuzszej perspektywie czasu, sa niezwykle wazne”.

NE ~

WIADOMOSCI DLA WOLONTARIUSZY

Przekazujgc wolontariuszom wiadomosci, warto zawrze¢ w nich nastepujgce infor-
macje:

e Znaczenie psychologicznego dobrostanu wolontariuszy dla waszego Stowa-
rzyszenia Krajowego

o MoZliwe stresory w ich pracy, reakcje na stres i jak sobie z nimi radzi¢.

e Rodzaje dostepnego wsparcia i jasne wskazdwki, jak uzyska¢ do nich dostep
(procedury, dane kontaktowe)

o (Oczekiwania wobec wolontariuszy z zakresu radzenia sobie ze stresem: uczest-
nictwo w spotkaniach przygotowawczych, nadzorujgcych i refleksyjnych; praca
wspierajgca z zespotem.

Podawaj informacje o réznym czasie i na roznych etapach, tak by byty one powtar-
zane przez caty cykl reagowania i by stuzyty wolontariuszom jako przypomnienie.

Kiedy i gdzie mozna informowac o stresie i wsparciu psychospotecznym:

e Podczas rekrutacji

e W dokumentach organizacji otrzymywanych po wstgpieniu do Stowarzysze-
nia Krajowego, takich jak polityki, kodeks postepowania, zakres kompetenciji

e Podczas szkolen
e Podczas spotkan przygotowujacych do konkretnego zdarzenia kryzysowego

e W  kieszonkowych biuletynach”, ktére moga ze sobg nosi¢ podczas pracy
w terenie (np. narzedzie 11 ze strony 40)

e Podczas indywidualnych i zespotowych superwizji

e Podczas spotkan przeznaczonych na refleksje i przemyslenia po
zakonczonym dniu lub catej misji

e Podczas komunikacji weryfikujgcej (pisemnej lub ustnej), po zakonczeniu
interwencji przy zdarzeniu kryzysowym.
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Niektore problemy, z jakimi sie mierzymy, sg zwigzane z roznicami kulturowymi. Pewnego

razu, podczas udzielania pomocy grupie irakijskich matek, zapytatam ich uzywajac syryjskiego
dialektu ,Are you happy” [w ttumaczeniu na pl. Czy jesteScie szcze$liwe?]. Reakcje byty bardzo
negatywne. Okazafo sig, ze syryjskie wyrazenie ,Are you happy”, w dialekcie irakijskim oznacza
,Were you beaten?” [w tumaczeniu na pl. ,Czy bytyScie bite?”].

Rasha, 27 letnia wolontariuszka Syryjsko Arabskiego Czerwonego Pétksiezyca

@ Informowanie wolontariuszy

Caly przekaz dotyczacy wsparcia psychospoteczne-
go, polityki i strategie wdrazane wewnatrz organi-
zacji maja sens tylko wtedy, gdy wolontariusze

o nich wiedz3 i je rozumieja! Informujac wolonta-
riuszy o wsparciu psychospotecznym, nalezy mie¢
na uwadze ich jezyk, poziom umiejetnosci czytania
oraz ich kulture i zwyczaje. Informacje powinny by¢
jasne i proste. Nalezy zapewni¢ wskazowki dotycza-
ce procedur w uzyskiwaniu dostepu do wsparcia —
w tym numery telefonéw i inne dane kontaktowe.
Wreszcie, pomocne jest przygotowanie takich in-
formacji przed zdarzeniem kryzysowym.

Informacje powinny by¢ widoczne i dostepne w roz-
nych formatach, np. jako plakaty, ulotki, biuletyny,

by mogty zwiekszac¢ swiadomosc¢ dotyczaca wspar-
cia psychospolecznego wolontariuszy u wszystkich
w Stowarzyszeniu Krajowym.

Informacje dotyczace wsparcia psychospotecznego
powinny by¢ udzielane na réznych poziomach Sto-
warzyszenia Krajowego (Biuro Zarzadu Gtéwnego,
kierownicy, liderzy zespotéw terenowych). Jednak
czasem warto wyznaczy¢ osobe odpowiedzialng za
informowanie wolontariuszy o znaczeniu wsparcia
psychospotecznego i o zwigzanych z nim politykach
i procedurach. Zastanowcie sie, kto z waszych Sto-
warzyszen sprawdziltby sie w tej roli. Na przyklad,
moze to by¢ osoba z Dziatu Kadr lub kto$ odpowie-
dzialny za zarzadzanie wolontariuszami. Upew-
nijcie sie, ze oddzialy rejonowe wyznaczyly kogo$
odpowiedzialnego za informowanie wolontariuszy.
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. TROSKA O WOLONTARIUSZY - PRZEKAZYWANIE INFORMACII

o
,10, €0 najbardziej mi pomogto “Fot: Jerome Grimaud
poradzi¢ sobie w mojej sytuacii,

to codzienne spotkania

z zespotem i delegatami.
Dzielilismy sie trudno$ciami,
ktorym stawialiSmy czofa
kazdego dnia i dyskutowali$my,
jak je rozwigzaé. Spotykanie
sie kazdego dnia i rozmowy
z innymi wolontariuszami
pomogty mi, poniewaz
zdatem sobie sprawe, ze nie
tylko ja zmagam sie z takimi
problemami. Wspieralismy
si¢ nawzajem. MieliSmy silny
zespor’.

Frants Dorilas, wolontariusz wsparcia
psychospotecznego w Haitanskim
Czerwonym Krzyzu

,Lider zespotu trzyma dobrostan psychospoteczny swojej grupy w pewnego rodzaju
emocjonalnym uscisku. Gdy lider zespotu stworzy takie Srodowisko, pracownikom

i wolontariuszom tatwiej poczué sie bezpieczniej, otworzy¢ i przyznaé, ze nie wiedzg
wszystkiego oraz zadawa¢ nawet pozornie najgtupsze pytania. Pamietajcie, ze gdy jeden
wolontariusz zadaje jakie$ pytanie, troje innych ma takie same przemyslenia. tatwiej bedzie
sie odprezy¢ i nawigzac wiez. Latwiej tez bedzie dzieli¢ si¢ tym, co trudne i emocjonalnie
wymagajace. Wolontariusze i pracownicy przyjda do nas z tematami, przy ktérych potrzebujg
pomocy. Moga potrzebowac od kogos rady lub po prostu bycia wystuchanym. Nikt nigdy nie
przyszedt do mnie z problemem, ktory byt nieznaczacy lub z prosba o przystuge”.

Ea Suzanna Akasha, liderka zespotu wolontariuszy wsparcia psychospotecznego w Pakistanie
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Majac informacje i odpowiednie wsparcie, poszcze-
golni wolontariusze i zespoly reagowania kryzyso-
wego moga dziala¢ bardziej efektywnie. Niewazne
jak prosta lub wyszukana jest forma wsparcia psy-
chospolecznego, jaka oferujecie swoim wolontariu-
szom. Wazne, by zawierala informacje i interwencje
dla wszystkich trzech etapéw cyklu reagowania
kryzysowego: przed, w trakcie, po.

Niniejsza sekcja opisuje:

1. Strategie wsparcia na kazdym etapie cyklu
reagowania

2. Jak dopasowac potrzeby wolontariuszy do
rodzaju wykonywanej przez nich pracy oraz
zasobdw Stowarzyszenia Krajowego

3. Podstawowe i dodatkowe strategie, jakie
mozecie dopasowac¢ do wiasnych organizacji

4. Wzajemne wsparcie kolezeriskie

Strategie wsparcia

na kazdym etapie
Czas przed zdarzeniem kryzysowym oferuje nam
mozliwosc¢ przygotowania i planowania, czas
w trakcie kryzysu ma znaczenie w kontekscie bieza-
cego wsparcia, natomiast czas po kryzysie jest waz-
ny dla regeneracji, refleksji i poprawy przysztych
interwencji.

W sekeji ponizej opisano mozliwe aktywno$ci
wspierajace wolontariuszy na kazdym z tych
etapow.

Dopasowanie zasobdéw
i potrzeb

Aby mie¢ pewnos¢, ze zapewniamy wlasciwe wspar-
cie psychospoteczne wolontariuszom, nalezy wzia¢
pod uwage roznice dotyczace ich ekspozycji na za-
grozenia. Niektoérzy wolontariusze moga pomagac
przy rutynowych czynnosciach lub podczas poje-
dynczego i opanowanego zdarzenia kryzysowego,
jak np. zapewnienie wsparcia rodzinie, ktorej dom
sptonat w pozarze. Inni moga za$ pracowac podczas
przedtuzajacych sie kryzysow lub w wyjatkowo
trudnych okolicznosciach. Nastepujace sytuacje
kryzysowe mogg by¢ szczegdlnie trudne dla wolon-
tariuszy:
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* Dtlugie godziny pracy lub przebywanie przez
dtuzszy czas w powaznej masowej sytuacji kryzy-
sowej, jak np. dotkliwa katastrofa naturalna

+ Pomoc podczas reagowania na wrogie sytuacje
podczas konfliktéw zbrojnych

+ Pomoc w sytuacjach zwigzanych z famaniem
praw czlowieka, np. przemoc na tle etnicznym

* Praca wsrdd zwlok lub bycie swiadkiem $mierci
na masowa skale

* Praca w sytuacjach, gdzie dochodzi do obrazen
lub $mierci dzieci.

Nigdy nie wiemy, kiedy bedzie mialo miejsce powaz-
ne zdarzenie kryzysowe. O ile to mozliwe, nalezy
przygotowac sie na wszelkie ewentualnosci na wy-
padek szczegdlnie trudnych interwencji, zanim sie
one wydarzg. Warto zastanowic sie nad dodatkowy-
mi $rodkami, ktére mogg by¢ pomocne dla wolonta-
riuszy. Co wiecej, posiadanie pewnych minimalnych
srodkow z zakresu wsparcia psychospotecznego
gwarantuje, ze wolontariusze - a takze wy — maja
podstawe do podtrzymywania wlasnego dobrostanu,
gdy zostang wezwani do trudnego zadania (patrz:
karta ¢wiczen D).

W niektorych sytuacjach warto zastanowic sie nad
dodatkowymi lub skonkretyzowanymi rodzajami
szkolen lub przygotowan dla wolontariuszy, poswie-
ceniem wiekszej uwagi na monitorowanie dobrosta-
nu i wspieranie wolontariuszy podczas reagowania
kryzysowego, oraz aktywnosciami wspomagajacymi
refleksje i przemyslenia po kryzysie. Moze by¢ to
pomocne np. dla mtodych wolontariuszy, ktérzy nie
majq zbyt wiele doswiadczenia zyciowego. Podczas
wielkiego festiwalu muzycznego w Danii, dziewieciu
mlodych mezczyzn na widowni udusilo sie z powo-
du nadmiernego tlumu. Setki 0s6b zostato rannych
w zamieszaniu, jakie wynikto pézniej. Natychmiast
wezwano wolontariuszy Czerwonego Krzyza, by
udzielali wsparcia w punkcie pierwszej pomocy. Byli
oni przygotowani na opatrywanie ran, jednak nie
na smiertelne katastrofy czy chaos i dezorientacje
panujace po tragedii, gdzie setki osob w dystresie
szukato bliskich i probowato uzyskac jakiekolwiek
informacje o swoich przyjaciotach.

Dunski Czerwony Krzyz wyslat procesjonalne
wsparcie, by pomoc zaréwno osobom dotknietym,
jak i wolontariuszom. Zorganizowano réwniez
sesje weryfikujace. Niestety, niektdrzy mtodzi wo-
lontariusze doswiadczali powaznych problemoéw



,W Nyanga, zespét 10 statych wolontariuszy spotyka sie w kazdy pigtek by zda¢ sprawozdanie
z wydarzen minionego tygodnia. Wspieramy sie i pomagamy sobie wzajemnie w rozwigzywaniu
napotykanych trudno$ci. Nie da sie zmierzy¢ wsparcia psychospotecznego. Jest ono obecne

w catej naszej pracy. Gdy dofgczytam do Czerwonego Krzyza w RPA w 2005 roku, nie miato
ono jeszcze sprecyzowanej nazwy. RobiliSmy to naturalnie. Potem, w 2007 roku zaczeli$my
rozmawiac o formalizowaniu tego programu, ktéry nadal ma charakter przekrojowy”.

Linda Ncapayi, Manager Operacji w Czerwonym Krzyzu w RPA, Prowincja Przyladkowa Zachodnia

psychicznych i potrzebowali skierowania na dtugo-
terminowe leczenie.

»W tym przypadku bylo jasne, ze najmtodsi wolon-
tariusze byli najbardziej dotknieci wypadkiem
ijego skutkami”, méwi Nana Wiedemann, dyrektor
Centrum Psychospotecznego, ktora koordynowata
interwencje psychospoteczna, a pozniej organizo-
wala sesje weryfikujace dla wolontariuszy.

Po tragedii - i po wyniesionej z niej nauce - Dun-
ski Czerwony Krzyz podjat decyzje o poprawieniu
swojej gotowosci poprzez szkolenie kierownikow
zespolow pierwszej pomocy rowniez z zakresu PPP>
oraz poprzez wspieranie darmowych sesji

z psychologiem dla wolontariuszy, ktérzy takich
sesji potrzebuja.

Podstawowe i dodatkowe

strategie
Ponizsza sekcja podpowiada strategie dotyczace
wsparcia psychospotecznego na kazdym etapie
cyklu reagowania. Zawieraja one podstawowe stra-
tegie przydatne wszystkim Stowarzyszeniom Kra-
jowym, jak rowniez dodatkowe kroki, jakie mozna
wdrozy¢ w zaleznosci od zasobow i sytuacji.

Wykorzystajcie niniejsze karty pracy by przekonaé
sie, jakie podstawowe i dodatkowe strategie zostalty
juz uruchomione, a ktore moga sie okazac dodatko-
wo pomocne na kazdym z etapéw - przed, w trakcie
ipo.

PodejdzZcie do tego w spos6b kreatywny i zasta-
nowcie sie, jak wykorzystac istniejace juz zasoby

> Skrétem na pierwsza pomoc psychologiczna stosowanym zamiennie z PPP jest PFA (akronim od psychological first aid). Ze
wzgledu na praktyczng popularnosé skrétowca PFA jest on wykorzystywany w nastepujacych publikacjach: “Szkolenie z zakresu
pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 2: podstawy PFA”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 3:
PFA dla dzieci”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 4: Pierwsza pomoc

psychologiczna w grupach - Wsparcie dla zespotow”
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i struktury i jak dopasowad wsparcie do waszych
wolontariuszy zgodnie z ich zadaniami i potrzeba-
mi. Pamietajcie, Ze robienie czegokolwiek jest lep-
sze, niz nierobienie niczego. Nawet drobne rzeczy
moga mie¢ ogromny wplyw na tworzenie kultury
wspierania wolontariuszy w waszym Stowarzysze-
niu Krajowym.

NE ~

AKTYWNOSCI WSPIERAJACE PRZED
ZDARZENIEM KRYZYSOWYM,
W TRAKCIE | PO NIM

Zastandwecie sie nad nastepujgcymi aktywnosciami
przed zdarzeniem kryzysowym, w trakcie oraz po
nim.

INFORMUJ | PRZYGOTUJ

— przed wystgpieniem zdarzenia kryzysowego lub
przed wystaniem wolontariuszy do niesienia
pomocy.

o Rekrutacja i selekcja

e \Wdrozenie

e Wprowadzenie do pracy i szkolenia
e Tworzenie planéw zapobiegawczych

PODCZAS
MONITORUJ | WSPIERAJ

— w trakcie aktywnego reagowania na pojedyncze
zdarzenia lub przedtuzajgcy sie kryzys.

e Spotkania zespotu

e Monitorowanie indywidualnego i zespotowego
poziomu stresu

e Nadzorowanie i dodatkowe szkolenia
o Wsparcie kolezenskie i skierowanial

PO

PRZEMYSL | SKIERUJ

— po zdarzeniu kryzysowym lub gdy wolontariusze
koncza swojg prace.

e Wspdlne i indywidualne przemyslenia

e Docenienie wolontariuszy

o Wsparcie kolezenskie i skierowania

)
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Informuj i przygotuj

Raport z 2009 roku przygotowany przez PS Centre
dotyczacy wsparcia psychospotecznego w 19 Sto-
warzyszeniach Krajowych wykazat, ze wiekszo$¢
stowarzyszen chcialoby mie¢ przygotowane plany
dotyczace wsparcia dla wolontariuszy jeszcze przed
powaznymi zdarzeniami kryzysowymi. Strategie
nie tylko przygotowuja wolontariuszy na zagroze-
nia, z jakimi mogg sie mierzy¢, sa rdwniez wazne
przy podnoszeniu $wiadomosci organizacji i ko-
ordynatorow o dobrostanie wolontariuszy, a takze
najlepszych sposobach na okazywanie im wsparcia.

Zastanowcie sie nad procedurami i strategiami, kto-
re zostaly wdrozone w waszych Stowarzyszeniach
Krajowych w nastepujacych zakresach:

A: Rekrutacja i selekcja wolontariuszy

B: Wprowadzanie wolontariuszy do organizacji
i pracy

C: Wdrozenie i szkolenie wolontariuszy w zakresie
$wiadczenia pomocy podczas zdarzen
kryzysowych
D: Tworzenie planow zapobiegawczych

(Patrz: karty ¢wiczen A-D)

Jesli chodzi o rekrutowanie i selekcje wolontariuszy
(patrz: karta ¢wiczeni A), niektérzy wolontariusze
posiadaja wezesniejsze doswiadczenia zwigzane

z traumatycznymi zdarzeniami w ich zyciu, wielu

z nich pochodzi réwniez z poszkodowanych spo-
tecznosci. Szczegolnie w przypadku katastrof na
wiekszg skale, wolontariusze moga by¢ bezposred-
nio dotknieci kryzysem a udziat w akcjach pomoco-
wych moze mie¢ dziatanie terapeutyczne.

Niesienie pomocy jako wolontariusz moze dodawaé
im sit, nadawa¢ znaczenia trudnym do$wiadcze-
niom, pomagac poczuc sie czescig wiekszej spo-
tecznosci oraz mieé wrazenie, ze przyczyniaja sie do
pozytywnych zmian. Jednak wazne jest, by w miare
mozliwosci przygladac sie wolontariuszom i mie¢
pewnos¢, ze niesienie pomocy w takich sytuacjach
kryzysowych ich nie przerasta. Mimo, Ze niektdre
Stowarzyszenia Krajowe dysponuja odpowiednimi
zasobami do selekcjonowana spontanicznych wo-
lontariuszy na miejscu zdarzenia, w rzeczywistosci,
tuz po zdarzeniu kryzysowym mozecie nie by¢

w stanie przeprowadzi¢ takiego procesu.

Mniej wiecej tydzien po zdarzeniu kryzysowym,
gdy pracownicy i wolontariusze s3 razem i orga-



nizacja funkcjonuje juz w bardziej systematyczny
sposob, ,przeskanowanie” wolontariuszy staje sie
bardziej prawdopodobne.

Na etapie selekcji, wazne by oceni¢, w jaki sposob
wolontariusze rozumieja poprzednie doswiadczenia
i jak sobie z nimi poradzili. Powinni mie¢ pewien
dystans emocjonalny w stosunku do poprzednich
doswiadczen i by¢ $wiadomi, ze praca podczas zda-
rzenia kryzysowego moze przywola¢ uczucia

z przeszloéci. Taki wywiad z wolontariuszami moze
pomdc w dostrzezeniu u wolontariuszy poczucia
przytloczenia wynikajacego z pracy przy zdarzeniu
kryzysowym (Patrz: narzedzie 10, gdzie znajdziesz
przykladowe pytania, ktére mozna zada¢ podczas
rozmowy z potencjalnymi wolontariuszami).

Gdy wolontariusz zostat juz wybrany, zastandwcie
sie na znaczeniem wdrozenia, wprowadzenia do
zadania i szkolenia (patrz: karty ¢wiczen B i C). Na
przyklad, szkolenie moze wyposazyc¢ zaréwno wo-
lontariuszy jak i innych pracownikoéw i kierownikow
w podstawowe techniki wspierajace, takie jak pierw-
sza pomoc psychologiczna czy wzajemne wsparcie

kolezenskie. Pierwsza pomoc psychologiczna zosta-
fa opisana w sekgji 4, natomiast wzajemne wsparcie
kolezenskie zostato przyblizone na kornicu tego
rozdziatu. Szczegdlnie wazne jest réwniez szkolenie
kierownikow, by posiadali odpowiednia wiedze, na-
rzedzia i mogli zapewni¢ wsparcie wolontariuszom,
gdy tego potrzebuja.

Innym krokiem, ktéry mozna wdrozy¢ na etapie
,PRZED” jest przygotowanie planéw wewnatrz Sto-
warzyszenia Krajowego (patrz: karta ¢wiczen D).
Stworzenie planu z wyprzedzeniem moze pomoc
Stowarzyszeniom Krajowym w przygotowaniach

do szczegdlnie trudnych i przytlaczajacych zdarzen
kryzysowych. Gdy plany sa wdrozone, nalezy mie¢
pewnos¢, ze wolontariusze oraz koordynatorzy sa
$wiadomi swoich rol i obowiazkéw dotyczacych
troski o samych siebie, o zespol, oraz czy wiedzg, jak
uzyskac dodatkowe wsparcie, gdy beda tego potrze-
bowad. Kluczowa kwestig jest zawarcie takich pla-
now w budzecie. Procedura pozyskiwania srodkow
powinna by¢ przejrzysta i prosta. Tym samym wspar-
cie moze zostac udzielone szybciej i efektywniej
podczas powaznych i naglych zdarzen kryzysowych.

-~

Strategie podstawowe:

podkreslasz znaczenie ich dobrostanu?

Strategie dodatkowe:

Czy obecnie:

pracownikéw z tych wytycznych?

R

KARTA CWICZEN A: REKRUTACJA | SELEKCJA

Czy rekrutujgc potencjalnych wolontariuszy i przeprowadzajgc z nimi rozmowe:

O omawiasz z nimi zadania, jakie moga wykonywac w trudnych sytuacjach?

O
O pytasz o ich wtasne zasoby i strategie radzenia sobie ze stresem?
O

pytasz o ich poprzednie do$wiadczenia zwigzane ze stresujgcymi i kryzysowymi zdarzeniami,
jak sobie z nimi poradzili i jakie obecnie towarzyszg im uczucia w zwigzku z nimi?

O podkreslasz, ze wraz ze Stowarzyszeniem Krajowym sg wspotodpowiedzialni za swoj dobrostan?
O udzielasz informacji o dostepnych formach wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy?

O posiadasz wytyczne dotyczace rozmow z wolontariuszami i procesow rekrutaciji oraz czy szkolisz

O rozmowy z wolontariuszami sa przeprowadzane przez profesjonalnych cztonkéw zespotu reagowania
kryzysowego lub profesjonalistow z zakresu wsparcia psychospotecznego?
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KARTA CWICZEN B: WDROZENIE

Strategie podstawowe:
Czy wdrazajac wolontariuszy w struktury organizacji i pracy kryzysowej, obecnie:

O udzielasz informaciji na temat stresu podczas pracy przy zdarzeniach kryzysowych oraz w jaki sposob
taki stres moze wptywac¢ na ich dobrostan?

O rozmawiasz z nimi o strategiami samoopieki oraz opieki nad zespotem?

O pytasz wolontariuszy, jakie stosujg strategie oraz jaki rodzaj wsparcia ze strony zespotu i przetozonych
bytby dla nich najbardziej pomocny?

Strategie dodatkowe:
Czy obecnie:

O podczas rozmowy wdrozeniowej jak rowniez w materiatach wprowadzajgcych udzielasz pisanych
i stownych informaciji o stresie i metodach radzenia sobie z nim?

O udzielasz stownej i pisanej informaciji dotyczgcej zasobdw wsparcia psychospotecznego dostepnych
dla wolontariuszy za posrednictwem Stowarzyszenia Krajowego, w tym zapewniasz dane kontaktowe J

i zZrodta skierowan?

NE ~

KARTA CWICZEN C: WPROWADZENIE | SZKOLENIE

Strategie podstawowe:

Czy podczas wprowadzania i szkolenia wolontariuszy przed interwencijg podczas konkretnego zdarzenia, obecnie:
O informujesz o konkretnych rodzajach stresu zwigzanych z dang sytuacjg (np. bycie $wiadkiem

licznych zgonéw i powaznych obrazen?

podkreslasz znaczenie samoopieki oraz troski o zespot?

oceniacie wspolnie gotowos$¢ wolontariusza na te misje?

wyjasniasz wolontariuszowi, w jaki sposdb moze otrzymac wsparcie od przetozonych i wspétpracownikéw?
wigczasz PPPdo szkolenia z zakresu pierwszej pomocy dla wszystkich pracownikéw i wolontariuszy?
szkolisz wszystkich kierownikdw i przetozonych z udzielania indywidualnej i grupowej PPP?

cztonkowie zespotu reagowania kryzysowego dzielg sie swoimi doswiadczeniami podczas szkolen

w celu normalizowania reakcji na stres, podkreslenia znaczenia samoopieki oraz przyjecia wsparcia?

Ooooooao

Strategie dodatkowe:

Czy obecnie:

O wyjasniasz, w jaki sposob wolontariusze moga mie¢ dostep do wsparcia ze strony przetozonych i oséb
wspierajgcych w zespole?

O podkreslasz znaczenie udziatu w indywidualnych i zespotowych spotkaniach wspierajgcych i superwizyjnych?

O dzielisz sie danymi kontaktowymi i instrukcjami dotyczacymi dostepu do poufnych form wsparcia
psychospotecznego (np. wsparcie u profesjonalistow z zakresu zdrowia psychicznego)?

O szkolisz wszystkich wolontariuszy z rozpoznawania oznak stresu oraz z podstawowych elementéw samo-
opieki i troski o0 zespot?

O zapewniasz, ze wszyscy kierownicy majg narzedzia stuzgce udzielaniu wsparcia indywidualnego i grupowego?

O szkolisz wszystkich kierownikow, w jaki sposéb i kiedy kierowac¢ wolontariuszy po profesjonalne wsparcie

psychologiczne? J
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,10 naprawde nietypowa sytuacja. Nigdy wczesniej nie pracowatam w takich
okolicznosciach, kiedy to ludzie zmuszeni sg do ucieczki ze wzgledu na
zagrozenie nuklearne i nie wiedza, kiedy i czy w ogéle bedg mogli wrécié do
swoich domoéw. Niektorzy czujg zto$¢, a niektorzy nie”.

Keiko, Psycholog Japonskiego Czerwonego Krzyza po potrojnej katastrofie w marcu 2011

$S0I0) pey eseueder 104

KARTA CWICZEN D: PLANOWANIE Z WYPRZEDZENIEM

Strategie podstawowe

Czy podczas przygotowywania planéw na wypadek niespodziewanych powaznych zdarzen, obecnie:

O masz plan dotyczacy wspierania wolontariuszy pracujgcych w szczegdlnie trudnych okolicznosciach
(np. wewnatrz organizacji lub poprzez system skierowar)?

O znasz zaktualizowane zasoby i mechanizmy skierowan w swojgj okolicy?

O budzet przewiduje interwencje psychospoteczne dla wolontariuszy w trudnych okolicznosciach,
jezeli takowe wystapig?

O wiesz, kto posiada uprawnienia, by uruchomic¢ srodki z budzetu?

Strategie dodatkowe:

Czy obecnie:

O stosujesz system skierowan, w ktérym wsparcie udzielane jest przez przeszkolonych wolontariuszy
pod nadzorem profesjonalistow?

O masz system skierowan, ktory jest poufny, np. system profesjonalnego wsparcia psychologicznego?

O masz system superwizyjny i wspierajacy koordynatordéw, oferujgcych wsparcie wolontariuszom?

s Q)

PROSTE PYTANIA DOTYCZACE STANU EMOCJONALNEGO

Istnieja pewne proste pytania, ktére mozemy zadac, by wyczu¢ jaki jest stan emocjonalny danego
wolontariusza:

o Jaka jest obecnie twoja sytuacja?”

o Czy stracite$ kogos bliskiego w zdarzeniu kryzysowym?”

o Jak sie czujesz z tym, co przytrafito sie tobie/twojej rodzinie?”

e lle czasu mozesz poswieci¢ na udzielanie pomocy?”

o Jak myslisz, w jaki sposéb mozesz udziela¢ pomocy? Czy sg pewne czynnosci, ktdre twoim

zdaniem moga by¢ dla ciebie zbyt trudne?”

Pamietaj, ze jesli wolontariusz jest w szoku, wcigz moze by¢ w stanie wykonywac pewne proste,
K rutynowe zadania. Tego typu zaangazowanie moze by¢ korzystne dla samych wolontariuszy.
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,M0j dom zawalit si¢ podczas trzgsienia ziemi... tamtej nocy chodzitam po
ulicach. Nie wiedziatam co robi¢, dokad p6j$¢. Po kilku dniach podesztam do
zespotu wsparcia psychospotecznego Czerwonego Krzyza i zdecydowatam sie
zosta¢ wolontariuszka. Juz po pierwszym dniu szkolenia czutam sie lepiej. Trener
mnie wystuchat i nauczytam sig, jak stucha¢ innych. Wczes$niej zastanawiatam
sig, co mogfabym zrobic... jak zacza¢ co$ od nowa w moim zyciu. Po szkoleniu
odzyskatam nadzieje”.



,Musze przyznaé, ze nie byto fatwo. To dla mnie catkiem nowe
dodwiadczenie. Zostatam wolontariuszkg Czerwonego Krzyza kilka lat
temu, jednak to byto moje pierwsze doSwiadczenie w sytuacji kryzysowe.
Musiatam wiec siegng¢ do dawnych umiejetnosci z czaséw, gdy
pracowatam jako nauczycielka. Mysle, ze ludzie dobrze sobie poradzili

w tych okolicznoSciach i moim zdaniem stato si¢ tak, poniewaz czuli

wsparcie. Zespoty Czerwonego Krzyza z ktdrymi pracowatam wykonywaty

fenomenalng prace i sadze, ze wazne byto dla nich to, ze widza znajome

twarze. Dzieki temu pozostali na poktadzie tak dtugo, jak ja”.

W TRAKCIE: Monitoruj i wspieraj

Jednym z najwazniejszych srodkdw wsparcia, jakie
kierownik moze wdrozy¢ w trakcie zdarzenia kry-
Zysowego to stworzenie wspierajacej i otwartej at-
mosfery dla wolontariuszy, by czuli sie komfortowo
proszac o wsparcie, gdy go potrzebuja. Jako koordy-
nator lub przelozony, badz proaktywny/a

w tworzeniu kultury wzajemnego wsparcia w ze-
spole poprzez:

+ Otwarte rozmowy o stresie i wsparciu psychospo-
tecznym, by wolontariusze czuli, ze mogg wyrazic¢
swoje uczucia i zmartwienia nie myslac o konse-
kwencjach.

* Wzmacnianie poczucia przynaleznosci poprzez
regularne spotkania zespotu.

* Bycie dostepnym do superwizji lub indywidual-
nych rozméw z wolontariuszami.

* Wychodzenie naprzeciw wolontariuszom, ktorzy
twoim zdaniem moga by¢ pod wplywem dystresu
lub moga potrzebowac wsparcia.

+ Szanowanie poufnosci w celu stworzenia bez-
piecznego $rodowiska, w ktérym wolontariusze
moga szukaé wsparcia.

Zachecajcie wolontariuszy do stosowania strategii
samoopieki w ramach odpowiedzialnosci za swoj
dobrostan. Jest wiele rzeczy, ktore wolontariusz
moze robié, by o siebie zadba¢ podczas pracy

w trudnych okolicznosciach. Celowe i aktywne
dziatania skupione na trosce o samego siebie nie
tylko pomagaja wolontariuszom przetrwac ciezkie
proby pracy podczas zdarzen kryzysowych, ale tez
umozliwiajg im bardziej skuteczng pomoc dla be-
neficjentow. Spojrzcie na narzedzie 11, odnoszace
sie do narzedzi wykorzystywanych do przypomina-
nia o samoopiece. Mozecie zawrze¢ te informacje
w przekazach dla wolontariuszy lub uzywac¢ jako
wydrukowany handout.

Jako kierownik, poswie¢ szczegdlng uwage wolon-
tariuszom wystawionym na krytyczne wydarzenia
podczas petnienia swoich obowigzkow. Jezeli po-
siadasz sieci wsparcia i skierowarn, upewnij sie, ze
s przygotowane i gotowe do uzycia. Na przyklad,
zmobilizuj wolontariuszy i pracownikéw, ktorzy
przeszli szkolenie z PPP i z wzajemnego wspar-

cia kolezenskiego, by pomagali sobie, gdy jest to
mozliwe i stosowne. By¢ moze nalezy zawiadomi¢
zasoby, do ktorych kierujesz wolontariuszy - np.
przeszkolonych pracownikéw do udzielania wspar-
cia wewnatrz organizacji lub poza nig. Warto ich
poinformowac, by byli gotowi w razie potrzeby.
Pamietaj, ze kierownicy i przelozeni rowniez moga
potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia i superwizji,
gdyz pomagaja bezposrednio dotknietym wolonta-
riuszom.

Zastanow sie nad procedurami i strategiami w two-
im Stowarzyszeniu Krajowym, ktdre skupiaja sie na:

E. spotkaniach zespotu

F. monitorowaniu indywidualnego i zespotowego
stresu

G. superwizji i dodatkowym szkoleniu

H. wzajemnym wsparciu kolezenskim.

(patrz: karty ¢wiczen E-H)

Gdy pracownik, wolontariusz lub zesp6t reagowa-
nia kryzysowego s3 dotknieci danym zdarzeniem,
warto zastanowic sie nad udzielaniem informacji

i wsparcia nie tylko tym poszkodowanym, lecz
réwniez innym osobom zaangazowanym w inter-
wencje. Przyjaciele i wspétpracownicy osob bez-
posrednio dotknietych moga rowniez potrzebowaé
wsparcia i odpowiednich informacji. Komunikowa-
nie pewnych faktéw dotyczacych zdarzenia moze
potozy¢ kres domystom i plotkom.
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,P0 10 latach pracy przy udzielaniu pomocy doraznej przy zdarzeniach kryzysowych, zaczetam
czué, ze zbyt powoli reaguje na pewne wazne sytuacje, ktore wymagaty szybkich decyzj.
Czutam, jakbym poruszata sie w zwolnionym tempie. Pamigtam, ze zastanawiatam sie,

czy wasnie tak wyglada wypalenie. Nie chciatam wiedzie¢, wiec zdecydowatam, ze zrobie
sobie przerwe. Widziatam wczesniej, jak koledzy i kolezanki z pracy doswiadczali wypalenia.
Regeneracja zajefa im rok, czasem nawet dwa lata”.

11

PRZYPOMNIENIE O SAMOOPIECE WOLONTARIUSZY

e Jezeli czujesz sie przyttoczony/a sytuacjg lub swoimi obowigzkami, sprobuj przez chwile skupic¢
SWOjg uwage na prostych, rutynowych zadaniach. Podziel sie swoimi odczuciami z kolegami,
kolezankami i przefozonymi i wykaz sie cierpliwoscig wobec siebie.

e Jezeli doswiadczasz krytycznego zdarzenia, rozmowa z kim$ o twoich przemysleniach i uczuciach
moze pomaoc przepracowac nieprzyjemne doswiadczenia i pogodzi¢ sie z nimi.

e Niektore reakcje sg normalne i nie da sie ich unikng¢ pracujac w trudnych okolicznosciach.
e Troszcz sie 0 swoje ciato i swéj umyst.

e  Ogranicz spozycie alkoholu i uzywanie wyrobdéw tytoniowych.

e Jezeli masz problemy ze snem lub odczuwasz niepokdj, unikaj kofeiny przed poéjsciem spac.
e Cwicz, by roztadowaé napiecie.

e  Zdrowo sie odzywiaj i zachowaj state godziny positkdw.

e Utrzymuj kontakt z bliskimi.

e Rozmawiaj o swoich do$wiadczeniach i uczuciach (nawet tych dziwnych i przerazajgcych)
ze wspotpracownikami lub kims$ zaufanym.

e  Stuchaj, co inni méwig na temat zdarzenia i tego, jaki wywarto na nich wptyw i jak sobie z tym radza.
By¢ moze podzielg sie cennymi radami.

¢ Wyrazaj swoje uczucia poprzez kreatywne czynnosci, jak np. rysowanie, malowanie, pisanie, granie
na instrumentach.

e  Miej czas na rozrywke.

e Sprobuj $wiadomie sie relaksowac, robigc cos, co lubisz, jak np. medytacje czy joge.
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KARTA CWICZEN E: SPOTKANIA ZESPOLU

Strategie podstawowe

Czy obecnie podczas spotkan zespotu:

O wprowadzasz wolontariuszy w kazdy nowy dzien pracy, by ich przygotowac i zacheci¢?

O stuchasz sprawozdan wolontariuszy na koniec dnia, pytasz czego doswiadczyli i jak sobie poradzili?

O tworzysz kulture wsparcia i otwartosci wérdd czionkdw zespotu, by szukali pomocy i wsparcia,
gdy tego potrzebujg?

Strategie dodatkowe:
Czy obecnie:

O organizujesz dodatkowe rutynowe spotkania zespotu w przypadku pracy w wyjatkowo trudnych
okolicznosciach?

O organizujesz specjalne spotkania zespotu, jesli krytyczne zdarzenie w sposob widoczny wptywa
na wolontariuszy, by udzieli¢ informacii, oceni¢ ich potrzeby i zaoferowaé¢ dodatkowe wsparcie?

\

KARTA PRACY F: MONITOROWANIE INDYWIDUALNEGO | ZESPOLOWEGO
STRESU

Strategie podstawowe
Czy obecnie, podczas monitorowania indywidualnego i zespotowego stresu:

O pilnujesz, by wolontariusze robili przerwy w pracy i oddalali sie od miejsca zdarzenia, np. do domu,
by odpoczgc?

O sprawdzasz, jak sie majg wolontariusze i caly zespdt, jak sobie radzg i jak sie ze sobg dogadujg?

O zachecasz do stosowania strategii zwigzanych z samoopieka oraz troskg o zespot?

Strategie dodatkowe
Czy obecnie:

O przeprowadzasz rotacje pracownikdw wykonujgcych szczegdlnie trudne zadania, powierzajgc im
mniej stresujaca prace, by mieli przerwe?

O tworzysz harmonogram zmian dla wolontariuszy pracujgcych wiele godzin w utrzymuijacej sie sytuacii
kryzysowej, tak by jeden wolontariusz nie pracowat zbyt dtugo?

O udzielasz indywidualnej i grupowej PPP wedtug potrzeb?

O ustanawiasz rutynowe spotkania dla wszystkich pracownikéw i wolontariuszy w szczegdlnie trudnych
okolicznosciach z udziatem profesjonalisty ds. wsparcia psychospotecznego?
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KARTA CWICZEN G: SUPERWIZJA | DODATKOWE SZKOLENIA

Strategie podstawowe

Czy obecnie, prowadzac superwizje i szkolgc wolontariuszy:

O
O

O

upewniasz sie, ze kierownicy sg dostepni dla wolontariuszy, ktorzy potrzebujg superwizji i wsparcia?

dajesz wolontariuszom mozliwo$¢ superwizji w regularnych odstepach czasowych podczas
reagowania kryzysowego?

przeprowadzasz superwizje wolontariuszy na miejscu zdarzenia podczas ich pracy w terenie?

Strategie dodatkowe:

Czy obecnie:

O
O

15

zapewniasz kierownikom dostep do wspierajgcej superwizji prowadzonej przez profesjonalistow?

zapewniasz dodatkowe szkolenia wolontariuszom interweniujgcych w szczegdlnie trudnych
okolicznoéciach?

zapewniasz kierownikom dodatkowe szkolenie z zakresu wspierania wolontariuszy zgodnie z potrze-
bami, w tym ods$wiezajace szkolenie z PPP i wsparcia kolezenskiego?

KARTA CWICZEN H: WSPARCIE KOLEZENSKIE | SKIEROWANIA

Strategie podstawowe:

Czy obecnie, wdrazajgc wsparcie kolezenskie i profesjonalne dla wolontariuszy:

O
O
O

O

O

zachecasz cztonkdw zespotu do uwazania na siebie nawzajem?
zalecasz prace w parach przy wyjatkowo trudnych okolicznosciach?

ustanawiasz system kolezenski (z ang. ,buddy system”) dla promowania wzajemnego wsparcia
wsrdd czionkdw zespotu?

tworzysz system skierowan wewnatrz organizacji lub uwzgledniajgc lokalnych terapeutéw i dorad-
cow (w tym osdb ze spotecznosci wierzgcych) dla wsparcia wolontariuszy?

dzielisz sie z wolontariuszami informacjami na temat dostepnych i poufnych form wsparcia?

Strategie dodatkowe:
Czy obecnie:

O
O

O

O

42

tworzysz i uruchamiasz sieci wsparcia kolezenskiego?

zapewniasz przeszkolonym osobom udzielajgcym wsparcia w swoim zespole superwizje
z profesjonalistami?

tworzysz i aktualizujesz liste profesjonalnych i pétprofesjonalnych zasobdw, do ktdérych mozna
skierowac wolontariuszy w razie potrzeby?

udzielasz skierowan w odpowiednim czasie przy poszanowaniu zasad poufnosci w przypadku,
gdy wolontariusz potrzebuje dodatkowego wsparcia lub jest wystawiony na krytyczne zdarzenia?

J
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,10 bylo bardzo przyttaczajgce. Media byty wszedzie, a my
byliSmy otoczeni grupami uzbrojonych policjantéw. To cate
zdarzenie bylo w pewien sposdb odizolowane i hermetyczne.
Pamietam 10-12 karawanéw ustawionych w rzedzie. Nie da
sie przygotowac na takie sytuacje... Wtgczasz autopilota

i po prostu skupiasz sie na pracy do wykonania. Nie moglismy
zmienic¢ tego, co si¢ stato. Jednak prébowatem przygotowac

sie w oparciu o to, co widziatem w mediach i ciesze sie, ze
dotgczytem do dziatan. Siedzenie w domu bytoby bardzo
trudne, jestem wdzieczny, ze mogtem co$ zrobié. Po
wszystkim mieliSmy doskonatg weryfikacje. Nikt z nas nie

mogt wyjS¢ bez rozmowy z psychologiem i na szczescie od
tamtej pory nie borykam si¢ z zadnymi problemami”.

Andreas Brosg, Norweski Czerwony Krzyz, wolontariusz po masowe;j strzelaninie w Utaya w lipcu 2011

PO: Przemysl i skieruj

Bedac swiadkiem lub pracujac podczas zdarzen kry-
zysowych, wolontariusze nie powinni oczekiwac, ze
zycie bedzie sie toczyto ,jakby nigdy nic”. Zachecaj
ich, by odpoczeli, spedzili czas z bliskimi i powoli
wracali w miare mozliwosci do zwyczajnej rutyny.

Wielu ludzi bedzie przepracowywaé doswiadczenia
zwigzane z praca przy zdarzeniu kryzysowym wraz
z uplywem czasu - beda sie zastanawia¢, czego sie
nauczyli, z jakimi moralnymi i etycznymi dylema-
tami sie spotkali, bedg mysle¢ o ludzkim cierpieniu,
ktorego byli swiadkiem. Pomdz wolontariuszom
zrozumiec te do$wiadczenia i pogodzi¢ sie z nimi,
dajac im czas na refleksje.

Podczas indywidualnych i zespotowych spotkan,
wolontariusze mogg dzieli¢ sie uczuciami, udzielac¢
feedbacku i otrzymywac go, oraz by¢ docenieni za
wykonana prace. Po$wiecenie czasu na wystuchanie
wolontariuszy to okazanie szacunku dla ich zdania
i pomoc w utrzymaniu motywacji i zaangazowania
na przyszlosc. To réwniez czas, w ktorym organi-
zacja i wolontariusze mogg porozmawiac o nauce
wyniesionej z danej interwencji, o wsparciu jakie
otrzymali oraz o zmianach, jakie mogg wprowadzi¢
w przyszlosci.

Proces regeneracji moze by¢ rozny dla kazdego wo-
lontariusza, nie ma okreslonego czasu, ile ten proces
moze trwac. Podczas przedtuzajacych sie sytuacji
kryzysowych, sytuacja osobista wolontariusza wciaz
moze by¢ trudna. Dodatkowo moze sie zmagaé

z przytlaczajacymi wymaganiami z jakimi przyszto
mu sie mierzy¢ oraz analizg, co udalo sie zrobi¢

a czego nie, by pomdc innym w tych okrutnych
okoliczno$ciach. Osoby wystawione na szczegolnie
traumatyczne i trudne doswiadczenia moga potrze-
bowa¢ dodatkowego wsparcia by dojs¢ do siebie

i by pogodzi¢ sie ze swoimi przezyciami. Cho¢ pro-
fesjonalna pomoc nie zawsze moze by¢ dostepna,
sprébuj uruchomic zasoby dodatkowego wsparcia,
w tym wsparcia kolezenskiego, superwizji i potpro-
fesjonalnych i profesjonalnych konsultacji.

Zastanow sie nad procedurami, ktore s aktualnie
wdrazane w twoim Stowarzyszeniu Krajowym
w zakresie:

I. Refleksji zespotowej i indywidualnej

J:  Doceniania wolontariuszy
K: Wsparcia kolezenskiego i refleksji po zdarzeniu

kryzysowym.

(patrz: karty ¢wiczen I-K)
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KARTA CWICZEN I: ZESPOLOWA | INDYWIDUALNA REFLEKSJA

Strategie podstawowe
Czy obecnie, wspierajgc wolontariuszy w refleksji nad doswiadczeniami ze zdarzenia kryzysowego:

O po zdarzeniu kryzysowym gromadzisz cztonkéw zespotu w jednym migjscu w celu przeprowadzenia
refleksji i okazania wdzieczno$ci za ich prace?

O po zdarzeniu kryzysowym spotykasz sie indywidualnie z wolontariuszami, by przeprowadzi¢ refleksje
i oceni¢ ich potrzeby dodatkowego wsparcia?

O wykorzystujesz sposobnos$¢ podczas spotkan indywidualnych lub zespotowych, by udzieli¢ informaciji

0 powszechnych uczuciach pojawiajgcych sie po pracy w kontekstach kryzysowych oraz o spo-
sobach radzenia sobie z trudnymi emocjami?

Strategie dodatkowe
Czy obecnie:

O organizujesz indywidualne lub zespotowe spotkania z osobami zajmujgcymi sie wsparciem
psychospotecznym (wewnagtrz organizaciji lub poza nig), by udziela¢ informacji na temat stresu
i radzenia sobie z nim?

O delegujesz kierownikow lub innych pracownikow, by sprawdzali telefonicznie badz osobiscie, jak
czujg sie wolontariusze miesiac po reagowaniu kryzysowym, by oceni¢ ich dobrostan i potrzebe
dodatkowego wsparcia?

O pytasz wolontariuszy o ich feedback dotyczgcy oferowanego im wsparcia psychospotecznego przed
zdarzeniem kryzysowym, w trakcie i po, w celu wprowadzenia zmian w przysztosci?

)

17

KARTA CWICZEN J: DOCENIENIE WOLONTARIUSZY

Strategie podstawowe
Czy obecnie, by doceni¢ prace wolontariuszy podczas zdarzen kryzysowych:

O dziekujesz wolontariuszom i okazujesz im uznanie za ich prace zarowno indywidualnie jak i podczas
spotkan zespotowych?

O dajesz wolontariuszom np. list uznania za ich wysitki?

Strategie dodatkowe:
Czy obecnie:

O organizujesz formalne i nieformalne spotkania, rytuaty, ceremonie w celu okazania wdziecznosci
i uznania za prace wolontariuszy po zakonczeniu interwenc;ji?

O dbasz o widocznos$¢ wolontariuszy, np. w newsletterach lub magazynach?

~

44



Wzajemne wsparcie
kolezenskie

Wzajemne wsparcie kolezenskie to niezwykle skutecz-

ne podejscie do pomocy wolontariuszom w radzeniu
sobie ze stresujacymi sytuacjami, ktore wykorzystuje
zasoby wewnatrz organizacji - wérod samych wolon-
tariuszy. Jak sugeruje sama nazwa, ,wsparcie kolezen-
skie” oznacza oferowanie pomocy kolegom lub kole-
zankom na tym samym poziomie w organizacji.

Wsparcie kolezenskie to aktywny proces wymagajacy
zaangazowania we wspieranie siebie nawzajem oraz
wygospodarowania czasu i przestrzeni na wspolne
rozmowy o reakcjach, uczuciach i sposobach radzenia
sobie. Oto kluczowe elementy wzajemnego wsparcia
kolezenskiego:

+ Troska, empatia, szacunek i zaufanie

+ Skuteczne stuchanie i komunikacja

* Jasnerole

+ Praca zespolowa, wspdlpraca i rozwigzywanie pro-
blemdow

+ Dyskusje o doswiadczeniach w pracy.

Wzajemne wsparcie kolezenskie mozna uruchomic
bardzo szybko, jezeli sam system jest juz zorganizowa-
ny i wdrozony. Czesto wsparcie kolezenskie wystarcza,
by zapobiec powazniejszym problemom. Wolontariu-
sze moga uczy¢ sie od siebie nawzajem o sposobach
radzenia sobie z trudnymi emocjami i moga rozwijac¢
swoje umiejetnosci oferujac sobie wzajemng pomoc.
Osoby udzielajace kolezeniskiego wsparcia dzielg sie
doswiadczeniami i zapewniaja sobie krotkoterminowg
pomoc, jednak NIE SA terapeutami i nie zastepuja
profesjonalnej pomocy. Profesjonalni pracownicy
psychospoteczni moga odgrywac wazna role podczas
szkolenia i superwizji osob udzielajacych wsparcia
swoim kolegom i kolezankom, moga pomdc w rozwia-

zywaniu problemow i skierowa¢ osoby wymagajace
dodatkowego wsparcia do odpowiednich zasobow.
Stosujac skierowania zewnetrzne, nalezy sie upewnic,
ze osoba, do ktdrej kogos odsylamy posiada szeroka
wiedze i zrozumienie dotyczace funkcjonowania Sto-
warzyszenia Krajowego oraz pracy wykonywanej przez
wolontariuszy.

Jest wiele sposobdw na udzielanie wzajemnego wspar-
cia psychospotecznego. Jednym z nich jest nieformalny
system kolezenski nazywany ,buddy system” [z angiel-
skiego buddy - kumpel, kolega, przyp. ttum.], kiedy to
dwaj wolontariusze lub wolontariusz i pracownik two-
rzg pare i s3 odpowiedzialni za opiekowanie sie soba
nawzajem. Moga razem pracowac w terenie, podno-
szac poziom bezpieczenstwa i w ciaggu dnia sprawdzac,
jak sie czujq i jak sobie radza. Kolega lub kolezanka

z pary moze zasugerowac przerwe, gdy dostrzeze ozna-
ki stresu, lub zaproponowac¢ koniec pracy, jesli stres
przybiera powazng forme. Kolega lub kolezanka z pary
moze by¢ rowniez dostepna po zakoniczeniu interwen-
qji kryzysowej — wtedy w parze mozna przeprowadzi¢
refleksje dotyczaca ostatnich doswiadczen.

Nawet profesjonalisci stosuja system kolezenski.

W Japonii, po trzesieniu ziemi, tsunami i katastrofach
nuklearnych, zapytano dwéch do$wiadczonych profe-
sorow psychologii, jak poradzili sobie z taka sytuacja.
Profesor Kazuki Saito odpowiedziat: ,My zawsze pra-
cujemy razem, to niezwykle wazne. Samodzielnie nie
dalibysmy rady. To jest wlasnie ‘buddy system”. Warto
rowniez polaczy¢ w pary doswiadczonych pracowni-
koéw lub wolontariuszy z tymi mniej do$wiadczonymi,
szczegolnie jesli wolontariusz po raz pierwszy pracuje
przy zdarzeniu kryzysowym. Do$wiadczona osoba
moze shuzy¢ pomocnymi wskazowkami dotyczacymi
radzenia sobie ze stresem, bezpieczenstwa oraz wspar-
cia, jak rowniez wszystkich tajnikow pracy wolonta-
riackiej i Stowarzyszenia Krajowego.
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,Pracowatem jako wolontariusz psychospoteczny po powodziach w 2010 i 2011 roku

w Pakistanie. Czesto prowadzitem gry i zabawy dla wiekszych grup dzieci. Czasami nawet
70 dzieci brafo udziat w tych aktywnosciach. Pewnego dnia przyszto okofo dziewiecioletnie
dziecko. Byt to niepetnosprawny chtopiec cierpigcy na chorobe polio. Bardzo chciat bra¢
udziat w zabawach z pitka, ale nie mogt stac ani biegac. Brat udziat w najlepszy sposab,
jak tylko potrafit. Gdy odchodzit, btagat, bym dat mu pitke. Miatem ogromny dylemat...
Sam uwielbiam gra¢ w krykieta, rozumiatem bl i potrzeby tego chtopca. Wiem, ze bardzo
chciat by¢ czescig grupy. Rozdawanie zabawek byto wbrew zasadom, ale zadzwonitem do
swojego koordynatora i powiedziatem co czuje. Dat mi pozwolenie, bym nagiat zasady ten
jeden raz. Nadal uwazam, ze postapitem wtasciwie i ciesze si¢, ze koordynator programu
mnie rozumiat’.

KARTA CWICZEN K: WZAJEMNE WSPARCIE KOLEZENSKIE | SKIEROWANIA
PO ZDARZENIU KRYZYSOWYM

Strategie podstawowe:
Czy obecnie w celu kontynuowania wsparcia dla wolontariuszy po zdarzeniu kryzysowym:

O

O

zachecasz cztonkdw zespotu do pozostania w kontakcie i wspierania sie nawzajem réwniez

po interwencji kryzysowej?

kierujesz wolontariuszy po dodatkowe wsparcie, jesli dostrzegasz takg potrzebe oraz mozliwosc
wewnatrz organizacji (np. do przeszkolonych oséb udzielajgcych wsparcia kolezenskiego lub pra-
cownikéw po szkoleniu z zakresu wsparcia psychospotecznego)?

Strategie dodatkowe:
Czy obecnie:

O

O
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oferujesz osobom udzielajgcym wsparcia kolezenskiego superwizje prowadzong przez (pof)profe-
sjonalistow?

kierujesz wolontariuszy po anonimowa, profesjonalng pomoc psychologiczng stosujgc siec¢
skierowan wewnatrz organizacji lub poza nig?

~




Fot.: Olivier Matthys/IFRC

STRATEGIE FORMALIZOWANIA WZAJEMNEGO WSPARCIA
KOLEZENSKIEGO

Aby sformalizowac wzajemne wsparcie kolezeriskie wewnatrz swojego
Stowarzyszenia Krajowego, nalezy pochyli¢ sig¢ nad nastepujacymi
strategiami:

« Zapewnij szkolenia z zakresu efektywnego wsparcia kolezenskiego, w tym szkolenie z efekty-
wnej komunikacji, pierwszej pomocy psychologicznej, z rozpoznawania potrzeb dodatkowej
pomocy i kierowania po nig.

« Zapewnij regularng superwizje osobom udzielajgcym wsparcia kolezenskiego z udziatem
(pAhprofesjonalistow.

« Zorganizuj zespdt wsparcia kolezenskiego sktadajgcy sie z chetnych wolontariuszy, ktérzy mogliby
wychodzi¢ naprzeciw innym wolontariuszom, zwtaszcza nowo zrekrutowanym. Zespaét ten mogtby
rozmawia¢ z innymi wolontariuszami na roznych etapach — przed, w trakcie i po zdarzeniu kryzy-
sowym, by podnosi¢ $wiadomos¢ na temat dostepnych form pomocy i by zapewnia¢ wsparcie.

« Zorganizuj grupy wsparcia kolezenskiego prowadzone przez doswiadczonych i przeszko-
lonych wolontariuszy wspierajgcych lub przez (pdfprofesjonalistéw. Spotkania w grupie moga
przyczyni¢ sie do obnizenia poziomu strachu lub stygmatyzaciji zwigzanych z wyrazanymi

K emocjami i poszukiwaniem pomocy.
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WSKAZOWKI DLA 0SOB WSPIERAJACYCH KOLEGOW/KOLEZANKI

Pracujac w stresujgcych sytuacjach, wszyscy cztonkowie zespotu muszg wspiera¢ siebie nawzajem.
Ponizsze wskazdwki moga pomaéc wolontariuszom w oferowaniu wsparcia kolezenskiego w najlepszy
sposdb — ponizszg liste mozna wykorzysta¢ w formie wydrukowanych materiatow do rozdania:

Wskazéwki dla oséb wspierajacych:

1. BadZ dostepnyla

Jezeli ktos prosi cie o wsparcie, sprobuj by¢ dostepny/a. Cho¢
nie kazdy bedzie chciat rozmawia¢, osoby, ktdre przeszty przez
trudne i stresujgce doswiadczenia doceniajg obecnos¢ drugie;
osoby. Bgdz dostepny/a nie narzucajgc sie przy tym.

2. Zarzadzaj sytuacija,
i rozplanuj zasoby

W razie potrzeby upewnij sig, ze dana osoba jest bezpieczna,
chroniona, ma zapewniong prywatnos¢ i dostep do pomocy,
jakiej potrzebuje, np. w przypadku obrazen fizycznych dostep
do lekarza.

3. Udzielaj informacii

Udzielaj danej osobie dokfadnych i wiarygodnych informacii,
o ile takie posiadasz, by pomdc jej zrozumied sytuacje
w bardziej obiektywny sposoéb i obrac¢ inng perspektywe.

4. Poméz danej osobie
ustanowié kontrole

Szanuj zdoInos$¢ osoby do podejmowania wiasnych decyzji

i zarzadzania sytuacja. Stuchaj jej i wspieraj ja w podejmowa-
niu decyzji jako rowng sobie osobe z zespotu. Pozwdl na
wyrazanie uczuc¢, powstrzymujac sie od oceny.

5. Zachecaj

Niektorzy czujg sie winni, tracg poczucie wtasnej wartosci
podczas stresujgcych sytuacji. Zachecaj do obrania bardziej
pozytywnej perspektywy oferujgc obiektywne alternatywne
oczekiwania i przemyslenia.

6. Zachowaj poufnos$é

Poufnos¢ to podstawa wsparcia kolezenskiego. Jest klu-
czowa dla uczciwosci catego procesu. Nie przekazuj dalej
ustyszanych od kolegdw i kolezanek historii. Jezeli inny wolon-
tariusze zadajg pytania, zasugeruj by zapytali dang osobe
bezposrednio.

7. Zapewnij weryfikacje
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Czasami zapewnienie pozniejszej weryfikacji moze by¢
odpowiednig strategig w stosunku do osoby, ktérg wspieramy.
Warto np. zadzwoni¢ i zapytac, jak sie czuje. Nie nalezy by¢
przy tym zbyt oficjalnym czy natretnym. Wszystkie obietnice,
np. te dotyczgce pozostania w kontakcie, muszg zostac
dotrzymane.
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Pierwsza pomoc psychologiczna jest podstawa
wsparcia oferowanego przez ruch Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Polksiezyca osobom ocala-
tym podczas zdarzen kryzysowych oraz osobom
dotknietych konfliktami. W tym rozdziale skupimy
sie na tym, jak wykorzysta¢ PPP: do wzajemnego
wsparcia wérod wolontariuszy i pracownikéw.

Oto przyklady zdarzen napotykanych przez wolon-
tariuszy, ktore mogg powodowac dystres:

* Bycie $wiadkiem $mierci, powaznych urazéw lub
zniszczen

+ Stuchanie traumatycznych historii od 0s6b oca-
latych

+ Odnoszenie obrazen podczas pelnienia obowigzkow

* Spotykanie sie z wybuchami zlto$ci, pogrézkami
a nawet przemoca

+ Stuchanie historii o wykorzystywaniu dzieci lub
bycie swiadkiem obrazen u dzieci

+ Sami wolontariusze lub ich rodziny moga zosta¢
bezposrednio dotkniete w wyniku zdarzenia.

Pamietaj, ze wolontariusze ktorzy pracuja w prze-
dtuzajacej sie sytuacji kryzysowej, moga regularnie
stucha¢ traumatycznych historii, by¢ $wiadkami
trudnych zdarzen i cierpie¢ na przewlekly stres.

Kazda osoba réznie reaguje na silnie stresujace
sytuacje, w zaleznosci od osobistych zasobow, po-
strzegania danego zdarzenia oraz wsparcia otrzy-
mywanego od innych. Gdy wolontariusze doswiad-
czaja bardzo stresujacego zdarzenia, niektorzy
moga sie czué przyttoczeni, bezbronni, zaniepoko-
jeni, zdezorientowani. Moga do$wiadcza¢ naglych
reakcji emocjonalnych jak zdenerwowanie, gteboki
zal, zto$¢, poczucie beznadziei, moga by¢ apatyczni
i otumanieni.

PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA WOLONTARIUSZY

Wolontariusze doswiadczajacy szoku lub kryzysu
maja trudnosci z logicznym mysleniem, podejmo-
waniem dziatan, nie wiedzg, jak poradzic sobie

z dang sytuacja ani jak sobie pomoc. Ich poczucie
czasu moze by¢ zaburzone, moga czu¢ sie bezbron-
ni lub nie rozumie¢, co sie do nich moéwi. Inni

z kolei moga stosunkowo dobrze radzi¢ sobie

w trakcie danego zdarzenia, a mysli o uczucia na-
chodza ich dopiero pozniej.

W tej sekcji omowimy:

1. Czym jest PPP?
2. Oferowanie PPP: komunikacja wspierajaca
i praktyczna pomoc
. Etyczne zachowanie
4. Kiedy i jak kierowac¢ wolontariusza, ktory potr-
zebuje dodatkowego wsparcia.

w

@ czym jest PPP?

PPP to troskliwe wsparcie oferowane wolontariu-
szom, ktorzy doswiadczyli silnie stresujacego zda-
rzenia lub bardzo trudnej sytuacji. PPP to okazanie
im ciepta, empatii oraz wystuchanie ich, stworzenie
bezpiecznego otoczenia oraz pomoc w realizacji
praktycznych potrzeb i rozwigzywaniu problemow.
Z takim wsparciem, wolontariusz moze poczud sie
silniejszy i odzyskac zdolnosci kognitywne oraz do
dbania o siebie i innych.

Oto przewodnik pokazujacy, jak krok po kroku
udziela¢ pierwszej pomocy psychologicznej wolon-
tariuszom. Ponizszy material moze zostaé uzyty
jako broszura informacyjna dla wolontariuszy, ktora
moga mie¢ ze soba podczas pracy w terenie (patrz:
narzedzie 21):

,ozescioletnia Irakijka rysowata w kétko czarne i czerwone okregi. ZapytaliSmy, co takiego
rysuje. »Rysuje swojego brata«, odpowiedziata. Okazafo sie, ze dziewczynka widziata swojego
brata wysadzonego na kawatki i rysowata go tak, jak widziata go po raz ostatni. Stuchanie jej
traumy moje serce zrobito si¢ ciezkie i stopniowo mnie przygnebito. Chociaz dla mnie byfa to

tylko historia, a dla niej czg$¢ zycia”.

3 Zastosowanie akronimu zostalo wyjasnione w przypisie nr 2.
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PPP: PRZEWODNIK KROK PO KROKU

e Jako przetozony lub jako osoba wspierajgca e Jezeli musisz odejs¢ od wolontariusza, upewnij
kolezanki/kolegdw z zespotu, nawigz kontakt sie, ze zostanie z nim kto$ inny.
z wolontariuszem. e Zapytaj wolontariusza czy jest zmeczony i czy

o Jezeli jest to moZliwe i konieczne, odizoluj potrzebuje miejsca do odpoczynku.
wolontariusza od stresujgcej sytuacii, e Zapytaj wolontariusza, co sie stato, wystuchaj
zapewniajgc mu bezpieczne miejsce jego doswiadczen, zmartwien i uczu¢. Jezeli
i ograniczajgc wystawienie na stresujgce wolontariusz nie ma ochoty rozmawiac, po
obrazy, dzwieki i zapachy. prostu bgdz przy nim.

e Chron wolontariusza przed gapiami, innymi e Zapewnij wolontariusza, ze jego reakcja jest
ciekawskimi pracownikami lub wolontariusza- normalna w takich okolicznosciach.
mi, jak rowniez mediami. e Zapytaj wolontariusza, czy ma sie nim kto

o Upewnij sie, ze wolontariuszowi jest ciepto, zajg¢ lub czy ma z kim porozmawia¢ w domu.
W razie potrzeby zaproponuj koc. Pomdz mu nawigzac¢ kontakt z bliskimi.

e Zapewnij wolontariuszowi odpowiedni positek o Udzielaj faktycznych informaciji dotyczgcych
i ptyny, unikaj alkoholu. konkretnych ustug i zasobow: gdzie i w jaki

sposdb mozna z nich korzystac.

,Grupa ratownicza

i poszukiwawcza w Christchurch
czesto nie miata sity ani wody,
gdy wracafa na koniec dnia do
domu. Czionkowie grupy musieli
znalez¢ rownowage miedzy
osobistymi reakcjami na to, co sie
stato w ich miescie, a codzienng
praca wolontariackg. Niektorzy

z nich byli powaznie dotknieci tg
sytuacjg”, mowi Kristen Pround

z Australijskiego Czerwonego
Krzyza, kt6ra zostata wystana

do Nowej Zelandii po trzesieniu
ziemi w Christchurch, by poméc ustanowic¢ program wsparcia psychospotecznego i pomoc
pracownikom i wolontariuszom Czerwonego Krzyza. Wyjasnia, ze poszczegdlne osoby
prawdopodobnie bedg miaty powazne reakcje emocjonalne na tak ogromne zdarzenie jakim
jest katastrofa naturalna czy trzesienie ziemi. ,Kazda z zaangazowanych osob jest w pewien
sposo6b dotknigta tym zdarzeniem, ktére odbija sie rykoszetem i idzie z nimi do ich doméw.
Whptywa na cate rodziny. Wptywa na ich przyjaciét. Mysle, ze natychmiastowe zastosowanie
wsparcia psychospotecznego, tak jak zauwazyt Czerwony Krzyz w Nowej Zelandii, byto
niezwykle trafne i pomogto zapewni¢ pracownikom regeneracje”.

Kristen Proud, Australijski Czerwony Krzyz

Fot.: David Wethey
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@ Wspierajaca komunikacja
i praktyczna pomoc

Skuteczne oferowanie PPP oznacza wspierajaca ko-
munikacje oraz og6lna troske i praktyczng pomoc.
Chociaz komunikujemy sie i wchodzimy w interak-
cje ze soba kazdego dnia, ,komunikacja wspieraja-
ca” jest umiejetnoscia, ktéra wymaga szczegdlnej
$wiadomosci stow, mowy ciata, nastawienia do dru-
giej osoby oraz uwagi poswiecanej wolontariuszowi
w dystresie. PPP to réwniez okazywanie empatii,
troski, uwazne stuchanie bez oceniania oraz zacho-
wanie poufnosci.

22

CZTERY KLUCZOWE ELEMENTY PPP

~

Oto cztery kluczowe elementy, o ktérych nalezy
pamieta¢ udzielajgc PPP wolontariuszom:

1. Badz blisko

2. Stuchaj uwaznie

3. Akceptuj uczucia

4. Zapewnij ogolng troske i praktyczng pomoc.

J

1. Badz blisko

Osoba doswiadczajaca kryzysu moze tymczasowo
straci¢ podstawowe wyczucie bezpieczeristwa

i zagrozenia oraz zaufania dla $wiata. Swiat moze
nagle wydawac sie niebezpieczny, chaotyczny

a wolontariusze moga nawet straci¢ wiare w ludzkie
dobro. Przetozeni lub osoby udzielajace wsparcia
w zespotach moga pomoc wolontariuszom odzy-
skac poczucie bezpieczenstwa i zaufania poprzez
trzymanie sie blisko nich i zachowanie spokoju, na-
wet je$li wolontariusz jest niespokojny i peten emo-
¢ji. Przygotuyj sie na to, ze niektdrzy wolontariusze
moga mie¢ agresywne wybuchy emocji, moga krzy-
czed i odrzucac oferte pomocy. Utrzymuj kontakt,
zachowaj spokoj i badz blisko, na wypadek, gdyby
potrzebowali pomocy lub chcieli porozmawiaé

o tym, co sie stato.
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Przede wszystkim nalezy by¢ szczerym i prawdzi-
wym, by poméc wolontariuszom w odbudowaniu
zaufania i poczucia bezpieczenstwa. Badz sobg

i okaz naturalne ciepto i troske.

2. Stuchaj uwaznie

Nie spiesz sie i shuchaj uwaznie historii wolontariusza.
Opowiadanie wlasnej historii czesto pomaga ja zro-
zumie¢ i pogodzi¢ sie z wltasnymi doswiadczeniami.
Daj wolontariuszom do zrozumienia, ze ich stuchasz,
okazujac szczerg uwage. Jezeli udzielasz wsparcia

w miejscu wypadku, stuchaj wolontariusza, rozma-
wiaj z nim spokojnie do momentu przybycia pomocy.

Pokaz, ze stuchasz uwaznie nie tylko swoimi stowa-
mi, ale takze mowa ciata. Komunikacja niewerbalna
to gesty, ruchy, mimika, dzwieki, jak np. wzdycha-
nie. W kazdej kulturze istniejq pewne konkretne
rodzaje wlasciwych zachowan, ale ogdlnie rzecz
biorac nalezy pamieta¢, by:

* zwrocic sie twarzg do wolontariusza, gdy co$
mowi

* przyjac postawe otwarta, nie krzyzowac rak na
klatce piersiowej

+ zachowa¢ odpowiednig odlegltosé, tak by okazac
zainteresowanie, ale nie narzucac sie i nie naru-
sza¢ prywatnosci

+ unikac przesadnych, odwracajacych uwage ge-
stow czy ruchow

* nawigza¢ odpowiedni kontakt wzrokowy

* by¢ spokojnym i zrelaksowanym.

3. Akceptuj uczucia

Zachowaj otwarty umyst wobec historii opowiada-
nej przez wolontariusza i akceptuj jego uczucia

i interpretacje zdarzen. Nie probuj prostowac fak-
tow ani oceniac postrzegania zdarzen. Empatia

i szacunek wobec wolontariusza pomoga zaak-
ceptowac jego uczucia. Empatia to umiejetnos¢
przyjecia perspektywy innej osoby oraz okazywanie
osobistego ciepla. Niewazne, jakie reakcje wykazuje
wolontariusz - okaz szczere i pozytywne zrozumie-
nie oraz troske o jego dobrostan.

4. Zapewnij 0gdIna troske i praktyczna
pomoc

Gdy wolontariusze doswiadczyli sytuacji kryzyso-

wej lub sa w szoku, bardzo wazna forma wsparcia

jest pomoc w kwestiach praktycznych.



Fot.: Philippa Croome, Daily Monitor

,Jednym z najwiekszych wyzwan z jakimi sie spotykam, to narazanie wiasnego zycia, gdy musze
pracowac w czasie powstan przeciwko wtadzy, jak np. ostatnio, gdy szedtem do pracy podczas
niepokojow spotecznych. Jako zwykly cztowiek, przechodzi mi przez gtowe przerazajgca mys|,

ze zbtagkana kula z fatwo$cig mogtaby wylgdowaé we mnie, ale staram sie odrzucac takie mysli
i skupiaC sie na ratowaniu zycia tak wielu 0sdb, jak to mozliwe. Czasami niektdre z tych tragedii
przytrafiajg sie, gdy najmniej si¢ ich spodziewamy, wiec czasem udajemy sie na misje ratunkowe

bez odpowiedniego sprzetu i logistyki”.

Moze to by¢ skontaktowanie sie z kims, kto zostanie

przy wolontariuszu, zorganizowanie osoby, ktora
odbierze dzieci ze szkoly, odwiezienie wolontariu-
sza do domu, pomoc przy uzyskaniu pomocy me-
dycznej lub innego wsparcia, jesli jest wymagane.
Upewnij sie, ze dzialasz zgodnie z zyczeniami
wolontariusza i ze nie bierzesz na siebie zbyt
duzej odpowiedzialnosci. Zamiast tego, wspieraj
wolontariusza w odzyskiwaniu kontroli nad sytu-
acja, rozwazaniu mozliwosci i w podejmowaniu

wiasnych decyzji. Cho¢ wolontariusz po trudnych
doswiadczeniach moze czud sie zdezorientowany

i bezbronny w danym momencie, wciaz jest osoba
z odpowiednimi umiejetnosciami i zasobami. Za-
checaj, by wykorzystat umiejetno$¢ radzenia sobie,
co wzmocni wolontariusza i sprawi, ze poczuje sie
odporny i zaradny. Skupiaj sie na aspektach prak-
tycznych i poméz wolontariuszowi zaspokajac wla-
sne potrzeby.
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@ Zachowanie etyczne podejmowania wlasnych decyzji, okaz wrazliwogé
wobec ich pytan i potrzeb.
Oferujac pierwsza pomoc psychologiczna wolonta-
riuszowi w dystresie, zastosuj standardy etycznego Zachowanie poufnosci jest kluczowym elementem
zachowania. Pamietaj o kodeksie postepowaniadla  etycznego zachowania podczas udzielania PPP.
pracownikdéw i wolontariuszy Czerwonego Krzyza Wszystko, czym dzieli sie z nami wolontariusz od-
i Czerwonego Potksiezyca. Kazdy cztonek zespotu nosnie do swoich uczu¢, doswiadczen, szczegotow
lub osoba oferujaca wsparcie w zespole powinna zdarzenia musi pozosta¢ w tajemnicy. Zachowanie
by¢ godna zaufania i dotrzymywac stowa. Nigdy nie  poufnosci zapewnia wszystkim pracownikom i wo-
nalezy wykorzystywac relacji z poszkodowanym lontariuszom, Zze ich prywatnosc¢ bedzie poszano-
wolontariuszem. Szanuj prawo wolontariuszy do wana, gdy i jesli potrzebuja pomocy.

,otracitem kuzyna
podczas tsunami.

Byt mi bardzo bliski.
Byt moim najlepszym
przyjacielem. Nigdy
nie rozumiatem, jak
mogt zgina¢ w tak
mfodym wieku. Bytem
zty na wszystko.
Miatem wybuchy ztoci
wobec mojej rodziny

i przyjaciét. Pewnego
dnia, do naszej
szkoty przyszedt
obcokrajowiec.
Rozmawiat z nami

0 emocjach, o tym

jak czujemy sie po tsunami i po catym zniszczeniu, jakiego doSwiadczyliSmy. Zaczatem
rozumiec, co sie stato. Zaczatem akceptowac zdarzenia, ktére minety. Dobrze rysuje. Ta
osoba z Czerwonego Krzyza polecita, bySmy narysowali na Scianach szkoty swoje uczucia.
To byto bardzo dobre ¢wiczenie, w ktérym mogtem okazac, co czuje. Pomogto mi poradzi¢
sobie z wiasng ztoScig i stac sie lepszym cztowiekiem. Pdzniej udatem sie do lokalnego
oddziatu Czerwonego Krzyza w Galle i dotgczytem do organizacji jako wolontariusz.
Pomaganie innym daje duzo satysfakcji, zwtaszcza w naszej spotecznosci. Dziatam
zwtaszcza w ramach programoéw realizowanych w szkotach, by poméc dzieciom takim jak
ja zrozumiec, co sie stato i poradzi¢ sobie z tym”.

Saman Chandrasiri, wolontariusz Lankijskiego Czerwonego Krzyza
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Nowa Zelandia.
Fot.: Antony Kitchener

,Podczas stawania na nogi, kluczowe jest znalezienie wsparcia, czy to za sprawg przyjaciot,
rodziny, czy po prostu kogos$, z kim mozna porozmawiaé. Pracownicy i wolontariusze
Czerwonego Krzyza w Christchurch okazali sobie wzajemnie niesamowite wsparcie i potaczyta
ich szczegolna wigz. Widzieli, gdy kto$ nie czut sie najlepiej i kierowali go do mnie. Panowata
tam rodzinna atmosfera a ja czutam sie cze¢$cig tego ducha”.

Kristen Proud, Australijski Czerwony Krzyz, pracownik psychospoteczny w Nowej Zelandii po trzesieniu ziemi.

Kiedy i jak kierowad
wolontariuszy

Wiekszo$¢ wolontariuszy z czasem stanie na nogi

i dojdzie do siebie po silnie stresujacych sytuacjach,
korzystajac z pomocy ludzi wokot nich i podstawo-
wego wsparcia. Jednak niektorzy wolontariusze moga
doswiadczy¢ silnych reakgji, lub ich dystres moze

sie przedluzac w czasie, nawet po zakonczeniu zda-
rzenia kryzysowego. Wolontariusze pod wplywem
dystresu prawdopodobnie beda potrzebowali skiero-
wania po bardziej wyspecjalizowana pomoc, gdy:

+ Cierpia na powazny dystres i nie s w stanie funk-
cjonowac i podejmowac za siebie decyzji
* Moga wyrzadzié sobie krzywde

+ Stanowig zagrozenie dla innych

Upewnij sie, ze wolontariusze w powaznym dystre-
sie nie s3 pozostawieni sami. Sprobuj zapewni¢ im
bezpieczenistwo do momentu, az ich reakcja prze-
minie albo gdy kierownik lub profesjonalisci przyjda
Z pOomoca.

Kazde Stowarzyszenie Krajowe powinno posiadaé
wlasny mechanizm skierowan dla wolontariuszy,
ktorzy potrzebuja profesjonalnego wsparcia. Jezeli
nie dysponujesz wystarczajacymi zasobami, by¢
moze uda sie zawrze¢ umowe z lokalnym centrum
zdrowia lub lokalnym NGO.

Dwa przyktady ze $wiata:
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BELGIA

Belgijski Czerwony Krzyz oferuje swoim wolontariuszom
szkolenia z zakresu pierwszej pomocy psychologiczne;.
Szkolenie nosito nazwe ,,Schokdemper”, czyli ,amortyza-
tor”. Kurs, ktory jest dostepny dla wszystkich, uczy wolon-
tariuszy jak reagowac¢ na zdarzenia kryzysowe, jak dbac

o ofiary i 0 samych siebie. Skrécona wersja tego szkolenia
zostata wprowadzona wérdd personelu Zespotu Interwencii
Medycznej. Krotkie sesje dotyczace psychospotecznego
wptywu, jakie niosg krytyczne zdarzenia sg statym elemen-
tem podstawowego szkolenia w organizacii.

Kazdy moze skorzysta¢ ze Spotecznych Ustug Pointer-
wencyjnych wewnatrz Czerwonego Krzyza po zdarzeniu
kryzysowym. Interwencje moga by¢ organizowane na
prosbe grup lub pojedynczych oséb. Grupa przeszkolo-
nych wolontariuszy prowadzi psychospoteczne interwen-
cje zespotowe i/lub rozmowy indywidualne. Po dwdch lub
trzech sesjach, wolontariusze wiedza, czy kto$ potrzebuje
skierowania do zewnetrznych zasobow po wsparcie.

W przypadku grup organizowane sg spotkania obnizajgce
napiecie i sprzyjajgce refleksji. Celem takich spotkan jest
odbudowanie zaufania wewnatrz grupy.

Wszyscy wolontariusze i pracownicy sg uprawnieni do
uzyskania wsparcia. Informacje dotyczace dostepnych
ustug sg udzielane podczas szkolen oraz w wewnetrz-
nych publikacjach. Gdy wystepuje taka potrzeba, Stuzby
Interwenciji Spotecznej od razu reagujg. W 2009 roku, po
dramatycznym ataku nozownika w ztobku, zastosowano

PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA WOLONTARIUSZY

wiadomosci SMS by dotrze¢ do wszystkich oséb reagu-
jacych na to zdarzenie, by zacheci¢ je do nawigzania
kontaktu, gdyby potrzebowaty rozmowy. Ponad 90 pro-
cent wolontariuszy nawigzywato pdzniej do otrzymanych
wiadomosci — czuli, ze mogg liczy¢ na wsparcie. Wyko-
nywano réwniez bezposrednie telefony, jednak te trwaty
nieco dtuze;.

Udzielajgc wsparcia psychospotecznego wolontariuszom
i pracownikom, waznym pytaniem jakie nalezy zada¢
jest: ,Czy martwisz sie o ktérego$ z kolegdw lub ktérgs

z kolezanek?” Nalezy je zada¢, poniewaz osoby udzie-
lajgce pomocy majg tendencije do zapominania o sobie.
Zadawanie tego pytania pomaga zidentyfikowa¢ osoby,
ktére poczatkowo nie chcg mowi¢ same z siebie. Pdzniej,
otrzymujg one nienatretny telefon z propozycjg rozmowy.

Zdystansowanie sie od swoich uczu¢ i mysli oraz refleksje
podczas spotkan majg na celu pomoc w zwyczajnym
funkcjonowaniu zespotéw. Tego rodzaju spotkania nie
sg zawsze stosowane, ale sg jedng z mozliwych form
interwencji wsrdd innych. Pozwalajg one grupie na cato-
Sciowe spojrzenie na sytuacije kryzysowag, na wyjasnienie
nieporozumien, odzyskanie zaufania, normalizowanie
reakcji, wyciggniecie wnioskow i dostrzezenie oséb wy-
magajagcych dodatkowego wsparcia. Dla grup pracow-
nikéw i wolontariuszy, ktérzy sg dotknieci zdarzeniem
kryzysowym w mniej bezposredni sposob, oferowane sg
spotkania grupowe.

,Paul poczatkowo zauwazyt, Ze nie radzi sobie sam w domu kilka dniu po katastrofie.
Za drugim razem, zaskoczyto go to. ,Wszyscy byliémy bardzo zmeczeni”, wspomina.
,Probujesz is¢ do domu, jednak caty czas wystepujg szoki wtérne. To nie jest normalne.
Bytem odpowiedzialny za jedno miejsce, poszedtem tam, bytem gotéw ruszy¢ w droge.
Miatem mojg apteczke, chciatem sie przebra¢ w wozie i wtedy zdatem sobie sprawe,

ze zapomniatem butéw. Mojego obuwia ochronnego. To drobnostka, jednak zupetie
wyprowadzito mnie to z rownowagi. Zatamatem sie, miatem atak paniki. Wrécitem do
bazy i powiedziatem: ,Nie moge tutaj by¢. Musze sie stad wydostac”. Wrécitem do bazy
Czerwonego Krzyza, porozmawiatem z Kristen, ktora okazata si¢ naprawde pomocna.
Dobrze wiedzie¢, ze masz gdzie zwrdcic sie po pomoc, jesli tego potrzebujesz”.
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KOLUMBIA

Psychospoteczny program Kolumbijskiego Czerwone-
go Krzyza skupia sie zarbwno na wolontariuszach jak

i pracownikach. Zapewnia wsparcie psychospoteczne
podczas sytuaciji kryzysowych i katastrof oraz w ramach
programow, takich jak np. program dotyczacy HIV i AIDS,
przemocy domowej, 0s6b wewnetrznie przesiedionych
oraz troski 0 wolontariuszy. Wszystkie oddziaty Kolum-
bijskiego Czerwonego Krzyza musza mie¢ zespdt lub
osobe, ktéra pracuje w takim programie i ktéra nalezy do
sieci psychospotecznej. Kazdy oddziat ma grupe wspar-
cia psychospotecznego dla wolontariuszy i pracownikéw,
ktora organizuje rozne wspierajgce aktywnosci.

Przyktadowym programem psychospotecznym jest
LZdrowie Psychiczne w Czerwonym Krzyzu”. W ramach
tego programu wystepuia trzy poziomy szkolen. Pierwszy
poziom jest bardzo podstawowy, skupia sie wytgcznie na
wprowadzeniu do tematu, poznaniu czynnikow ryzyka
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, skierowaniach do
profesjonalistow oraz kampaniach zwiekszajgcych $wia-
domosc¢. Drugi poziom skupia sie na poradnictwie opar-
tym na spotecznosci, warsztatach psychospotecznych
oraz pierwszej pomocy psychologicznej. Trzeci poziom
dotyczy profesjonalnego wsparcia.

Wolontariusze sg u$wiadamiani na temat dostepnych
form pomocy poprzez psychospoteczne grupy wsparcia,
ktére informujg o realizowanych programach. Wolontariu-
sze wymagajacy bardziej wyspecjalizowanych form po-

mocy sg kierowani do profesjonalistow. Przeprowadzono
rowniez badania dotyczgce psychospotecznego wsparcia
wolontariuszy oraz zdrowia psychicznego w 2008 roku.
Kolumbijski Czerwony Krzyz stworzyt narzedzia stuzgce
do mierzenia czynnikéw ryzyka i czynnikéw ochronnych
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Kolumbijski Czerwony Krzyz posiada psychospoteczng
narzedziownig z szeregiem materiatéw i artykutdw. Sto-
warzyszenie Krajowe wydato rowniez wytyczne, regulami-
ny i polityki skupiajgce sie na wsparciu psycho-
spotecznym.

Wsparcie psychospoteczne dla wolontariuszy zostato
sformalizowane w polityce wsparcia psychospotecznego
Stowarzyszenia Krajowego. Dokument ten okresla dwie
grupy docelowe: osoby dotkniete zdarzeniami kryzyso-
wymi, katastrofami, przemocag, zyciem w trudnych warun-
kach oraz wolontariuszy i pracownikow zaangazowanych
w interwencje humanitarne. Dalej czytamy w dokumencie,
Ze wsparcie psychospoteczne powinno by¢ dopasowane
do potrzeb beneficientdw i powinno by¢ udzielane pod-
czas adaptowania sie do nowych sytuacii, jak rowniez
powinno wzmacnia¢ umiejetnosci radzenia sobie i rege-
neracji. Polityka wspomina rowniez, ze Stowarzyszenie
Krajowe zobowigzuje sie do dostrzegania i doceniania roli
i wartosci wolontariuszy, zapewniania im wsparcia psy-
chospotecznego oraz szkolen i wsparcia ze strony profe-
sjonalnych pracownikéw psychospotecznych.
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CO ROBIC A CZEGO NIE ROBIC W KOMUNIKACJI WSPIERAJACEJ

Ponizsza tabelka przedstawia podsumowanie tego, co nalezy méwic i robi¢, a czego unikac
podczas wspierajacej komunikacji z wolontariuszem w dystresie, zachowujgc przy tym zasady

etycznego zachowania:

Co moéwié i robi¢

Pamietaj, ze osoba w kryzysie tymczasowo
moze straci¢ podstawowe poczucie zaufania
i bezpieczenstwa. Badz blisko wolontariusza,
by pomdc mu poczu¢ sie bezpiecznie;.

Zachowaj spokdj, nawet jesli wolontariusz,
ktéremu pomagasz jest peten silnych emoc;ji.

Pamietaj, ze wolontariusz moze wyrazac silne
emocje, jak np. wybuchy ztosci, gdy znajduje
sie w silnym dystresie.

Stuchaj uwaznie, by w pemi zrozumieé
historie wolontariusza i jego zmartwienia.

Akceptuj zal, tzy, poczucie straty i wszelkie
inne uczucia, jakimi dzieli sie wolontariusz.

Nie stron od ciszy. Wykaz sie gotowoscig, by
W Ciszy posiedzie¢ przy wolontariuszu, jezeli
takie ma zyczenie.

Zadawaj pytania konieczne do wyjasnienia
dos$wiadczen wolontariusza oraz jego
potrzeb.

Nawigz kontakt wzrokowy, o ile jest to
stosowne w danym kontekscie, zachowaj
rozluzniong i otwartg postawe ciata.

Akceptuj uczucia wolontariusza i jego
interpretacje i ocene zdarzen.

Jezeli wolontariusz odmawia przyjecia pomo-
cy, daj mu do zrozumienia, ze w przysztosci
moze skorzystac¢ ze wsparcia, jezeli poczuje
takg potrzebe.
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Czego nie méwic i nie robi¢

Nie pros wolontariusza, by wymieniat
wszystkie szczegdty traumatycznego
zdarzenia.

Nie dziel sie wtasng opinig na temat
sytuacji wolontariusza

Nie méw wolontariuszowi o swoich pro-
blemach, nie przytaczaj historii innych
0sob.

Nie powtarzaj historii wolontariusza innym.
Zachowaj wszystko, co ustyszysz w taje-
mnicy, chyba ze wyjawienie tajemnicy jest
konieczne dla jego bezpieczenstwa.

Nie koryguj faktow dotyczgcych zdarzenia
lub postrzegania ich sekwencji.

Nie dotykaj wolontariusza, chyba ze wiesz,
ze nie ma nic przeciwko temu.
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Jako Ze wsparcie wolontariuszy lezy w gestii Stowarzy-
szenia Krajowego, monitorowanie i ewaluacja (M&E)
pomaga dowiedzie¢ sie, czy udzielanie wsparcia do-
brze dziala i czy wedlug wolontariuszy jest pomocne.

W tej sekcji opiszemy, jak ustanowic system monito-
rowania i ewaluacji wsparcia psychospotecznego dla
wolontariuszy, jakie informacje s3 istotne, np. przy-
datne wskazniki, jak weryfikowa¢ udzielone wspar-
cie podczas mniejszych i wiekszych zdarzen. Wraz

z nowymi wyzwaniami stawianymi z biegiem czasu
Stowarzyszeniom Krajowym, monitorowanie

i ewaluacja pomagaja dowiedzie¢ sie, jak dostosowaé
wsparcie, by odpowiadato ono na zmieniajace sie
potrzeby wolontariuszy podczas nagltych zdarzen.

D|8.CZ€gO monitorujemy i ewaluujemy?
* Odpowiedzialnos¢ - zapewnienie, ze jestesmy
odpowiedzialni nie tylko przed naszymi donora-
mi i beneficjentami, ale réwniez pracownikami
i wolontariuszami

+ Adekwatnos¢ - zapewnienie, Ze udzielane
wsparcie jest przydatne dla wolontariuszy

* Wydajnosc¢ - zapewnienie, ze wolontariusze
otrzymuja wsparcie na czas, przy rozsadnych
nakladach finansowych

+ Skutecznos$¢ i wplyw - zapewnienie wsparcia
przynosi pozadane efekty u wolontariuszy i wpty-
wa na ich dobrostan

+ Trwalos$¢ - zapewnienie, ze korzysci wynikajace
ze wsparcia trwaja nieprzerwanie, nawet po za-
konczeniu obecnego zdarzenia kryzysowego.

y,otracitem w wyniku trzesienia ziemi
wielu przyjaciot. Na poczatku nie mogtem
sobie z tym poradzi¢. Ptakatem przez
kilka dni. MysSlatem nawet, ze bytoby mi
duzo fatwiej, gdybym rowniez zginat.
Chciatem pomagaé, ale nie potrafitem
znalez¢ w sobie sity i odwagi. Czutem sie
winny. Pozniej dotgczytem do zespotu
psychospotecznego Czerwonego Krzyza.
To najwazniejsze doswiadczenie mojego
zycia. Robitem cos$, czego nie robitem
nigdy wcze$niej. Dzieki temu programowi
sam dorostem”.
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W tej sekeji zajmiemy sie:

1. Ustanawianiem systemu

2. Tworzeniem wskaznikow i sposobdw na ich
zmierzenie

3. Monitorowaniem poprzez rézne wydarzenia
4, Ewaluacja i uczeniem sie

@ Ustanawianie systemu

Informacje, ktore nalezy zebra¢, moga odnosic¢ sie
do nastepujacych pytan:

+ Jakie procedury zostaly wdrozone?
+ Czy sa one stosowane?
+ Jak dobrze sie sprawdzaja?

Jakie procedury sg wdrozone?

Na to pytanie sktadajg sie nie tylko aktywnosci
wspierajace, ktére wdrazacie jako Stowarzyszenie
Krajowe (jak np. szkolenia i wdrozenia do organi-
zacji), ale réwniez wiedza, umiejetnosci i praktyka
wolontariuszy. Kazdy z nas ma wlasne sposoby na
radzenie sobie ze stresem w swoim zyciu. Wolonta-
riusze wnosza do swojej pracy wiedze i umiejetno-
$ci, a niektorzy moga nawet wnie$¢ psychospotecz-
ne lub inne przydatne kompetencje, ktéra moga sie
przydad przy wspieraniu kolegéw i kolezanki

z zespotu.

Fot.: Jerome Grimaud




Syria. Fot.: Ibrahim Mal\a‘y{C

Jak sg one stosowane?

To, w jaki sposob ktos wykorzystuje wdrozone pro-
cedury, zalezy od wiedzy na temat ich istnienia (np.
ze pewne informacje czy formy wsparcia s3 dostep-
ne) oraz jak fatwo jest uzyskac do nich dostep. Ist-
nieje wiele strategii czy protokotow, ktore swietnie
prezentuja sie na papierze, jednak nie sa efektywne,
bo nikt nie przekiada ich na praktyke.

Jak dobrze sie sprawdzaja?

Krytyczna refleksja dotyczaca skutecznosci wspar-
cia wolontariuszy pomaga dowiedzie¢ sie, jak na-
lezy dostosowad istniejace wsparcie, doda¢ nowe
metody, by¢ moze porzuci¢ te, ktdre nie sg efek-
tywne - zaréwno jeéli chodzi o wplyw na dobrostan
wolontariuszy, jak i stosunek kosztéw do uzyska-
nych efektow.

KSTRATEGIE ZBIERANIA b

INFORMACJI PODCZAS
MONITOROWANIA | EWALUACJI

W jaki sposob mozesz zbiera¢ informacije, jakich
potrzebujesz, by ustanowi¢ system? Podejscia
wymienione ponizej pomogg dowiedzie¢ sig,
czego potrzebujg wolontariusze i jakie zasoby sg
obecnie dostepne.

1. Porozmawiaj ze swoimi wolontariuszami,
pracownikami, kierownikami (np. w grupach
fokusowych, wywiadach) o tym, jak rozumiejg
i postrzegajg stres w swojej pracy wolontari-
ackiej i jakie sg im znane formy wsparcia.

2. Przeprowadz anonimowg ankiete dla wolon-
tariuszy, pracownikéw i kierownikéw, by
ocenic¢ ich wiedze o stresie zwigzanym z praca
wolontariackg oraz 0 mechanizmach radzenia
sobie (patrz: przyktadowa ankieta na kolejnej
stronie). Zréb spis obecnie dostepnych za-
soboéw — ludzkich, materialnych i finansowych
— oraz dowiedz sie, jak efektywnie sg obecnie
wykorzystywane.

Z zebranych przez ciebie informaciji z réznych
zrédet otrzymasz jasny obraz tego, co obecnie
jest stosowane, do czego mozesz sie odnosic,

K a co nalezy stworzy¢, by uzupetnic¢ braki.
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PYTANIA DOTYCZACE MONITOROWANIA | EWALUACJI

W ponizszej tabeli podano przyktadowe pytania zwigzane z juz wdrozonymi strategiami, ze sposobem ich
wykorzystywania oraz jak sie sprawdzajg. Pytania zostaty podzielone na rozne obszary i moga by¢ zasto-
sowane do ustanowienia systemu, oceny obecnego oraz do ewaluaciji.

Obszar Potrzeby i zasoby

Wiedza i umiethnos’ci e Co wolontariusze robig, by dbac o siebie i cztonkdw zespotu?
e Co wiedzg pracownicy i wolontariusze o stresie indywidualnym
i zespotowym oraz jak sobie z nim poradzi¢?
¢ llu wolontariuszy i pracownikdw jest przeszkolonych z wzajemnego wsparcia
kolezenskiego, pierwszej pomocy psychologicznej oraz zarzgdzania stresem?
o Jak kierownicy rozumiejg stres wolontariuszy??

Zrozumienie o W jakim stopniu wolontariusze obecnie sg wspierani przez organizacje
dobrostanu w ich odczuciu?
¢ Jaka obecnie dostepna pomoc jest najobardziej przydatna dla wolontariuszy?
¢ Jakie inne rodzaje wsparcia sg potrzebne wolontariuszom?
o Jakie sg gtowne stresory, z jakimi mierza sie wolontariusze? Np. nawat pracy,
brak zrozumienia wiasnej roli, stawianie czota traumie, itd.
e Jak dobrze w odczuciu pracownikéw i wolontariuszy funkcjonujg ich
zespoty?
e Jak kierownicy i przefozeni rozumiejg swojg role i odpowiedzialno$¢
we wspieraniu wolontariuszy?

Materiaiy e (Czy sg dostepne materialy na temat stresu i radzenia sobie z nim?

¢ (Czy sg dostepne materiaty szkoleniowe na temat wsparcia kolezenskiego
i pierwszej pomocy psychologicznej?

e Czy istniejg spisane protokoty dotyczace nadzorowania wolontariuszy
i kierowania pracownikéw i wolontariuszy po dodatkowg pomoc, gdy tego
potrzebuija.

e Czy dostepne materialy sg uzywane i dystrybutowane, np. czy managerowie
i przetozeni wiedzg o protokotach i istniejgcych zasobach?

Zasoby ludzkie ¢ |lu pracownikdw i wolontariuszy przeszio szkolenie na osobe wspierajgca
zespot?

¢ Kto posiada zdolnosci i umiejetnosci z zakresu wsparcia
psychospotecznego wewnatrz organizagii, jak i poza nig, np. wewnetrzni
terapeuci, dostepni lokalnie profesjonalisci itd.

e (zy sg doswiadczeni pracownicy i wolontariusze, ktérzy chca sie dzieli¢
swojg perspektywa podczas wdrozen i szkolen oraz by¢ czyims kolega/
kolezankg (,buddy”) w parze wsparcia?

o llu kierownikéw jest przeszkolonych z wspierajgcej superwizji i PPP?

Zasoby finansowe o Jakiego rodzaju darmowe czynno$ci sg obecnie stosowane, np. rozmowa
z wolontariuszami o ich dobrostanie podczas wprowadzania ich do organizagji?
o Jakie inne strategie chcielibyscie stworzy¢ i ile mogg one kosztowac?
o Jakie fundusze sg dostepne do stworzenia innych potrzebnych strategii?
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Afganistan. Fot.: Ali Hakimi/IFRC

Przyktadowa anonimowa ankieta

dla wolontariuszy

Ponizsza przykltadowa ankieta dla wolontariuszy
zostala stworzona, by uzyskac informacje na te-
mat tego, co obecnie wolontariusze wiedza i robig
w zakresie stresu i radzenia sobie z nim, czy sa
$wiadomi dostepnych form wsparcia oferowanych
przez Stowarzyszenie Krajowe oraz czy w ich ocenie
dostepne wsparcie jest adekwatne do ich potrzeb.
Ankieta zawiera zaréwno pytania ilosciowe jak

i jako$ciowe.

Pytania ilo$ciowe zostaly oznaczone na cztero-
punktowej skali. Wyniki moga zosta¢ poréwnane
na tle pozostatych ankietowanych (np. by¢ moze
wiekszos¢ ankietowanych udzieli przy danym pyta-
niu takiej samej odpowiedzi) a ogélna suma moze
zostac¢ uzyta, by pokaza¢ skuteczno$é obecnych
strategii wsparcia psychospotecznego lub jej brak.
Im wyzszy wynik uzyskany w ankiecie, tym sku-
teczniej sprawdzaja sie dane strategie.

Pytania jako$ciowe daja wolontariuszom mozliwo$¢
wyrazenia swojej opinii i zasugerowania, co mozna

zrobi¢, by poprawic¢ wsparcie oferowane wolonta-
riuszom.

Podczas przeprowadzania ankiet pamietaj o naste-
pujacych przydatnych wskazowkach:

+ Uzyskane informacje powinny by¢ poufne i ano-
nimowe. Dzieki temu, wiecej osdb bedzie chet-
nych do wziecia udziatu w ankiecie i odpowiedza
szczerze na pytania.

+ Pytania powinny by¢ proste, by ankietowani bez
problemu potrafili je zrozumie¢ i na nie odpowie-
dzied.

+ Niech ankieta bedzie tak krotka, jak to mozliwe,
by wiecej 0sob chciato wzigd¢ w niej udziat.

+ Ankieta powinna zawiera¢ zaréwno pytania ilo-
$ciowe jak i jakosciowe.

+ Stosujac pytania ilosciowe, upewnij sie, ze wszy-
scy ankietowani rozumiejg skale odpowiedzi
w ten sam sposob, np. ze cyfra ,4” bedzie zawsze
wskazywatla na wynik pozytywny dla wiedzy,
umiejetnosci i strategii psychospotecznych.
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PRZYKLADOWA ANKIETA DOTYCZACA WSPARCIA PSYCHOSPOLECZNEGO

Wolontariusze stanowig wazng czes¢ pracy Stowarzyszen Krajowych podczas zdarzen kryzysowych.
By moc zapewnic¢ wolontariuszom jak najlepsze wsparcie, prosimy o odpowiedzi na kilka pytan

w ponizszej ankiecie. Pomoze nam ona lepiej zrozumie¢, w jaki sposdb mozemy wspiera¢ wasz do-
brostan. Ankieta jest anonimowa — PROSZE NIE PODPISYWAC TEJ KARTKI.

Zaznacz odpowiedz, ktdra najlepiej do ciebie pasuje lub najtrafniej opisuje twoje odczucia zwigzane
z danym tematem: 1 = zdecydowanie sie nie zgadzam, 2 = nie zgadzam sie,
3 = zgadzam sie, 4 = zdecydowanie sie zgadzam

Dobrze rozumiem rodzaje stresu, na jakie moge natrafi¢ pod-
czas pracy wolontariackiej przy zdarzeniach kryzysowych.

2. | Wiem, jak u siebie rozpozna¢ oznaki powaznego stresu. 1 2 3 4
3. | Mam skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem. 1 2 3 4
4 Wiem, jak rozpozna¢ oznaki powaznego stresu u kolegi lub ’ 5 3 4

kolezanki z zespotu.

Wiem, jak wspiera¢ cztonkdw mojego zespotu w stresujgcym

5. ) 1 2 3 4
okresie.
6. | Mdj kierownik/przetozony troszczy sie 0 méj dobrostan. 1 2 3 4
7 M0j kierownik/przetozony jest dostepny, gdy potrzebuje ’ 5 3 4
" | rozmowy.
8 Moj kierownik/przetozony kontaktuje sie ze mng, gdy jestem ’ 5 3 4
" | w dystresie.
9 Wiem, jak uzyska¢ dodatkowg pomoc od organizacji, jesli jej ’ 5 3 4
" | potrzebuije.
10. Otrzymatem/am informacje na temat stresu i radzenia sobie ’ 5 3 4

z nim od Stowarzyszenia Krajowego.

Stowarzyszenie Krajowe udziela przydatnego i praktycznego
11. | wsparcia wolontariuszom w zakresie radzenia sobie z praca 1 2 3 4
w sytuacjach kryzysowych.

Moja praca jest doceniana przez mojego kierownika i przez

12. lokalny oddziat.

Prosze, powiedz nam...
Co obecnie skutecznie robi Stowarzyszenie Krajowe, co jest pomocne w radzeniu sobie ze stresem?

Co obecnie robi Stowarzyszenie Krajowe, co jest szkodliwe w zakresie radzenia sobie ze stresem?

Jakie masz dla nas sugestie dotyczace lepszego wsparcia dla naszych wolontariuszy?

Dziekujemy za czas pos$wiecony na uzupetienie ankiety!
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,10 byt dla mnie koszmar. Wszedzie powddz. Jedyne, co styszatam to ,ucieka;...
uciekaj... uciekaj...” StraciliSmy wszystko, co zbudowaliSmy i co zarobilismy. Moje
starsza siostra i jej dwojka dzieci uciekly przed nagta powodzig. Wcigz pamigtam,
jak maz prosit, bySmy uciekli. ZnaleZlimy schronienie w tymczasowym obozie,

zorganizowanym przez Czerwony Krzyz. Szukatam mojego meza. Nie pojawit

sie od tamtego czasu. Dwa dni pdzniej zobaczytam jego ciato. Miatam dos¢
wszystkiego. Miatam dos¢ zycia. Stracitam wszystko. Nie miatam pojecia, co mam
dalej robi¢. Nawet nie odbieratam swoich positkéw. Wszystko sie jednak zmienito
— moje myslenie, moje uczucia — po tym, jak wprowadzono mnie do programu
psychospotecznego. Pewna osoba, ktdrg poznatam w obozie, opowiedziata mi

o tym programie. Zdatam sobie sprawe, ze nie jestem jedyna kobietg w takiej
sytuaciji. Program dat mi wiecej sity, by stawic czofa zyciu. Po kilku miesigcach
chciatam sie jako$ odwdzieczy¢ Czerwonemu Krzyzowi, dlatego teraz jestem
wolontariuszkg, wasnie w takim programie”.
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@ Tworzenie wskaZnikow z perspektywy pracownikéw i wolontariuszy, kté-

re beda trafne zaréwno w kontekscie dobrostanu
Tworzenie przydatnych wskaznikéw moze pomodc indywidualnego, jak i zespolowego. Narzedzie su-
w zmierzeniu wsparcia obecnie otrzymywanego geruje rowniez, jak w najtatwiejszy sposdb zebrad
przez wolontariuszy. Narzedzie ponizej opisuje, informacje o swoich wskaznikach.

w jaki sposdb mozna stworzy¢ przydatne wskazniki

27

TWORZENIE WSKAZNIKOW

Jak stworzy¢ wskazniki, stuzagce mierzeniu wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy?
Wybodr wskaznikdw, ktére zastosujemy by oceni¢ wsparcie psychospoteczne dla wolontariuszy, jest
zalezny od:

e Poczatkowej oceny dobrostanu i potrzeb wolontariuszy

¢ Jak wolontariusze i pracownicy definiujg ,dobrostan psychospoteczny”

¢ Jak wolontariusze i pracownicy definiujg ,dobre wsparcie”.

Zdecydowanie najlepszym sposobem na wybdr trafnych wskaznikdw oceny dobrostanu
psychospotecznego jest rozmowa z pracownikami i wolontariuszami, ktéra pozwala nam zyskac inng
perspektywe. Na przyktad, zapytaj ich, jak rozpoznac, czy kolega radzi sobie dobrze lub Zle oraz jak
zespot ze sobg funkcjonuije.

Istniejg trzy wskazniki zwykle stosowane przy interwencjach psychospotecznych:

¢ Dobrostan emocjonalny: zaufanie, nadzieja na przysztos¢, poczucie kontroli, pewnosc siebie

e Dobrostan spoteczny: umigjetnos¢ wchodzenia w interakcje, pomaganie innym, aktywne
rozwigzywanie problemow

o Umiejetnosci i wiedza: uczenie sie, jak radzi¢ sobie ze stresem lub jak wspiera¢ kolegow i kolezanki.

W przypadku wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy, warto stworzy¢ wskazniki dotyczgce
zarobwno indywidualnego, jak i zespotowego dobrostanu. Indywidualny stres moze wptyng¢ na
funkcjonowanie catego zespotu, podobnie jak zte funkcjonowanie grupy, moze wptyng¢ na jednostki.
Dobrze funkcjonujgcy zespdt moze stanowi¢ bufor dla stresu w pracy oraz by¢ wsparciem ze strony
spotecznosci. Oto przyktady indywidualnego i zespotowego dobrostanu:

¢ Dobrostan indywidualny: wynik indywidualnego, wewnetrznego kwestionariusza, ktéry mierzy, jak
czuje sie wolontariusz i czy potrafi sobie poradzi¢ ze stresem, jezeli przejdzie szkolenie.

e Zespot: procent cztonkdw zespotu, kidrzy uczestniczg w aktywnosciach w ramach wzajemnego
wsparcia kolezenskiego.

W jaki spos6b mozna zebra¢ informacje dotyczace poszczegdlnych wskaznikéw?

Zastandw sie nad rutynowymi sposobami na zbieranie danych, ktére nie obcigzajg zbytnio pracownikéw
i wolontariuszy. Na przykiad, jesli Stowarzyszenie Krajowe rutynowo szkoli wolontariuszy i przygotowuje
ich do swojgj pracy, zapewnia im réwniez informacje na temat stresu i radzenia sobie z nim, mozesz:

Prowadzi¢ dokumentacije sledzaca, ilu wolontariuszy przeszto szkolenie
Popros by uczestnicy wypehili ankiete dotyczgca wiedzy i poziomu satysfakcji na koniec szkolenia
Spisz liste materiatdw rozdanych wolontariuszom podczas wprowadzenia i wdrozenia do organizaciji.

~

J
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Tabelki ponizej zawieraja zaréwno wskazniki ilo-
$ciowe, jak i jakosciowe. Wskazniki ilosciowe mie-
rza rzeczy, ktore da sie policzy¢, takie jak np. liczba
przeszkolonych wolontariuszy lub wolontariuszy
stosujacych wsparcie kolezenskie. Wskazniki jako-

$ciowe mierza postrzegang jakos¢ wsparcia oraz np.

jak bardzo pomocne sa szkolenia i wsparcie kole-
zenskie. Ponizsze tabelki przedstawiaja wskazniki

dla kazdego etapu zdarzenia kryzysowego oraz za-
wieraja sugerowane sposoby na zdobycie informacji

dotyczacych konkretnego wskaznika.

Przed Przyktadowe wskazniki Przyktadowe wskazniki
zdarzeniem ilosciowe jakosciowe
o Rekrutacja o Elstniejgce materiaty dla wolontariuszy | e Opinia wolontariusza na temat
i selekcja na temat stresu i radzenia sobie z nim przydatnosci istniejgcych
o \Wdrozenie (spis istniejgcych materiatéw) materiatow
o \Wprowadzenie e Liczba wolontariuszy, ktérzy otrzymali | e Opinia wolontariusza
do organizacii informacje na temat stresu i radze- 0 przydatnosci szkolen o stresie
i szkolenie nia sobie z nim podczas rekrutacji i radzeniu sobie z nim
e Planowanie i wdrozenia (spis udzielonych infor- e QOpinia przetozonego na temat
na zapasg maciji) przydatnosci szkolenia z udziela-
e Liczba wolontariuszy i pracownikow/ nia wsparcia wolontariuszom
przetozonych przeszkolonych e Opinia pracownikéw i przetozonych
z tematu stresu i radzenia sobie z nim na temat adekwatnosci plandéw
(dziennik szkolen) na zapas (te informacje moga
o |Istniejgce plany na zapas i liczba by¢ pozyskane na rozne sposoby
przetozonych, ktérzy majg wiedze na — anonimowa ankieta, pytania
ich temat (lista planéw na zapas, an- otwarte, feedback ustny, rozmowy,
kieta wsrod przetozonych). grupy fokusowe)
W TRAKCIE
W trakcie Przyktadowe wskazniki Przyktadowe wskazniki
zdarzenia iloSciowe jakosciowe
e Spotkania e |iczba wolontariuszy, ktorzy wiedza, e Postrzeganie przez wolontariuszy
zespotu gdzie otrzymac pomoc, jesli jej gtéwnych zrédet stresu oraz jak
e Monitorowanie potrzebujg (ankieta anonimowa) dobrze sobie radzg z obecng
stresu e Liczba spotkan indywidualnych sytuacjg
indywidualnego i zespotowych, zwotanych przez e (Ocena wolontariusza dla
i zespotowego przetozonych by wesprze¢ wolonta- wsparcia udzielanego przez

Wzajemne wspar-
cie kolezenskie
i skierowania

riuszy (dziennik spotkan)
e Liczba wolontariuszy otrzymujgcych
dodatkowe szkolenie z zakresu stresu

i radzenia sobie z nim (dziennik szkolen)

e Liczba oséb przeszkolonych do udziela-

nia wsparcia w zespole (dziennik szkolen)

e Procent cztonkéw zespotu
korzystajgcych ze wsparcia
kolezenskiego (anonimowa ankieta)

e Liczba skierowan udzielonych wolon-
tariuszom, by mogli otrzymac¢ do-
datkowe wsparcie psychospoteczne
(dziennik skierowan).

przetozonego i kolegdw/kolezanki
Ocena przetozonego, jak pewnie
sie czuje wspierajgc wolontariuszy
Zadowolenie wolontariuszy

z dodatkowych szkolen
Zadowolenie wolontariuszy z pro-
cesu skierowan (dla tych, ktorzy
zostali skierowani)

Ocena przydatnosci oferowa-
nego dodatkowego wsparcia
psychospotecznego (patrz wyzej)
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PO

Przyktadowe wskazniki
jakosciowe

Po zdarzeniu Przyktadowe wskazniki

iloSciowe

o Refleksja zespotowa e Liczba odbytych spotkan re- e Opinia wolontariusza na temat

lub indywidualna

o Docenienie
wolontariuszy

o \Wzajemne wsparcie
kolezenskie
i skierowania

fleksyjnych (dziennik spotkan)
Liczba wolontariuszy obecnych
podczas spotkan refleksyjnych
(dziennik spotkan)

Liczba wolontariuszy
korzystajgcych ze wsparcia
kolezenskiego po zdarzeniu
(anonimowa ankieta)
Wydarzenia majgce na celu
okazanie uznania za prace
wolontariuszy (dziennik wydarzen)
Liczba skierowan udzielonych
wolontariuszom, by mogli
otrzymac dodatkowe wspar-
cie psychospoteczne (dziennik

ciggtego stresu i umiegjetnosci
radzenia sobie z nim podczas
zdarzenia

e Opinia wolontariuszy dotyczgca
przydatnosci spotkan
refleksyjnych

¢ Opinia wolontariuszy dotyczgca
jakosci wsparcia udzielanego
przez kolegdéw, kolezanki
i przetozonych

o Opinia wolontariuszy dotyczgca
docenienia ich pracy przez
przefozonego i Stowarzyszenie
Krajowe

e Opinia wolontariusza

skierowan).

@ Kiedy monitorowac

Monitorowanie i ewaluacja wsparcia wolontariuszy
jest cigglym procesem, na ktory sklada sie spraw-
dzanie, uczenie, udzielanie informacji zwrotnej
zebranej w celu poprawy wsparcia dla wolonta-
riuszy. Jako koordynator lub przetozony, caly czas
monitorujesz dobrostan wolontariuszy. Sg jednak
pewne kluczowe punkty w czasie, kiedy wazne jest
zwrocenie szczegolnej uwagi na wolontariuszy

i upewnienie sie, ze system wsparcia dobrze dzia-
fa, zwlaszcza przy zdarzeniach kryzysowych na
mniejsza lub wieksza skale, w ktdre zaangazowani
sa wolontariusze. (Patrz: narzedzia 28 i 29, w celu
uzyskania wskazowek dotyczacych monitorowania
wsparcia wolontariuszy przy wydarzeniach kryzy-
sowych na mniejsza i wiekszg skale.)

Zdarzenia kryzysowe na wieksza skale lub ztozone

sytuacje to np. interwencje przy masowych kata-
strofach, brutalne incydenty dotykajace wielu ludzi
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0 przydatnosci dodatkowego
wsparcia psychospotecznego
(patrz wyzej).

lub przedtuzajaca sie sytuacja kryzysowa. Podczas
takich sytuacji wazne jest by sprawdza¢ samopo-
czucie wolontariuszy i catych zespotow regular-
nie, by mie¢ pewnos¢, ze otrzymujg odpowiednie
wsparcie i ich dobrostan jest podtrzymywany. Jezeli
utrzymujesz regularny kontakt ze swoim zespo-
tem, fatwiej bedzie domysli¢ sie, ktory z cztonkow
zespotu moze wymagac¢ dodatkowego wsparcia lub
skierowania.

Wydarzenia na mniejszg skale to np. jednorazowe
zdarzenia kryzysowe, jak pomaganie rodzinie, ktora
ucierpiata w wyniku pozaru, incydenty, w ktérych
wolontariusz odnosi obrazenia, jest adresatem
pogrozek czy jest swiadkiem czego$ szczegdlnie
traumatycznego, np. powaznych obrazen lub $mier-
ci dziecka.

Bez wzgledu na to, czy wolontariusz jest zaanga-
zowany w wydarzenia kryzysowe na mniejsza czy
wieksza skale, zawsze warto spotkac¢ sie wspolnie
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skomplikowanych sytuaciji:

cztonkdw zespotu, jak sobie radza.

kowego wsparcia.

skorzystali

.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE MONITOROWANIA PODCZAS ZDARZEN
KRYZYSOWYCH NA WIEKSZA SKALE ORAZ ZLOZONYCH SYTUACJI

Oto zbidr wskazdwek dotyczgcych monitorowania podczas zdarzen kryzysowych na wigkszg skale oraz

¢ Przygotuj wolontariuszy do niesienia pomocy podczas skomplikowanych i zZtozonych zdarzen,
wprowadzajgc ich w kontekst sytuaciji i to, co mogg tam spotkac. Dowiedz sie, czy sg gotowi do
podijecia tego zadania. Jezeli kryzys przedtuza sie, organizuj krétkie, codzienne spotkania i pytaj

e Zorganizuj regularne spotkania superwizyjne dla poszczegdlnych osob oraz zespotdw interweniujgcych
podczas ztozonych zdarzen, by zapewni¢ im techniczne i psychospoteczne wsparcie.

¢ Regularnie sprawdzaj, jak czujg sie wolontariusze i pytaj ich, jak sobie radzg i czy potrzebujg dodat-

e Zastanow sie nad zaangazowaniem profesjonalnego pracownika psychospotecznego, by sprawdzic,
jak radzg sobie poszczegdlne osoby i zespoty w skomplikowanych i trudnych sytuacjach.

o (Gdy zdarzenie kryzysowe na duzg skale dobiegnie korca, ocen, jak radzg sobie poszczegdine osoby
i zespoly oraz jak postrzegajg otrzymane wsparcie:

o Przeprowadz anonimowa ankiete by dowiedzie¢ sie, jak radzg sobie wolon-
tariusze, jakie wsparcie im oferowano oraz z jakiego wsparcia rzeczywiscie

o Zorganizuj spotkania grupy fokusowej by zapyta¢ o otrzymane wsparcie
i sugestie, jak polepszy¢ wsparcie na przysztosc.

o Zorganizuj spotkanie z wolontariuszami lub liderami zespotu by dowiedzie¢ sie,
jak ich zdaniem wolontariusze i zespoty poradzili sobie z sytuacijg kryzysowa,
jakie wsparcie byto najbardziej pomocne, jakich dodatkowych szkolen
i informaciji potrzebowaliby, by lepiej wesprze¢ wolontariuszy w przysztosci.

z wolontariuszami i pracownikami, by porozma-
wia¢ i dowiedzie¢ sig, czy otrzymywane przez nich
wsparcie jest wystarczajace.

Czasem warto odczekac troche czasu od zakoricze-
nia zdarzenia, np. miesiac.

Sprawdzanie, jak sie czujg wolontariusze i przeloze-
ni jaki$ czas po zdarzeniu daje im mozliwos¢ prze-

pracowania zdarzenia, przeprowadzenia refleksji na
temat tego doswiadczenia oraz jego wptywie na ich
dobrostan. Moga rowniez lepiej oceni¢, jakie wspar-
cie okazato sie najbardziej pomocne, jakich dodat-
kowych form wsparcia potrzebowali i by¢ moze
potrzebuja nadal. To szczegodlnie wazne, zwlaszcza
w przypadku zdarzen kryzysowych na wielka skale
i masowych katastrof.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE MONITOROWANIA PODCZAS ZDARZEN
KRYZYSOWYCH NA MNIEJSZA SKALE

Oto wskazowki dotyczgce monitorowania wsparcia dla wolontariuszy podczas zdarzehn na mniejszg
skale:

e Sprobuj dowiedzie¢ sie, czy podczas zdarzenia miaty miejsce szczegdlnie stresujace incydenty,
na ktére mogli by¢ narazeni wolontariusze.
e Bagdz w kontakcie z wolontariuszami i pytaj, jakie byto dla nich to doswiadczenie i jak sie czuja.

e Badz w kontakcie z wolontariuszami by dowiedzie¢ sig, czy korzystali z dostepnego wsparcia
(np. wsparcia kolezenskiego, wewnetrznego lub zewnetrznego wsparcia psychospotecznego).

e Zapytaj wolontariuszy, czy w ich odczuciu, otrzymywane wsparcie jest wystarczajgce.

¢ Miej oko na wolontariuszy zaangazowanych w zdarzenia na mniejszg skale, monitoruj ich
zachowanie i sposob radzenia sobie.

o Jezeli wolontariusz jest dotkniety dang sytuacjg w sposdb bezposredni:
o Jak najszybciej nawigz z nimi kontakt, by dowiedzie¢ sig, jak sie czuje.
o Przygotuj sie na przyjecie wolontariusza w swoim biurze, by zapewni¢ ciche
miejsce do odpoczynku, positek i cos$ do picia, oraz, jesli jest taka potrzeba —

profesjonalng pomoc medyczng i psychospoteczna.

o Dowiedz sig, jakie formy wsparcia sg dostepne dla wolontariusza w domu,
pomoz skontaktowac sie z bliskimi, jesli chce z nimi by¢.
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@ Ewaluacje i nauka

Oprocz regularnego monitorowania, warto raz do
roku poswiecic czas, by przyjrzec sie blizej wsparciu
udzielanemu wolontariuszom, przeanalizowaniu
wnioskéw wyciagnietych z doswiadczen z minio-
nego roku i zobaczy¢, jakie postepy zostaly poczy-
nione. Zebrane informacje, np. w formie raportéw,
dziennikow i ankiet, mozesz umiesci¢ w rocznym
sprawozdaniu.

Jezeli dysponujesz czasem i zasobami, pomysl nad
zorganizowaniem przestrzeni dla kierownikow,
pracownikdéw i wolontariuszy, by oméwili sprawoz-
danie i udzielili informacji zwrotnej. Mozesz na
przyktad zorganizowac spotkanie by dowiedzie¢
sie ,jak wyglada dobrostan wolontariuszy” oraz by
przygotowac plan, jak sprawdzac¢ dobrostan wolon-
tariuszy i jak mozna poprawi¢ udzielane wsparcie
w przysztosci.
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“Caring for volunteers” is a toolkit
developed to help National Societies,
so they can assist volunteers — before,
during and after a crisis. Although

the focus is on volunteers, it will also
provide useful tools for staff. Whether
you belong to a large or small society,
whether you are often involved in
emergencies or mainly work through
social programmes, you can adapt
the information in this toolkit to your
own particul;ar needs.
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