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Publikacja Troska o wolontariuszy: Podrecznik Szkoleniowy
rysuje kontekst wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy
wraz z kluczowymi koncepcjami i definicjami wymaganymi
przez trenerdéw w terenie. Nazywa mozliwe zagrozenia dla
dobrostanu wolontariuszy w pelnionej przez nich roli, jak

rowniez prezentuje strategie ich minimalizowania. Podrecznik
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zawiera sesje dotyczace samoopieki, systemu wsparcia
kolezenskiego, pierwszej pomocy psychologicznej oraz
wskazowki, jak ustanowic system wsparcia dla wolontariuszy

oraz system jego monitorowania i ewaluacji. Szkolenie zawiera

réwniez cenne sesje skupiajace sie na tworzeniu planu dziatania o)
: ®
w celu weryfikacji pracy wykonanej podczas szkolenia. Dodatek o W O I o n t a r I u s z y

do niniejszego podrecznika stanowi zalacznik o szkoleniu dla
przysztych treneréw (ToT). Wszystkie materiaty szkoleniowe,

w tym podrecznik, slajdy PowerPoint, handouty i zalaczniki sa

Podrecznik szkoleniow

dostepne online na stronie www.pscentre.org.
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Przedmowa

W listopadzie 2011 roku, wiele Stowarzyszeni Krajowych dzielito sie swoimi doswiad-
czeniami i praca na warsztatach wsparcia psychospotecznego podczas Zgromadzenia
Ogolnego IFRC w Genewie. Opowiadajac o historiach i nauce wyniesionych z ostatnich
katastrof i kryzysow, wyklarowat sie jeden przekaz: jako Ruch Czerwonego Krzyza i Czer-
wonego Pdtksiezyca musimy sie poprawi¢ w zakresie szkolenia i przygotowywania na-
szych pracownikow i wolontariuszy do wykonywania tak waznej pracy, jaka jest niesienie
pomocy beneficjentom. Musimy by¢ lepsi w dbaniu o samych siebie - oraz o siebie nawza-

jem.

Troska o wolontariuszy: podrecznik szkoleniowy zostal stworzony, by odpowiedzie¢ wla-
$nie na te potrzeby. Zostat zaprojektowany tak, by uzupetnia¢ publikacje Centrum Wspar-
cia Psychospotecznego z 2012 roku, Troska o wolontariuszy: Narzedziownia wsparcia psy-
chospotecznego, ktory skupia sie na dobrostanie wolontariuszy w sytuacjach kryzysowych
i katastrofach. Bazuje na zaprezentowanych tam narzedziach, przedstawiajac konkretne
pomysty na aktywnosci i ¢wiczenia, jakie mozna wdrozy¢ podczas wsparcia psychospo-
tecznego dla wolontariuszy w réznych kontekstach.

Podrecznik skupia sie na wsparciu psychospotecznym dla wolontariuszy, jego kluczowych
pojeciach i definicjach, jakich potrzebuja trenerzy w tej dziedzinie. Podkresla mozliwe
zagrozenia dla dobrostanu wolontariuszy w ich roli oraz prezentuje strategie, jak je ogra-
niczy¢. W podreczniku zawarto rowniez sesje o samoopiece, wsparciu kolezenskim oraz
PPP', jak rowniez wskazowki, jak ustanowic¢ system wsparcia dla wolontariuszy oraz mo-
nitorowania i ewaluacji. Szkolenie zawiera takze cenne sesje, opisujace, jak przygotowac
plan weryfikowania wykonanych prac podczas szkolenia. Do podrecznika dotgczono row-
niez zalacznik o szkoleniu przysztych treneréw.

Mamy nadzieje, ze wszystkie materialy zawarte w tym podreczniku okaza sie wsparciem
dla wolontariuszy i pracownikdw Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poltksiezyca podczas
ich pracy, jaka jest udzielanie pomocy beneficjentom. Naszym celem w tym przedsiewzie-
ciu jest wspomaganie Stowarzyszen Krajowych w oferowaniu najbardziej skutecznego
wsparcia psychospotecznego jak najwiekszej liczbie oséb w potrzebie.

Nana Wiedemann
Dyrektor Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC

1 Skrétem na pierwsza pomoc psychologiczng stosowanym zamiennie z PPP jest PFA (akronim od psychological
first aid). Ze wzgledu na praktyczng popularnosé skrotowca PFA jest on wykorzystywany w nastepujacych pub-
likacjach: “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 psycholog-
icznej. Modut 4: Pierwsza pomoc psychologiczna w grupach - Wsparcie dla zespotow”
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Kontekst

Troska o Wolontariuszy: Podrecznik szko-
leniowy zostat stworzony przez Centrum
Wsparcia Psychospolecznego Miedzyna-
rodowej Federacji Stowarzyszen Czerwo-
nego Krzyza i Czerwonego Pdtksiezyca
(Centrum PS) jako odpowiedz na coraz
czestsze zapytania o szkolenia z zakresu
zapewnienia wlasciwej troski i wsparcia
wolontariuszom. Podrecznik ten zostat
oparty na publikacji Troska o wolonta-
riuszy: Narzedziownia wsparcia psycho-
spotecznego. Narzedziownia zawiera
praktyczne narzedzia wspierajace wolon-
tariuszy przed zdarzeniem kryzysowym,
w trakcie i po, jak rowniez przybliza temat
wsparcia psychospotecznego, komuni-
kacji oraz wytyczne dla monitorowania

i ewaluacji. Publikacja jest dostepna na
stronie internetowej www.pscentre.org po
angielsku, arabsku, francusku, rosyjsku

i hiszpansku. Ograniczona ilos¢ wydru-
kowanych podrecznikéw moze zostac
udostepniona przez Centrum Wsparcia
Psychospotecznego na zyczenie.

Cel podrecznika

Ogolnym celem tego podrecznika jest
wzmocnienie zdolnos$ci Stowarzyszen
Krajowych do odpowiadania na psycho-
spoleczne potrzeby swoich wolontariuszy.
Nalezy zauwazy¢ jednak, ze wiele z tema-
tow omawianych podczas szkolenia znaj-
dzie rowniez swoje zastosowanie wsrod
pracownikow, ktorzy z wysokim praw-
dopodobienstwem moga doswiadczy¢
podobnych sytuacji jak wolontariusze.
Szkolenie umozliwi uczestnikom usta-
nowienie systemu wsparcia psycho-
spolecznego dla wolontariuszy w ich
Stowarzyszeniach Krajowych. Uczest-
nicy zrozumieja podstawowe koncepcje
zwigzane w dobrostanem psychicznym
pracownikow i wolontariuszy, jak rowniez
swoja role i obowiazki w tym obszarze.
Wraz z tokiem szkolenia nabedg praktycz-
nych umiejetnosci z zakresu samoopieki,
wsparcia kolezenskiego oraz pierwszej po-

mocy psychologicznej. Otrzymajg rowniez
szkolenie z zarzadzania oraz z narzedzi do
planowania, jak np. ustanawiania systemu
wsparcia psychospotecznego, monitoro-
wania, ewaluacji oraz komunikagji.
Uczestnicy szkolenia s3 zachecani do re-
fleksji nad juz istniejacymi mechanizmami
wsparcia psychospotecznego w swoich Sto-
warzyszeniach Krajowych. Moga tworzy¢
plan dzialania dotyczacy systemu wsparcia
psychospotecznego dla wolontariuszy

w ich kontekscie.

Wszystkie materiaty w tym podreczniku
moga zosta¢ dostosowane do konkretnych
potrzeb kazdego Stowarzyszenia Krajo-
wego.

Adresaci: Dla kogo jest

ten podrecznik?

Uczestnicy

Uczestnicy tego szkolenia moga pocho-
dzi¢ z réznych obszaréw: moga to by¢
pracownicy i wolontariusze odpowiedzial-
ni za innych wolontariuszy. W idealnym
przypadku, uczestnicy powinni mie¢ do-
$wiadczenie w zarzadzaniu pracownikami
i wolontariuszami w swoich Stowarzy-
szeniach Krajowych, np. jako pracownicy
Dziatu HR, kierownicy oddziatow, liderzy
zespotow wolontariuszy, itp.
Uczestnictwo zaréwno pracownikow jak

i wolontariuszy w tym samym szkoleniu
moze by¢ niezwykle cennym doswiadcze-
niem - daje to obu tym grupom okazje,
do podzielenia sie wlasna perspektywa

i uczenia sie od siebie nawzajem.

Prowadzacy

Osoby prowadzace to szkolenie powinny
ukonczyc¢ wezesniej szkolenie dla trene-
row (ToT). (Zapoznaj sie z informacjami
na nastepnej stronie dotyczacymi ToT dla
tego podrecznika.) Jezeli Stowarzyszenie
Krajowe nie jest w stanie zaangazowac
lokalna osobe prowadzaca, Centrum
Wsparcia Psychospotecznego moze po-
moc w znalezieniu takiej osoby i doradzié
program szkolenia.



Program szkolenia

Ten podrecznik opisuje podstawowe
szkolenie z zakresu wsparcia psychospo-
tecznego dla wolontariuszy. Podrecznik
moze by¢ wykorzystany podczas szkolenia
dla przysztych treneréw wraz z osobnymi
notatkami szkoleniowymi, znajdujacymi
sie w dodatku o nazwie Zatgcznik: Szkole-
nie dla treneréw (ToT).

Podstawowe szkolenie

Podstawowe szkolenie ze wsparcia psy-
chospotecznego dla wolontariuszy zostato
zaplanowane jako dwudniowy program szko-
leniowy (patrz: zalacznik 5 z proponowanym
planem warsztatow).

Po ukonczeniu szkolenia, uczestnicy bedg

w stanie:

+ zrozumie¢ psychospoteczne potrzeby
pracownikéw i wolontariuszy

+ zrozumie¢ idee samoopieki, wsparcia
kolezenskiego oraz pierwszej pomocy
psychologicznej

* planowa¢, wdrazaé i ocenia¢ wsparcie
dla pracownikéw i wolontariuszy w swo-
ich Stowarzyszeniach Krajowych

* komunikowa¢ znaczenie i dostepnosc
wsparcia psychospotecznego.

Szkolenie dla treneréw (ToT)

Szkolenie dla trenerow zostato zapla-
nowane na trzy dni. Program szkolenia
wykorzystuje te same materiaty co szko-
lenie podstawowe, lecz dodatkowo zostat
uzupelniony o techniki szkoleniowe, ktére
zajma pot dnia szkolenia, oraz o przygo-
towanie sie do prowadzenia aktywnosci

w ramach szkolenia - na to réwniez zapla-
nowano pot dnia. Notatki dotyczace ToT
zostaly zebrane w Zafqczniku: Szkolenie
treneréw i sa dostepne online na stronie
www.pscentre.org wraz z podrecznikiem
Troska o wolontariuszy: Podrecznik szko-
leniowy.

Troska o wolontariuszy ® WPROWADZENIE

Po ukonczeniu tego szkolenia, uczestnicy

beda w stanie:

* prowadzi¢ szkolenia na podstawie
podrecznika Troska o wolontariuszy:
Podrecznik szkoleniowy

+ przekazywac, jak wazne jest wsparcie
psychospoteczne dla wolontariuszy
i pracownikow

+ szkoli¢ innych z potrzeb psychospotecz-
nych wolontariuszy i pracownikéow

+ szkoli¢ innych z samoopieki, wsparcia
kolezenskiego oraz pierwszej pomocy
psychologicznej

* szkoli¢ innych z planowania, wdrazania
i oceniania wsparcia dla wolontariuszy
i pracownikow w ich Stowarzyszeniu
Krajowym.

Szkolenie ToT jest zalecane w sytuacjach,
gdy znajomos¢ i wdrozenie wsparcia
psychospotecznego dla pracownikéw i wo-
lontariuszy s3 ograniczone i wybrakowane
oraz gdzie wiele os6b wymaga szkolenia.
Uczestnicy szkolenia ToT powinni mie¢
okazje do szkolenia innych 0os6b w swoich
Stowarzyszeniach Krajowych po zakon-
czeniu kursu. Jesli uczestnik ma dodatko-
wo wyksztalcenie zwigzane ze zdrowiem,
zdrowiem psychicznym, opieka spoteczna
lub zasobami ludzkimi i rozumie idee
wsparcia psychospotecznego, beda to
dodatkowe atuty. Zaleca sie réwniez, by
uczestnicy tego szkolenia mieli doswiad-
czenie w zarzadzaniu pracownikami i/lub
wolontariuszami.

Szkolenie ToT powinno by¢ zawsze
przeprowadzane przez Trenera-Eksperta
z zakresu wsparcia psychospotecznego.
Centrum Wsparcia Psychospotecznego
moze pomoc Stowarzyszeniom Krajowym
w dobraniu odpowiedniego trenera.
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Jak korzystac z podrecznika
lkony

Oto ikony pojawiajace sie w catym pod-
reczniku:

kluczowe wnioski do nauki
notatki trenera

famacze lodow, ¢wiczenia pobu-
dzajace (energizery) i ¢wiczenia
otwierajace i zamykajace

aktywnosci

szacowany czas potrzebny na
aktywnos$¢

cel aktywnosci
potrzebne materiaty
procedury

trener mowi

lista kontrolna

<900y @ B

9 Kluczowe wnioski do nauki

W kazdej sekeji znajdziecie kilka
kluczowych wnioskéw do nauki, ktore sg
jednoczesnie celem edukacyjnym danego
rozdziatu. Przystosowujac materiaty do
konkretnych potrzeb szkolonej grupy,
wnioski do nauki nalezy pozostawi¢ nie-
zmienione.

Notatki trenera

Notatki trenera podkreslaja konkret-
ne zagadnienia zwigzane z procesem szko-
lenia lub z materialami do danej sekgji.

Trener mowi
Ta ikonka wskazuje na momenty
w programie, kiedy trener zwraca sie bez-
posrednio do uczestnikéw. Chodzi tu o:
* sposoby wprowadzania tematu
+ notatki dotyczace kroétkich prezentacji
lub dyskusji plenarnych.

Aktywnosci

W kazdej sekcji wprowadzono ak-
tywnosci w celu utrwalenia nauki. Kazda
aktywno$¢ zostata szczegdtowo opisana:
jaki jest jej cel, ile trwa, jakie materiaty
s potrzebne oraz wedtug jakich zasad
powinna przebiegad.

tamacze lodéw, ¢wiczenia pobu-
dzajace, ¢wiczenia na rozpoczecie

i zakoniczenie

Cala liste tamaczy loddw, ¢wiczen na

rozpoczecie i zakonczenie oraz ¢wiczen

pobudzajacych mozecie znalezé w zalacz-
niku 1 na konicu podrecznika. Aktywnosci
nalezy wybiera¢ zgodnie ze skladem grupy
ijej potrzebami:

+ Lamacze lodow sa czesto stosowane na
poczatku szkolenia czy warsztatdw, by
uczestnicy mogli sie poznac.

« Cwiczenia na rozpoczecie i zakonczenie
sa przeprowadzane na poczatek i na
koniec dnia, by otworzy¢ lub zakonczy¢
dzien w sposob pozytywny.

* Energizery, czyli ¢wiczenia pobudzajace,
stosujemy najczesciej, gdy zauwazamy
u uczestnikdw zmeczenie i rozkojarze-
nie lub gdy chcemy roztadowac napiecie
po aktywnosci, ktéra okazata sie bardzo
emocjonujaca.

Lista kontrolna
Lista kontrolna podsumowuje naj-
wazniejsze punkty w dyskusji.

Troska o wolontariuszy: Narzedziownia
wsparcia psychospotecznego

Lektura podrecznika Troska o wolonta-
riuszy: Narzedziownia wsparcia psycho-
spolecznego bedzie niezwykle wazna

i pomocna podczas przygotowan do
prowadzenia szkolenia. W podreczniku
umieszczono odwolania do konkretnych
stron z Troski o wolontariuszy: Narze-
dziowni wsparcia psychospotecznego, by
w razie potrzeby skierowac uczestnikow
szkolenia po dodatkowe informacje.



Slajdy PowerPoint

Dostepny jest zestaw slajdow w PowerPo-
incie, ktory mozna wykorzystac¢ podczas
prowadzenia szkolenia. Upewnij sie, ze
slajdy zostaly dopasowane do konkret-
nych potrzeb danej grupy. Jezeli nie masz
dostepu do rzutnika, mozesz wydrukowaé
slajdy i rozda¢ jako materiaty, lub mozesz
przepisac tekst ze slajdow na flipcharty.

Harmonogram warsztatéw

Harmonogram warsztatéw znajduje sie

w zalaczniku 5 i podaje sugerowany pro-
gram szkolenia z zakresu Troski o wolon-
tariuszy. Zwrd¢ uwage, ze czas podany

w harmonogramie oraz w podreczniku to
jedynie sugestia. Program szkolenia nalezy
rozplanowac tak, by zmiescic¢ sie w czasie
przeznaczonym na szkolenie.

Znajomosc uczestnikow

Zanim rozpoczniesz szkolenie, sprobuyj

zebra¢ mozliwie najwiecej informacji

o uczestnikach. By¢ moze posiadasz juz te

informacje po procesie rekrutacji i selek-

cji. Jezeli nie, warto zastanowic sie np. nad

rozestaniem kwestionariusza do wszyst-

kich uczestnikéw z odpowiednim wyprze-

dzeniem i zebra¢ informacje dotyczace:

+ wieku i plci

* poziomu jezykowego

+ wyksztalcenia

* doswiadczenia w Ruchu Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Potksiezyca

* poprzednich szkolen

+ doswiadczenia w pracy z wolontariuszami
lub jako wolontariusz

* doswiadczenia i wiedzy w zakresie
wsparcia psychospotecznego dla wolon-
tariuszy

+ kwestii, ktore uczestnicy chcieliby poru-
szy¢ podczas szkolenia.

Wyslij do uczestnikow ogolnie informacje
dotyczace szkolenia, jego cel, lokalizacje

i wszelkie inne istotne szczegoty.
Przygotowujac szkolenie dla konkretnej
grupy uczestnikdw, warto zastanowic sie
nad:

Troska o wolontariuszy ® WPROWADZENIE

* wymaganym poziomem szkolenia

* wyznaczeniem celéw

* zastosowaniem wiedzy i umiejetnosci
podczas pracy w terenie.

Lista kontrolna materiatéw

szkoleniowych

e egzemplarze podrecznika Troska
o wolontariuszy: Podrecznik szkolen-
iowy dla trenera/treneréw

e egzemplarze podrecznika Troska
o wolontariuszy: Narzedziownia
wsparcia psychospotecznego dla
trenerdw i uczestnikow

¢ kopie programu szkoleniowego dla
uczestnikow lub slajd w PowerPoin-
cie z tymi informacjami

¢ Slajdy w PowerPoincie, rzutnik
i ekran

¢ handouty

¢ teczka na handouty

¢ identyfikatory z imionami dla tren-
eréw i uczestnikow

e materiaty do aktywnosci szkolenio-
wych, w tym papier do flipchartow,
flamastry, papier, dtugopisy, taSma,
nozyczki, mata pitka, itd.

Ewaluacja i pozegnanie

Ewaluacja szkolenia dostarcza trenerowi
waznej informacji zwrotnej, ktéra moze
postuzy¢ do podnoszenia jakosci przy-
sztych szkolen. Formularz ewaluacyjny
szkolenia znajduje sie w Zataczniku 2.
Mozna go uzupetnic¢ o dowolne metody
ewaluacyjne, jak na przyktad te przyblizo-
ne na stronie 60.

Po spedzeniu trzech dni razem, uczestnicy
prawdopodobnie poczujg miedzy sobg
wiez. Daj im czas na pozegnanie i zakoncz
szkolenie z troska.

Wszelkie materiaty szkoleniowe, pre-
zentacje PowerPoint, handouty i Zalacz-
nik: Szkolenie Trenerow sa dostepne na
stronie internetowej Centrum Wsparcia
Psychospotecznego pod adresem:
www.pscentre.org.
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Powitanie, wprowadzenie do programu
szkolenia i podstawowe zasady (1 godzina)

Sposdb rozpoczecia szkolenia

stanowi o jego przebiegu i sukcesie.
Wazne, by zacza¢ w sposdb pozytywny.
Uczestnicy potrzebuja czasu, by poznac
trenera oraz siebie nawzajem, oraz by
zadomowic sie w miejscu, gdzie szkolenie
sie odbywa. Poswie¢ troche czasu, by
stworzy¢ pozytywne i bezpieczne $rodowi-
sko, nie przyspieszaj wprowadzenia. Po
zbudowaniu bezpiecznego srodowiska,
uczestnicy poczuja sie bardziej komforto-
wo, dzielac sie osobistymi doswiadczenia-
mi podczas szkolenia.

Wprowadzenie zaczyna sie powitalnym
przetamaniem lod6w, potem informa-
cjami na temat programu szkolenia oraz
¢wiczeniem, w wyniku ktérego zostang
ustanowione podstawowe zasady obowia-
zujace podczas szkolenia.

FOWITANIE

AKlyanosci obwiarajgce szkolenia

* logdamacz

= wprowadzenie do programu szkolenia

¢ Ewiczenie na uzgodnienie podstawowych zasad
obowiaZupcych podezas szkalenia

Powitanie
Zacznij od powitania uczestnikow
i opisz krotko otwierajace aktywno-
$ci podczas szkolenia:
* lodotamacz w celu wzajemnego pozna-
nia sie
+ wprowadzenie do programu szkolenia
* ¢wiczenie na uzgodnienie podstawo-
wych zasad obowigzujacych podczas
szkolenia.
Jednym ze sposobow, by uczestnicy
poczuli sie komfortowo w swoim

towarzystwie, jest przeprowadzenie
¢wiczenia na przelamanie lod6w, np.
rzucanie pitka (zalacznik 1).

Cwiczenie:

Lodotamacz (25-30 minut)

Cel

Stworzenie uczestnikom mozliwosci do
poznania sie nawzajem

Przebieg

W zatgczniku 1 znajdziecie szeroki wybdr
¢wiczen na przetamanie lodéw.

Wprowadzenie do programu
szkolenia

Skup uwage uczestnikow przedsta-

wiajac sie im, opowiadajac o swoim
dos$wiadczeniu oraz dlaczego twoim
zdaniem temat szkolenia jest tak wazny.
Dzieki temu zdobedziesz zaufanie grupy
oraz ulatwisz uczestnikom otwieranie sie
przed innymi i opowiadanie wlasnych
historii. Mozesz wybrac¢ osobistg historie
do opowiedzenia uczestnikom, ktora
pokaze, dlaczego wsparcie psychospotecz-
ne dla wolontariuszy i pracownikow jest
tak wazne.

Przedstaw krotko program szkolenia,
mozesz wykorzystac slajd w PowerPoincie
lub rozdaé uczestnikom jego wydrukowa-
na wersje.

Program szkolenia
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Szkolenie skiada sie z 10 sekgji:

Przyktadowe zasady ogdlne:

Sekcja 1: Zrozumienie wsparcia » Telefony powinny byé wyclszone

psychospotecznego przez wzglad na innych uczestnikéw
Sekcja 2: Zagrozenia, odpornos¢ szkolenia.

i odpowiedzialnos¢ e Punktualno¢ jest wazna. Szkolenie

Sekcja 3: Samoopieka moze zaczynac i konczy¢ sie o czasie,
Sekcja 4: Wzajemne wsparcie o ile wszyscy bedg punktualnie wra-
kolezenskie ca¢ z przerw.

Sekgja 5: Pierwsza pomoc e Szanujmy osobeg, ktdra si¢ wypowia-
psychologiczna : da, stuchajac i nie przerywajac jej.

¢ Kazdy moze dzieli¢ sie swoimi do-
Swiadczeniami; tym samym uczest-
nicy poczuja, Ze s czescig catego

Sekcja 6: Ustanawianie systemu
wsparcia psychospotecznego dla
wolontariuszy

Sekcja 7: Monitorowanie i ewaluacja

musu.

Sekcja 8: Przekazywanie informacji : « Jezeli uczestnicy dziela sie swoimi
Sekcja 9: Tworzenie planu dziatania doéwiadczeniami, nalezy powstrzy-
Sekcja 10: Ewaluacja mywac sie od osadéw i oceny.

Zasady ogdlne

nie.
DAbrToM 348 W DRVEZE | B RONaE SHIMOLTE0E TRaaAkE
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Aktywnos¢ 1: Zasady ogélne (indywidualnie lub na forum)

procesu. Nie ma jednak takiego przy-

e Zadawanie pytan jest mile widziane.
Pomagajq one w wyjasnianiu niepo-
rozumien, utatwiaja lepsze zrozumie-

O:

({T5 Stworzenie bezpiecznego $rodowiska, ktére wspiera zaufanie i zwigksza poczucie
pewnosci siebie podczas dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami w trakcie szkolenia

C@ Papier do flipchartéw, dtugopisy, karteczki samoprzylepne

1. Popros uczestnikéw, by dobrali sie w pary z kims, kto ma taki sam kolor butéw jak oni
(lub koszuli, wtosow, oczu, itd.)

2. Popros, by przedyskutowali, co pomaga w stworzeniu dobrego sSrodowiska do nauki,
a nastepnie, by wybrali jedng rzecz, ktéra wydaje sie im najwazniejsza.

. Popros uczestnikdw, by zapisali te jedng rzecz na karteczce samoprzylepnej.

. Przyklej karteczke na flipcharcie.

. Przeczytaj gtosno wszystkie karteczki.

. Zapytaj uczestnikéw, czy chcieliby dopisac cos jeszcze do listy.

. Podkresl, jak wazna jest zasada zachowania poufnosci (patrz nizej).

. Gdy grupa zaakceptuje zasady ogolne, zastandwcie sie nad konsekwencjami w przy-

00O NO U bW

padku ich ztamania. Sprébuj wskazaé konstruktywne aktywnosci zamiast szkodliwych kar

(np. zaspiewac piosenke, przynies¢ przekaski nastepnego dnia, zorganizowac ¢wiczenie
pobudzajace).

9. Zasady ogdlne powinny by¢ wywieszone w widocznym miejscu przez caty czas trwania
szkolenia.



Znaczenie zasady zachowania
poufnosci

Budowanie zaufania jest kwestig klu-
czowa. Dlatego tak wazne jest, by cata
grupa zgodzita sie zachowac wszelkie
zastyszane informacje i doswiadczenia
wewnatrz grupy szkoleniowej. Niektorzy
mogg dzieli¢ sie osobistymi doswiadcze-
niami, pokazujac swoje emocje. Wazne,
by od poczatku ustali¢, ze wszystko co
zostanie powiedziane podczas szkole-
nia zostanie zachowane w tajemnicy.
Popros, by kazdy potwierdzit akceptacje
dla tej zasady poprzez uniesienie reki.
Jezeli ktos nie moze sie na to zgodzic,
nie powinien brac udziatu w szkoleniu
(oczywiscie, w tym wypadku nalezy za-
pytac, dlaczego ktos nie zgadza sie z tg
zasadg).

System kolezenski
Powiedz uczestnikom szkolenia, ze
ich partner z poprzedniego ¢wicze-
nia dotyczacego ogblnych zasad, bedzie
ich partnerem przez cale szkolenie. Bycie
partnerem z pary (z ang. ,buddy” - kum-
pel) oznacza:
+ opiekowanie sie soba nawzajem, upew-
nianie sie, ze wszystko jest w porzadku
* bycie odpowiedzialnym za informowa-
nie partnera z pary o tym, co sie dzieje,
jesli z jakiegos powodu, druga osoba nie
moze by¢ obecna.

Po kazdej przerwie, prowadzacy
moze przeprowadzi¢ szybka
weryfikacje par kolezenskich, pytajac, czy
kazdy ma swojego partnera na sali. Jezeli
kogos$ brakuje z jakiegos powodu, partner
z pary jest odpowiedzialny, za odnalezie-

nie drugiej osoby.

Troska o wolontariuszy @ DZIEN 1



1. Zrozumienie wsparcia psychospotecznego

(30 minut)

W tej sekcji przyjrzymy sie definicji

wsparcia psychospotecznego oraz
dlaczego troska o dobrostan wolontariuszy
jest tak wazna. Jest to podstawa dalszego
szkolenia, dlatego tak istotne jest, by
uczestnicy dobrze zrozumieli materialy
zaplanowane na te sekgje.

Kluczowe wnioski do nauki
Na koniec sekcji, uczestnicy powinni
rozumiec:

® pojecie wsparcia psychospotecznego.

1.1 Znaczenie wsparcia
psychospotecznego

Znaczenie wsparcia psychospolecznego

Zacznij od wyjasnienia, jak wazne

jest wsparcie psychospoteczne
wolontariuszy:
Na catym swiecie, wolontariusze niosa po-
moc osobom w kryzysie. Czy to w ramach
reagowania na katastrofy, konflikty zbroj-
ne, masowe strzelaniny, czy tez w ramach
programoéw spotecznych dla mieszkancow
slumséw lub np. ofiar przemocy lub wy-
padkow. Wolontariusze Ruchu wspieraja
réwniez osoby starsze, odizolowane lub
stygmatyzowane ze wzgledu na choroby
lub uprzedzenia. Wspieraja uchodzcéow
i osoby ubiegajace sie 0 azyl i wielu innych.
W swojej pracy, s3 wystawieni na traume,
strate, zniszczenia, obrazenia a nawet
$mier¢. Moga pracowac podczas nagltych
sytuacji kryzysowych, poprawia¢ komfort
0s6b ocalatych w pierwszych fazach szoku
i zatoby lub w wielu innych sytuacjach,
gdzie s3 osoby w potrzebie.

Musimy zwraca¢ uwage na dobrostan
psychospoteczny wolontariuszy, by mie¢
pewnosé, ze sa w stanie wciaz udziela¢ po-
mocy osobom w kryzysie. Wielu wolonta-
riuszy pracujacych w trudnych sytuacjach
odsuwa wiasne potrzeby na bok. Po pew-
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Dlatego wazne, by jako koordynator rozu-
mie¢, czym jest wsparcie psychospoteczne
i by¢ w stanie wyjasnic to wolontariuszom.

nym czasie, moga czué, ze nie nadajg sie,
by nies¢ pomoc beneficjentom w obliczu
tak strasznych tragedii, jakie ich dotknety.
Réwniez sami moga naleze¢ do pokrzyw-
dzonych spotecznosci i pracowac¢ blisko
wiasnego domu. Moga doswiadczy¢ takiej
samej straty i zaloby w swoich rodzinach
co beneficjenci, ktérym pomagaja.

1.2 Czym jest wsparcie
psychospoteczne?

Czym jest wsparcie psychospoleczne?
|

[re—— y
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Znaczenie wsparcia psychospolecznege
v

Prayklagose konseksence Zanedbana dobrostanu
PEYChOSPoRIIREge WolCAIaNuIZyY 1

+ wysoka liczba nieobecnoto | duza rotacja wolontaniuszy

* brak mofywacy | kiepskie wynll w pracy

» wrmotane kenllity wewnalrz grupy wolanlariuasy

* POQOTSIONy stan diowia

rwighaza licshe wypadi | sphansanyeh incydanté,

Wyjasnij uczestnikom, ze wsparcie

psychospoteczne odnosi sie do
dzialania majacego na celu zaspokojenie
potrzeb spotecznych i psychologicznych
danej osoby, rodziny czy spotecznosci.
Aspekt psychologiczny to uczucia, emocje,
mysli, wierzenia, postrzeganie i zachowa-

Jezeli nie zwracamy uwagi na dobrostan
psychospoteczny wolontariuszy, moze

to mie¢ bardzo powazne konsekwencje,
zaréwno dla samych wolontariuszy, jak

i Stowarzyszenia Krajowego. Oto niektdre
z konsekwengji:

+ wysoka liczba nieobecnosci i duza rotacja

wolontariuszy

brak motywacji i kiepskie wyniki w pracy
wzmozone konflikty wewnatrz grupy
wolontariuszy

pogorszony stan zdrowia

wieksza liczba wypadkdw i zglaszanych
incydentdow.

nie. Aspekty spoteczne to tradycje,
wartosci, wychowanie, relacje, rodzina

i sieci w spotecznosci. Aspekty psycholo-
giczne i spoleczne naktadaja sie i oddzia-
tuja na siebie - nasz dobrostan emocjonal-
ny ma wplyw na nasze zycie towarzyskie

i odwrotnie.

Aktywnos¢ 2: Czym jest wsparcie psychospoteczne?

(indywidualnie lub na forum)

=

wsparcia psychospotecznego

Sktonienie uczestnikédw do zastanowienia sie nad znaczeniem

m Flipchart, flamastry, karteczki samoprzylepne, dtugopisy

ey

1. Na kartce z flipchartu narysuj dwa kota, ktére zachodza na siebie czesciowo. Zapisz
»Aspekty psychologiczne” na jednym kole oraz , Aspekty spoteczne” na drugim.

2. Popros uczestnikdw by przez 5 minut zastanowili sie nad przyktadami psychologicznych
i spotecznych aspektéw zycia i zapisali je na karteczkach (jedno stowo na jedng karteczke).

w

. Zapros uczestnikéw, by przykleili swoje karteczki w odpowiednim kole.

4. Omoéw na forum podane przyktady, definiujgc przy tym wsparcie psychospoteczne.
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Aktywnosci psychospoteczne to np.
pomoc praktyczna i emocjonalna, po-
maganie w podejmowaniu $wiadomych
decyzji lub pomoc w mobilizowaniu
systemow wsparcia spotecznego. Wsparcie
psychospoteczne ma na celu umozliwi¢
ludziom czerpanie z ich wlasnych za-
sobow psychologicznych i spotecznych.
Tym samym, wsparcie psychospoteczne
poprawia ich umiejetno$¢ do podnosze-
nia sie i odbudowywania normalnosci po
trudnych doswiadczeniach. Moze zapo-
biega¢ dystresowi? i innym potencjalnym
dolegliwosciom, oraz pomaga uporac sie
z trudnymi sytuacjami w naszym zyciu.

Nastepnie podkresl pewne nieporozu-
mienia dotyczace interpretacji terminu
swsparcie psychospoteczne”. Niektorzy
myla go z poradnictwem, terapia lub
psychoterapia. Niektorzy btednie uwazaja,
ze jest przeznaczone wyltacznie dla oséb

z chorobami psychicznymi. Niektorzy
wolontariusze - a nawet pracownicy czy

kierownicy - moga btednie zaklada¢, ze
wsparcie psychospoteczne jest dla sta-
bych osob, ktdre nie radza sobie z presja
w pracy. Zadne z tych stwierdzen nie
jest prawdziwe. Nalezy pamietac, ze
tego typu zalozenia nie rodza sie ze ztych
intencji, lecz czesto wynikaja np. z rdznic
jezykowych, innej kultury i zwyczajow.
Moga na nie réwniez wplywac osobiste
doswiadczenia. Wazne, by jako manager
by¢ $wiadomym tych nieporozumien i by¢
w stanie przekazac wolontariuszom, co
tak naprawde oznacza wsparcie psycho-
spoleczne i dlaczego jest tak istotne.

1.3 Poziomy wsparcia
psychospotecznego
Wyjasnij nastepnie, Ze wsparcie
psychospoteczne powinno by¢
udzielane na roznych poziomach,
w zalezno$ci od potrzeb i zasobow
wolontariusza:
Wolontariusze reaguja na zdarzenia kry-
zysowe w rozny sposob, w zaleznosci od

Ustugi w zakresie zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego

wane ustugi

i rodziny

Wyspecjalizo-

Skoncentrowane,
niespecjalistyczne wsparcie

Whparcie spotecznosci

Sugerowana reakcja

Profesjonalne leczenie
dla 0séb indywidualnych lub rodzin

Indywidualne, rodzinne
lub grupowe interwencje

Aktywnosci
z zakresu wsparcia

psychospotecznego

Zaspokajanie podstawowych

Podstawowe ustugi

i A 5 otrzeb, zapewnienie
i bezpieczeristwo p , Zap

bezpieczenstwa

=NWDLD

ZRODLO llustracja jest oparta na piramidzie interwencji dla zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego podczas
zdarzen kryzysowych wg wytycznych IASC (2007).

2 Dystres (z ang. ,distress”) okreslenie uzywane do opisu negatywnego stresu, czyli takiego, ktory powoduje w na-
szym organizmie trudne, nieadaptacyjne reakcje oraz moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Pojawia sie najczesciej, gdy
czlowiek postrzega sytuacje, w jakiej sie znalazt jako zagrazajaca, ktorej nie jest w stanie podofa¢. Nie nalezy go
utozsamia¢ wylacznie z silnym stresem, ktory cho¢ moze by¢ nieprzyjemny, sam w sobie nie jest wylacznie nega-
tywnym zdarzeniem. W podobnym znaczeniu stowo ,dystres” bedzie wykorzystywane w tej i innych publikacjach.



tego, jak bardzo sa dotknieci danym zda-
rzeniem oraz jakimi zasobami radzenia
sobie dysponuja. Na to, z kolei, ma wptyw
ich wiek, pte¢, kondycja fizyczna i psy-
chiczna, system wsparcia spolecznego itd.
Oznacza to, ze musimy zaplanowacd rézne
aktywnosci dla poszczegdlnych grup, by
dopasowac je do ich potrzeb i zasobdw.

Poziemy wsparcia psychospolecznego

VWipatcie prychospolecone mode byt Ldsislans na fSnych
pociomach w Zalesnoss od poirzed | Zasohdw wolcalariuszy
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Poziomy piramidy przedstawiajg rézne ro-
dzaje wsparcia, jakiego wolontariusz moze
potrzebowac, czy to podczas zdarzenia
kryzysowego, czy tez podczas trwajacej
sytuacji wywotujacej dystres.

Wyjasénij rodzaje wsparcia oferowa-
ne na wszystkich poziomach:

1. Ustugi podstawowe i bezpieczenstwo
Dobrostan wolontariusza jest chroniony
poprzez zaspokajanie podstawowych
potrzeb oraz prawa do bezpieczenstwa,

Lista kontrolna
1. Podstawowe ustugi i bezpieczenstwo

Troska o wolontariuszy @ DZIEN 1

samostanowienia, dostepu do kluczowych
ustug, takich jak zywnosé, czysta woda,
opieka zdrowotna czy schronienie.

2. Wsparcie spotecznosci i rodziny
Niektdrzy wolontariusze moga potrzebo-
wac pomocy w dostepie do kluczowych
form wsparcia od spotecznosci i rodziny.

3. Wsparcie skoncentrowane

Wsparcie w sposéb bardziej bezposredni
skupione na psychospotecznym dobro-
stanie wolontariuszy moze stanowié
indywidualng lub grupowa interwencje,
zazwyczaj prowadzong przez odpowiednio
przeszkolonego cztonka zespotu pracow-
nikéw lub wolontariuszy.

4. Ustugi wyspecjalizowane

Na szczycie piramidy znajduja sie dodat-
kowe formy wsparcia dla niewielkiego
procenta wolontariuszy, ktérzy moga miec¢
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu
i stad tez wymagaja wyspecjalizowanych
ustug, np. wsparcia psychologicznego lub
psychiatrycznego.

~\ Popros uczestnikdw o przyktady
wspierajacych aktywnosci psycho-

spolecznych dla kazdej z tych warstw.

Do dyskusji mozesz dodaé elementy
z ponizszej listy:

¢ Udzielaj wolontariuszom jasnych informacji o tym, jak zachowa¢é bezpieczenstwo.
e Upewnij sie, ze wolontariusze mogg mie¢ dostep do kluczowych ustug jak zywnos¢,

czysta woda, opieka zdrowotna i schronienie.
e Wygospodaruj czas na przerwy i odpoczynek.

¢ Uswiadamiaj spoteczenstwo o pracy wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwonego

Pétksiezyca i uwrazliwiaj ich na nia.

* Prowadz szkolenia dla managerdéw z zakresu zarzadzania wolontariuszami.
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2. Wsparcie spotecznosci i rodziny
¢ Udzielaj rodzinom wolontariuszy informacji w przystepnej formie, dotyczacych:
- rodzaju doswiadczen, na jakie wolontariusz mégt by¢ narazony
- rodzaju wsparcia oferowanego wolontariuszowi przez organizacje
- sposobach, w jakie rodziny mogg wesprze¢ wolontariuszy podczas pracy jaki i po niej
e Szkdl rodziny z pierwszej pomocy psychologicznej i samoopieki
e Zapewnij regularny kontakt wolontariusza z rodzing (w razie potrzeby, ustanow we-
whnatrzkrajowy lub wewnatrz-spotecznosciowy system informowania rodziny na biezgco
o dobrostanie wolontariusza)
¢ Wspomagaj dostep wolontariuszy do innych zasobdéw spotecznosci (tradycyjni/duchowi
przywaodcy, przyjaciele, rowiesnicy, ustugi z zakresu wsparcia psychospotecznego).
* Przeprowadz aktywnosci grupowe dla wolontariuszy, by wzmocni¢ w nich poczucie przy-
naleznosci do zespotu i Ruchu (np. organizujac , Dzien docenienia wolontariuszy”).

3. Skoncentrowane wsparcie

e Szkdl wolontariuszy z wzajemnego wsparcia kolezenskiego, pierwszej pomocy psycholo-
gicznej i samoopieki.

* Poprowadz sesje wsparcia kolezenskiego, prowadzone przez przeszkolone osoby wspie-
rajace.

¢ Udzielaj wolontariuszom informacji, gdzie mogga otrzymac wsparcie (np. ulotki z informa-
cjami dotyczacymi skierowan po dalszg pomoc, dane kontaktowe).

¢ Udzielaj wolontariuszom informacji z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej, wspar-
cia kolezenskiego i samoopieki.

¢ Udzielaj indywidualnej pierwszej pomocy psychologicznej wolontariuszom.

e Organizuj aktywnosci integrujgce zespot.

e Ustanow system par kolezenskich dla wolontariuszy.

4. Wyspecjalizowane ustugi

e Ustandw system skierowan dla wolontariuszy z powaznymi problemami psychologicznymi.

e Szkél managerdw i wolontariuszy ze stosowania systemu skierowan.

e Szkol managerdw i wolontariuszy z rozpoznawania powaznych probleméw psychologicznych.

* Przeprowadzaj regularne spotkania by sprawdzié, czy wolontariusze wykazujg oznaki
powaznych problemoéw psychologicznych.

¢ Udzielaj wolontariuszom informacji o dostepie do wyspecjalizowanych form wsparcia
poprzez ustugi lokalne i organizacje.

Powiedz uczestnikom, ze jeszcze

dzi$ i jutro zglebisz temat réznych
rodzajow wsparcia, jakie mozna oferowac
wolontariuszom.



2. Zagrozenia, odpornosc i czynniki ochronne

(1 godzina i 15 minut)

Kluczowe wnioski do nauki g

Pod koniec tej sekcji, uczestnicy powinni

by¢ w stanie:

® rozpoznac zagrozenia dla dobrostanu
wolontariuszy

* rozumiec rézne rodzaje stresu

¢ rozumiec pojecie odpornosci

* rozumiec pojecia czynnikéw ochron-
nych

® rozpoznac zakres odpowiedzialnosci
za dobrostan wolontariuszy na
réznych poziomach.

Zagrozenia, cdpornosé i ezynniki ochronne
y

Powiedz uczestnikom: teraz

przyjrzymy sie pewnym kluczowym
pojeciom zwigzanym z psychospotecznym
dobrostanem wolontariuszy. Skupimy sie
réwniez na zagrozeniach dla dobrostanu
wolontariuszy oraz jak ograniczyc¢ psycho-
spoleczny wplyw tych zagrozen. Przyjrzy-
my sie réwniez odpornosci i czynnikom
ochronnym. Wreszcie porozmawiamy tez
o tym, kto jest odpowiedzialny za dobro-
stan wolontariuszy.

Wiecej informacji na temat zagrozen,
odpornosci i czynnikdw ochronnych
znajdziesz na stronach 10-19 w pod-
reczniku Troska o wolontariuszy: Narze-
dziownia wsparcia psychospotecznego.

2.1 Zagrozenia dla dobrostanu
wolontariusza
Powiedz uczestnikom, ze teraz
przyjrzycie sie potencjalnym
zagrozeniom dla dobrostanu wolontariuszy.



DZIEN 1 @ Troska o wolontariuszy

Aktywnos¢ 3: Zagrozenia dla dobrostanu wolontariusza

(indywidualnie lub na forum)

({”5 Uswiadomienie uczestnikom zagrozen dla dobrostanu wolontariusza

m Flipchart lub slajdy w programie PowerPoint zawierajace liste zagrozen dla dobrego
samopoczucia wolontariuszy, papier, dtugopisy

ey

1. Popros uczestnikéw, by przez 5 minut zastanowili sie nad gtéwnymi zagrozeniami dla dobro-
stanu wolontariuszy i wypisali je. Popros, by zapisali wszystko, co przychodzi im do gtowy.

2. Jasno powiedz uczestnikom, ze nie oczekujesz od nich prezentowania swoich notatek na
forum, chyba ze maja takie zyczenie.

3. Nastepnie przedstaw zrddta stresu postugujgc sie lista ponizej (czy to na slajdach w Power-
Poincie, czy tez na flipchartach).

4. Zapytaj uczestnikdw, czy zgadzajg sie ze wszystkim i czy jest co$, co chcieliby jeszcze dodaé

do listy.
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Zagrozenia dla dobrostanu

wolontariuszy
Obszar osobisty

poczucie winy za Smier¢ kogos, komu
udzielali pomocy

idealistyczne lub nierealistyczne ocze-
kiwania wobec tego, co wolontariu-
sze mogg zrobi¢, by pomadc innym
poczucie, ze muszg rozwigzac proble-
my o0so6b, ktdrym pomagaja

poczucie winy za zwracanie uwagi na
wtasne potrzeby odpoczynku i wsparcia
mierzenie sie z moralnymi i etycznymi
dylematami.

Obszar interpersonalny

poczucie braku wsparcia ze strony
kolegdw i kolezanek z pracy oraz
przetozonych

trudna dynamika w zespole

praca z cztonkami zespotu, ktorzy sg
zestresowani i wypaleni.

Warunki pracy

wykonywanie trudnych fizycznie,
meczacych a czasem niebezpiecznych
zadan, mierzenie sie z oczekiwaniami
(czasami wobec siebie samych) dtugie-
go czasu pracy w trudnych warunkach
coraz wyrazniejsze odseparowanie od
rodziny i zycia rodzinnego

poczucie braku kompetenc;ji i zdolno-
Sci do poradzenia sobie z zadaniem,
uczucie przyttoczenia potrzebami
0s6b, ktorym prébujg nies¢ pomoc
bycie swiadkiem traumatycznych zda-
rzen — lub stuchanie historii traumy

i straty.

Kwestie organizacyjne

niejasny lub nieistniejgcy opis stano-
wiska lub roli w zespole

brak przygotowania na frustracje

i ztos¢ ze strony beneficjentow, kto-
rzy czujg, ze ich potrzeby nie zostaty
zaspokojone

brak systemu obiegu informacji

zte przygotowanie lub wdrozenie

do zadania

brak granic miedzy pracg a odpoczyn-
kiem

atmosfera w pracy, ktéra nie sprzyja
trosce o dobrostan wolontariuszy,
gdzie ich wysitki nie sg dostrzegane

i doceniane.

O
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7\ Podsumuj nastepujacymi stwier-
dzeniami:

Czesto nie zdarzenia kryzysowe same
w sobie powoduja stres wérod pracow-
nikéw i wolontariuszy. Najczesciej stres
jest u nich powodowany kwestiami
interpersonalnymi, warunkami pracy lub
sprawami organizacyjnymi. Pracownicy
i wolontariusze widza w swojej pracy gleb-
szy sens, stad tez czesto sa w stanie radzic¢
sobie z traumatycznymi zdarzeniami
i historiami, ktérych wystuchuja.
Przejdz do kolejnego tematu, jakim jest
znaczenie $wiadomosci na temat zrodet
stresu i zagrozen z nim zwigzanych.

2.2 Stres
Skup uwage uczestnikdw zadajac
im pytanie:
Czym wlasciwie jest stres? Przypominacie
sobie czas, kiedy do$wiadczyliscie stresu?
Zastanowcie sie przez chwile, wkrétce
omdwimy doswiadczenia, z jakimi sie
spotkaliscie.

Stres

Stres pral pomnaing reakcyg ne wyTwane fzycane
by g ralE | DO S, ooy AYTEpER

54 niewspoiTreme I dosbapaymi zasobamt
rediens sobe

Nastepnie przytocz definicje stresu:
Stres jest normalna reakcja na wyzwanie
fizyczne lub emocjonalne i pojawia sie,
gdy wymagania sg niewspdtmierne z do-
stepnymi zasobami radzenia sobie.

Podsumuj odnoszac definicje do doswiad-
czen uczestnikéw. Zapytaj uczestnikow:
Czy ta definicja jest dla was zrozumiata?
Czy trafnie odnosi sie do sytuacji, kiedy
odczuwaliscie stres?
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Stres
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o aErORLSE SlEVABITTN I ey aganicm | Eipeg Riyeioe
i pipEhologeisrie.

Rozrozniamy wiele rodzajow stresu:

Stres codzienny: wigze sie z wyzwania-
mi w naszym zyciu, ktore sprawiaja, ze
jestesmy skupieni, czujni i gotowi do
dzialania. Dla wielu oséb, brak takich
wyzwan sprawia, ze zycie jest nudne

i puste.

Stres kumulatywny: wystepuje, gdy
zrodia stresu utrzymuja sie w czasie

i zaburzaja regularne wzorce funkcjono-
wania i zycia codziennego.

Stres krytyczny: wigze sie z sytuacjami,
gdzie osoby nie s3 w stanie sprostac
stawianym im wymaganiom i cierpig
fizycznie lub psychologicznie.

Jezeli jest na to czas, przed kolejng
aktywnoscig prowadzacy moze
przeprowadzi¢ energizer wielozadanio-
wy z zatgcznika 1. To éwiczenie bedzie
dobrym punktem wyjscia do rozmowy
na temat oznak stresu.

Aktywnos¢ 4: Oznaki stresu (na forum) @,

N
N
-

Powszechne oznaki stresu
Oznaki stresu mogg przejawiac sie na
wiele réznych sposobdéw:

e oznaki fizyczne, np. béle zotadka,
zmeczenie

oznaki psychiczne, np. trudnosci

z koncentracjg, brak poczucia czasu
oznaki emocjonalne, np. niepokdj,
smutek, poczucie, ze jest sie niepo-
trzebnym

oznaki duchowe, np. zycie zdaje sie
nie mieé sensu

oznaki behawioralne, np. naduzy-
wanie alkoholu, problemy ze snem,
lekkomysInos¢

Oznaki interpersonalne, np. wycofa-
nie, konflikty z innymi.

o

Wyjasnij uczestnikom:

Wspomniane oznaki stresu sa
powszechne i zazwyczaj znikaja w ciagu
kilku tygodni. Jednak, jesli te oznaki sie
utrzymujg i pogarszaja przez dtuzszy czas,
poziom stresu moze si¢ wzmagac.
Zapytaj uczestnikow, dlaczego tak wazna
jest swiadomos¢ mozliwych zrédet i oznak
stresu. Nie zniechecaj sie, jesli uczestnicy
nie odpowiadaja od razu, pozwol na chwi-
le ciszy, daj czas do refleksji.

Wazne, by zar6wno na poziomie in-
dywidualnym jak i organizacyjnym by¢
$wiadomym mozliwych zZrdédet i oznak
stresu. To pomaga w tworzeniu odpowied-

({”5 Umiejetnos¢ rozpoznania powszechnych oznak stresu

@ =c Flipcharty i flamastry

=

1. Zapytaj wszystkich: Jakie powszechne oznaki stresu z duzym prawdopodobieristwem
dostrzezecie wsrdd kolegdw i kolezanek z pracy?

2. Zapisz odpowiedzi na flipcharcie.

3. Uzupetnij liste na podstawie informacji powyzej, jesli zanotowane przyktady nie

przedstawiajg petnego spektrum oznak stresu.



niej polityki i praktyki, ktore przyczyniaja
sie do budowania wspierajacego i zdro-
wego $rodowiska pracy. Wolontariusze,
ktorzy ciggle doswiadczaja zrodet stresu,
nie otrzymujac przy tym odpowiedniego
wsparcia, s zagrozeni stanem psycholo-
gicznym nazywanym ,wypaleniem”.

2.3 Wypalenie

Wypalenie

Wéypalenie jesl fo stan emocionay wywchany dh-
Gotrwakym slresem. ChadahberyTups Sof o profiekiyim
TMACIHNBIT: EMOHOAMNT. brokism snepl, Taburic-
YT EnfLEEImem | motysacly do pracy, Tmniesrony
wydancdcin w pracy oraz bralem poczucia spedmenia
PESYMIMEM) | CyTeZImem

Wyjasénij, czym jest wypalenie.

Zacznij od definicji, wykorzystujac
slajd w PowerPoincie lub zapisujac
definicje na flipcharcie.

Wypalenie jest to stan emocjonalny
wywolany dlugotrwalym stresem.
Charakteryzuje sie on przewleklym
zmeczeniem emocjonalnym, brakiem
energii, zaburzonym entuzjazmem

i motywacja do pracy, zmniejszong
wydajnoscia w pracy oraz brakiem
poczucia spelnienia, pesymizmem

i cynizmem.

Wypalenie

Wiypalends charakberyauje sig:

+ prraiaim Axpezrmymi, ki s bols glosty uh peoblsry T anee
+ ERARAMNY behmahorningmi, | 2achownnid ryTykosns

ey aiiridreniu ek

« problesnar w relacisch. np. syBucham dodd ub wikohrvaniem sy
Z korfakiw z kolegam | koletankams
* phnttong wiydajnelcia w pracy, roblermami o kerceniraciy

* nabseratrem negaty=nego nastrsienia 0o DG ocrganTaG

Bub nansel Wb samyh benelcsm o

* dysiresem emoconairm, MZeSUENICET Be UCTuckem smuthy
CYPITITRET | DR TTRITE
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Wypalenie charakteryzuje sie:

+ oznakami fizycznymi, takimi jak bole
gtowy lub problemy ze snem

+ zmianami behawioralnymi, jak za-
chowania ryzykowne czy stosowanie
uzywek

* problemami w relacjach, np. wybuchami
ztosci lub wycofywaniem sie z kontak-
téw z kolegami i kolezankami

+ obnizona wydajnos$cig w pracy, proble-
mami z koncentracja

* nabieraniem negatywnego nastawienia
do pracy, organizacji, lub nawet wobec
samych beneficjentow

+ dystresem emocjonalnym, przedtuza-
jacym sie uczuciem smutku, cynizmem
i pesymizmem.

Czesto osoba dotknieta wypaleniem zdaje
sobie z tego sprawe jako ostatnia. Z tego
powodu, tak wazne, by kazdy - w tym inni
cztonkowie zespotu i przetozeni - byli

w stanie rozpoznaé, co sie dzieje by wes-
przed osobe dotknieta tym problemem.

Czasami pracownicy i wolontariusze moga
wykazywac oznaki powaznych reakcji
stresowych lub innych probleméw ze
zdrowiem psychicznym. Kazdy program
powinien mie¢ mechanizm skierowan dla
0s6b indywidualnych potrzebujacych pro-
fesjonalnej pomocy. Sekcja 5 méwi o tym,
kiedy i jak skierowac¢ wolontariusza, ktéry
potrzebuje profesjonalnej pomocy.

2.4 Zrozumienie odpornosci

Wyjasnij czym jest odpornosc:

By wspiera¢ wolontariuszy do-
$wiadczajacych stresu, wazne jest rowniez
zrozumienie pojecia odpornosci. Wzmac-
nianie czyjej$ wytrzymatosci zapobiega
powstawaniu stresu kumulatywnego
i krytycznego.
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Wypalenie

Wpalanie el 1o siah emocionaiy wiwolany dh-
Gobrwalym siresen. CRamkieryZups Sas of proceiekiym
TMACIHNIT: EMOCCABINGT. brokism anedpld, Taburns-
YT LRI | motysiicfy do pracy, Zrnkesnony
wydamnodcin w procy orag braloem pocoucia spefreenia
PESYMSMEN | CyTezmem

Odpornos¢ to umiejetnosc reagowania

i dostosowywania sie do trudnego zdarze-
nia lub doswiadczenia. Czesto opisuje sie
odpornos¢ jako umiejetnos¢ do ,,stawania
na nogi” po pewnym trudnym zdarzeniu
oraz pozytywne radzenie sobie z trudnymi
doswiadczeniami.

Reakcja kazdej osoby na stres jest zalezna
od wielu czynnikdw, w tym od natury i po-
wagi zdarzenia, osobowosci danej osoby,
jej osobistej historii oraz dostepnych sys-
temow wsparcia. Odpornos$c nie oznacza,
ze ktos nie do$wiadcza dystresu w wyniku
zdarzen kryzysowych, lecz ze jest w stanie
poradzi¢ sobie ze stresujgcymi doswiad-

czeniami korzystajac z wlasnych zasobdow.
Odpornos¢ nie jest stalg cecha osobowosci,
ktora sie ma lub nie. Poziomy odpornosci
moga sie roznic¢ w zaleznosci od osoby,

a kazdy z nas posiada w sobie mechanizmy
obronne, ktére mozna wzmacniac.

2.5 Czynniki ochronne
Wyjasnij, czym sa
czynniki ochronne:

Czynniki ochrone

Cryrmiki poheonng 1o wipSiorajacs cIynnid spoleczne,
PaYEHOIGgIINS | Dislegrerrn, Mben wEmacnisy
odpornods daney osoby

Czynniki ochronne to wspolgrajace czynni-
ki spoteczne, psychologiczne i biologiczne,
ktore wzmacniaja odpornosc danej osoby.
Zmniejszaja one prawdopodobienistwo

CC? Okreslenie czynnikéw ochronnych dla wolontariuszy pracujacych
przy zdarzeniach kryzysowych

m Handout 1 (zatacznik 3): ,Wolontariat w Norwegii po zdarzeniach z lipca 2011 roku”,
karteczki samoprzylepne, flipchart, flamastry

ey

1. Popros uczestnikdw, by dobrali sie w grupy, maksymalnie czteroosobowe.

N

. Rozdaj handout 1.

3. Popro$ uczestnikdw, przy przeczytali studium przypadku i wskazali czynniki, ktére mogty
poméc norweskim wolontariuszom i ochronic ich przed doswiadczanym stresem.
4. Popros$ uczestnikéw, by podzielili sie réwniez innymi czynnikami ochronnymi, ktére moga

wspomoc odpornosé wolontariuszy.

o U

. Podsumuj na forum, proszac kazda grupe, by podata po jednym czynniku.
. Podsumuj komentarze uczestnikéw na flipcharcie.

7. Uzupetnij dyskusje o punkty z listy ponizej, jezeli ktdres z czynnikdw nie zostaty wspomniane.

W razie potrzeby, wykorzystaj inne studium przypadku, w zaleznosci od charakteru

pracy szkolonej grupy.
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wystapienia trwalych skutkow psychospo-

tecznych przy napotykaniu na trudnosci Czynniki echrenne
lub cierpienie. Do czynnikéw ochronnych
nalezy miedzy innymi przynaleznos¢

do troskliwej rodziny lub spotecznosci,
podtrzymywanie tradycji i rutyny, silne
wierzenia religijne lub ideologia polityczna.
Aktywnoéci z zakresu wsparcia psycho-
spotecznego maja na celu wzmocnienie
czynnikéw ochronnych u wolontariuszy.

Czynniki ochronne w studium Inne czynniki ochronne 0 :

przypadku Motywacja do niesienia pomocy innym :

Regularne spotkania, gdzie pracownicy

i wolontariusze zbierali sie w jednym miej-

scu i wzmacniali poczucie przynaleznosci do

zespotu Udzielanie i otrzymywanie wsparcia we-
wnatrz grupy

Przekonanie, ze wykonywana praca ma
gtebszy sens

Kultura organizacji, gdzie otwarcie rozmawia
sie o problemach i szanuje sie zasade zacho-  Swiadomos¢ dostepnego wsparcia, jezeli

wania poufnosci jest taka potrzeba
Okazanie wdziecznosci i docenianie pracy Rozsadne warunki pracy, okreslone polityka
wolontariuszy. i strategia

Jasne informacje dotyczgce dostepu
do wsparcia

Podtrzymywanie codziennej rutyny
i struktur

Podtrzymywanie praktyk kulturowych
i wierzen

Przynaleznos¢ do opiekunczej rodziny
lub spotecznosci.

Studium przypadku: Wolontariat w Norwegii

po zdarzeniach z lipca 2011 roku

W lipcu 2011 roku, podczas dwdch nastepujgcych po sobie zamachdw terrorystycznych
zgineto 77 osob. Pierwsza byta eksplozja bomby w samochodzie putapce w Oslo, w wyniku
ktdrej zgineto 8 oséb, a co najmniej 209 zostato rannych. Drugi atak nastgpit niespetna dwie
godziny pdzniej wewnatrz letniego obozu dla mtodziezy na wyspie Utgya. Oprawca przeb-
rany za policjanta dostat sie na wyspe i zaczat strzelaé do uczestnikéw, zabijajgc 69 z nich.
Kilkuset wolontariuszy z Norweskiego Czerwonego Krzyza uczestniczyto w poszukiwaniach
0s0b zaginionych po strzelaninie w Utg@yi oraz wspierato krewnych i mfodziez w catym kraju.
Czerwony Krzyz zachecat wolontariuszy do otwartych rozméw na temat ich reakcji na te
tragiczne zdarzenia, organizowat regularne spotkania podczas ktérych wolontariusze dzielili
sie swoimi doswiadczeniami i problemami.

Wdrozono specjalny program majacy na celu przeszkolenie i wsparcie pracownikéw

i wolontariuszy z lokalnych oddziatéw w udzielaniu pomocy mtodym ludziom i ich bliskim
po powrocie do domu po tych tragicznych zdarzeniach. Wolontariusze przyznali, ze to, co
zrobili dla mtodziezy i ich krewnych zostato docenione.
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2.6 Odpowiedzialnos¢
7\ Podsumuyj cala sekcje, mowiac:

Przyjrzelismy sie blizej zagroze-
niom dla dobrostanu wolontariuszy, jak
rozpoznac oznaki stresu oraz dlaczego tak
wazne jest zapobieganie jego kumulagji.
Zapoznalismy sie z definicja odpornosci
i omowilismy czynniki ochronne, ktore
chronig wolontariuszy przed doswiadcza-
nym stresem. Czynniki ochronne ograni-
czaja prawdopodobienstwo wystapienia
powaznych i dlugotrwatych skutkéw
psychospotecznych w obliczu doswiadcza-
nych trudnosci i cierpienia.

Odpowiedzialnosé

Ko jost cdpowicdzialny za dobrosian wolentanuszy?

Kluczowe pytanie brzmi: , Kto jest odpo-
wiedzialny za dobrostan wolontariuszy?”

A Jesli czas pozwoli, popro$ uczestni-
kow, by przez chwile omowili to
pytanie z osobg siedzacg obok lub zadaj to
pytanie na forum.

7\ Upewnij sie, Ze nastepujace stwier-
dzenia zostaty powiedziane:
Stowarzyszenia Krajowe maja obowiagzek
wspierac¢ dobrostan wolontariuszy przed
zdarzeniem kryzysowym, w trakcie oraz

po. Jednak kazdy z nas odgrywa role

w tworzeniu wspierajacego srodowiska
pracy. Oznacza to wykazywanie sie zro-
zumieniem co do wymagan zwigzanych

z pracy, traktowanie siebie oraz innych

z troska i szacunkiem. Stad tez, dobrostan
wolontariuszy jest zadaniem kazdego

z nas - managerow, pracownikow oraz
samych wolontariuszy.

Zapoznaj uczestnikow z progra-
mem na reszte dnia oraz na kolejny
dzien szkolenia:

Przez reszte dnia skupimy sie na ¢wicze-
niach zwigzanych z samoopieka, wza-
jemnym wsparciem kolezenskim oraz
pierwszej pomocy psychologicznej. Te
narzedzia pomoga managerom i wolonta-
riuszom troszczy¢ sie o innych i o samych
siebie. Jest to wazne w kontekscie wlasne-
go dobrostanu psychospotecznego oraz
szkolenia wolontariuszy ze stosowania
tych narzedzi. Drugiego dnia szkolenia
skupimy sie na ustanawianiu systemu
wsparcia dla wolontariuszy, monitorowa-
niu i ewaluacji systemow wsparcia oraz na
tym, jak méwié o znaczeniu i dostepnosci
wsparcia psychospotecznego.



3. Samoopieka
(1 godzina)

Kluczowe wnioski do nauki g
Pod koniec sekcji, uczestnicy powinni
rozumiec:

e jakie sg ich wiasne zasoby do radze-

@ Opowiedz uczestnikom o znacze-
niu samoopieki:
Wolontariusze muszg dbac o siebie, by by¢
w pelni dostepnymi dla os6b w dystresie.
nia sobie ze stresem Oznacza to stosowanie strategii, dzie-

« strategie dotyczace samoopieki ki ktérym utrzymuja na co dzien dobre

« wyzwania zwiazane z samoopieka. : samopoczucie fizyczne i psychiczne. Do-
. datkowo, managerowie musza zrozumie¢,

jak wazne jest wspieranie pracownikow

i wolontariuszy w ich samoopiece; jezeli

. nie bedg zwracac¢ uwagi na wlasny poziom
1 stresuinie beda wiedzie¢, jak zadba¢

. owlasny dobrostan psychospoteczny, ich
system wsparcia w koncu sie zalamie.

Samoopieka

Nastepujace aktywnosci pomogg uczest-
nikom zrozumie¢ ich wlasne zasoby do
radzenia sobie ze stresem i zwieksza swia-
domos¢ znaczenia samoopieki jak réwniez
zwigzanych z nia potencjalnych wyzwan.
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==1 : 3.2 Wskazéwki dotyczace

Zasoby do radzenia sobie ze stresem y samoopieki dla wolontariuszy

: Omow liste wskazowek dotycza-

cych samoopieki (mozesz wykorzy-

staé slajdy w PowerPoincie lub flipchart).
Wyjasnij, ze uczestnicy szkolenia moga
wykorzystac te liste rowniez w swojej
pracy z wolontariuszami (przekazujac im
wskazowki ustnie lub rozdajac im wydru-
kowane materiaty).

= o rebsz, By ne oo deen
dbat 0 swoje Zdrowve

= Pa jakle zazoby modess
siegriad w sFcreglinie
irudrym crase?

3.1 Zasoby do radzenia sobie

ze stresem Przypomnlente o samoopiece dia wolontariuszy (1] =

+ Gy ST RN PITYTOCHNE BiNaCH DI obowiariam wup v

A\ [YEaE chraiy i prostych, Fulyearyths radeniach,. D) el wacim
o : WETrrikoem | GrEslcaonym, @k by e
Aktywno$¢ 6: Zasoby do : | e

. + Rl B otk & Rt o aleah | PSS RaSE e

: e ")

radzenia sobie ze stresem :
(indywidualnie lub na forum) : Sl et

| pOpEIERfie S F R
<+ Parsigta. b Nabiidny peakie 5A ROMMEING | MeuRotong W pracy

Wiy s | cdpoTzyve)
= Ogeanice atiishal | wyroky tytishirwe

(TS Zwiekszenie $wiadomosciwtasnych
zasobow do radzenia sobie ze stresem,

jakimi dysponuja uczestnicy : rer——
. . . Przypamnicnie o samoopiece dia wolontariuszy (2)
@t Papier i dtugopisy : A
: = Satmh mans probiey te snem, wnibkag kaleey
N EicIegiinie pried poikcem spad
@Q N = e reguiceanis lub roziadowysane naped

= Jedr Toro=D | reguinmie.

1. Popros uczestnikow, by znalezli swoje- B e Bl byl SR
go partnera z pary kolezenskiej. T i o)

2. Popros, by przez 10 minut w parach, skttt bprsnndawtng o
zadali sobie nawzajem nastepujace : hrirby i sk i T
pytania: :

¢ Co robisz, by dba¢ na co dzien
0 swoje zdrowie?
e Z jakich zasobdw korzystasz, szcze-

goblnie w trudniejszych momentach? Friypomplanis o kinicoplecs i yalontanosy (3}
3. Zapytaj na forum czy uczestnicy wy- :
pisali co$ szczegdlnego lub innego dla : i ek ke Al sl sari
trudniejszych momentéw. Zapytaj, czy sk phiespotrmibmirtloe e e
zwracaja szczegblng uwage na troske : s s st e
o samych siebie w trudnych chwilach. : i ol ety A e
4. Podsumuj zwracajac uwage na to, ze KACAE ARTPAUNA. £ DTN, I8k Rt ac T oo

to ¢wiczenie mozna wykonac¢ réwniez
kolezankami i kolegami z ich Stowarzy-
szen Krajowych. Znajomos$é naszych
wzajemnych zasobdéw do radzenia so-
bie ze stresem jest dobrg podstawa do
wzajemnego wsparcia w trudniejszych
momentach.




Wskazéwki dotyczgce samoopieki

dla wolontariuszy:

* Gdy odczuwasz przyttoczenie sytuacja
badz obowigzkami, skup sie przez chwi-
le na prostych, rutynowych zadaniach.
Daj zna¢ swoim wspotpracownikom
i przetozonym, jak sie czujesz i badz
cierpliwy/a wobec siebie.

* Rozmowa z kims o swoich myslach
i uczuciach moze pomdc w przepra-
cowaniu pewnych nieprzyjemnych
doswiadczen i pogodzeniu sie z nimi.

+ Pamietaj, ze niektore reakcje sa normal-
ne i nieuniknione w pracy w trudnych
okolicznosciach.

* Wysypiaj sie i odpoczywaj.

+ Ogranicz alkohol i wyroby tytoniowe.

* Jezeli masz problemy ze snem, unikaj
kofeiny, szczegdlnie przed pojsciem
spac.

+ Cwicz regulowanie lub roztadowywanie
napiec.

* Jedz zdrowo i regularnie.

+ Pozostawaj w kontakcie ze swoimi bli-
skimi.

* Rozmawiaj o swoich doswiadczeniach
i uczuciach (nawet jesli zdaja sie by¢
przerazajace lub dziwne) ze znajomymi
z pracy lub kims$ zaufanym.

+ Nie wstydz sie i nie obawiaj szukania
pomocy, jesli odczuwasz stres, smutek,
niezdolnos¢ do radzenia sobie z obo-
wigzkami. Wielu innych oséb do$wiad-
cza tego samego.

* Postuchaj, co moéwia inni o wpltywie
danego zdarzenia na ich funkcjonowa-
nie i jak sobie z tym radza. By¢ moze
podziela sie cennymi wskazdéwkami.

* Wyrazaj swoje uczucia poprzez kreatyw-
ne aktywnosci, jak rysowanie, malowa-
nie, pisanie, tworzenie muzyki.

* Miej czas na rozrywke i zabawe.

+ Swiadomie probuj sie relaksowaé, robigc
rzeczy, ktdre sprawiaja ci przyjemnosc,
jak medytacja czy joga.

Troska o wolontariuszy @ DZIEN 1

"\ Zapytaj uczestnikoéw, z jakimi
wyzwaniami mogg borykac sie
wolontariusze podczas stosowania sie do
tych wskazowek. Do dyskusji mozesz
dodac¢ kilka punktow z listy ponizej.

Wyzwania dla samoopieki

¢ Poczucie winy z powodu zwracania
uwagi na wiasne potrzeby.
Niepokdj zwigzany z tym, co koledzy
lub przetozeni mogg myslec o tobie
Znalezienie cichego miejsca do zre-
laksowania, gdzie nikt nie bedzie
przeszkadzat

Brak swiadomosci, jak negatywny
wptyw ma nasz poziom stresu
Zachowanie regularnej rutyny jest
czyms rzadko spotykanym.

3.3 Mentalne przygotowanie
do ¢wiczenia samoopieki
Wyjasnij uczestnikom nastepujace
kwestie:
Wolontariusze moga doswiadczy¢ trud-
nych sytuacji, z jakimi jeszcze nigdy nie
mieli do czynienia i na ktdre moga nie
by¢ przygotowani. Pelne przygotowanie
na sytuacje kryzysowe jest niemozliwe,
jednak przygotowanie mentalne na takie
zdarzenia moze pomdc w efektywnym
wywigzywaniu sie z obowiazkdw wolonta-
riusza. Kolejne ¢wiczenie pomoze wolon-
tariuszom zadba¢ o siebie podczas sytuacji
kryzysowych.

A Prowadzacy szkolenie powinni by¢
szczegblnie uwazni podczas kolejnego
¢wiczenia, gdyz moze ono przywotaé

u uczestnikéw wspomnienia w przypadku
podobnych przezy¢. Niektorzy moga
odczuwac silne emocje. Wyjasnij, ze jest to
zupelnie normalne, oraz ze nie musza
dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, jesli
nie chcg oraz nie muszg bra¢ udziatu

w tym ¢wiczeniu.
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Aktywnosé 7: Mentalne przygotowanie do samoopieki (na forum @,

Qf_? Mentalne przygotowanie uczestnikdw do dbania o siebie w sytuacjach kryzysowych

=

1. Wybierz scenariusz z zatacznika 4: ,,Scenariusze samoopieki”. Mozesz wybiera¢ sposrdd
pieciu scenariuszy:
1. Radzenie sobie z wyczerpaniem i ograniczeniami fizycznymi
2. Raczenie sobie ze zdarzeniami, ktére sg emocjonalnie meczace
3. Radzenie sobie z problemami osobistymi
4. Radzenie sobie z heroicznymi aspiracjami i nierealistycznymi oczekiwaniami
5. Radzenie sobie ze strachem i stygmatyzacja.
Wybierz kategorie, ktora najtrafniej odnosi sie do uczestnikdw i sytuacji, w jakiej mogg sie znalezc.
2. Napisz liste mozliwych odpowiedzi (wymienionych jako ,opcje” w zataczniku 4 pod kazdym
ze scenariuszy) na papierze do flipchartéw. Zadbaj o to, by uczestnicy nie widzieli odpowie-
dzi przed poczatkiem aktywnosci.

ey

1. Popros uczestnikdw, by usiedli w kregu — na krzestach lub na podtodze — upewnij sie, ze
kazdy czuje sie komfortowo.

2. Wyijasnij grupie, ze chcesz, by wyobrazili sobie stosowanie samoopieki jako wolontariusze
w sytuacji kryzysowej. Popros, by zamkneli oczy i wyobrazili sobie siebie w sytuacji dane;j
osoby.

3. Odczytaj na gtos scenariusz i daj wszystkim troche czasu na przemyslenie, nastepnie prze-
czytaj opcje, co nalezy teraz zrobic. Potem popros uczestnikéw o odpowiedz — poprzez
uniesienie reki — jak ich zdaniem mogliby sie zachowaé w tej sytuacji. Nastepnie oméwcie
krétko (5-10 minut) odpowiedzi. Daj uczestnikom okazje do zaproponowania innych mozli-
wych pozytywnych reakcji w tej sytuacji.

Podsumuj sekcje, mowiac uczestni-

kom, ze nie ma tutaj dobrych i ztych
odpowiedzi oraz ze wszystkie oméwione
dzialania sg akceptowanymi strategiami
samoopieki. Najwazniejszg rzeczq jest to,
zeby wolontariusze mieli $wiadomos¢, jak
wazne jest skupianie sie rowniez na
wiasnych potrzebach - nawet podczas
sytuacji kryzysowych. Wazna jest rowniez
$wiadomos¢, jakie sa dostepne systemy
wsparcia w przypadku, gdy wolontariusze
sa w dystresie lub doswiadczaja trudnych
sytuacji. Na tym réwniez skupimy sie
podczas kolejnej sekgji.
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4. Wzajemne wsparcie kolezenskie

(1 godzina)

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec sekcji, uczestnicy powinni

rozumiec:

¢ kluczowe elementy wsparcia
kolezenskiego

e jak ustanowic systemy wzajemnego
wsparcia kolezenskiego

Wzajemne waparcie kolezenskie

Powiedz uczestnikom, ze teraz
skupicie sie na wzajemnym
wsparciu kolezenskim, ktore jest skutecz-
na metoda pomagania wolontariuszom
w radzeniu sobie ze stresujacymi sytu-
acjami.

Wiecej informacji na temat wzajemnego
wsparcia kolezenskiego znajdziecie na
stronach 45-48 w publikacji Troska o wo-
lontariuszy: Narzedziownia wsparcia
psychospotecznego.
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4.1 Czym jest wzajemne
wsparcie kolezenskie?

Wzajemne wsparcie kolezenskie

e waganchs boisleface
afercwans pomoacy komul, Ko et ne s semey) pasyci

FRTIVTT. WYTIEGE 00 KnmE e
408 EAMADAZIAENT wh =EHITAY SO
FrDSNArDRry R (oI O FaSich MaBRCHRCh
saczirie noti

g .
e EEMG
SEACH | IChaRETRSE

7 Jak sugeruje sama nazwa, ,wzajem-
ne wsparcie kolezenskie” oznacza

oferowanie pomocy komus, kto jest
naszym kolegg/ nasza kolezanka (tj.
komus na tej samej pozycji co osoba
udzielajaca wsparcia). Wzajemne wsparcie
kolezenskie to przydatna strategia na
radzenie sobie ze stresem, ktora wykorzy-
stuje zasoby wewnatrz organizacji i wsrod
wolontariuszy.

Wzajemne wsparcie kolezenskie jest pro-
cesem aktywnym i wymaga od kolezanek/
kolegow bycia zaangazowanym we wza-
jemna pomoc i w tworzenie czasu i prze-
strzeni na rozmowe o swoich reakcjach,
uczuciach i mechanizmach radzenia sobie.

Zalety wzajemnego wsparcia kolezenskiego

+ JeEal SYRINM JAT WOTCEOTy. Mg O W Fare

potrzeby szybko wruchomid

Aaparcs kalatanakin CRes TAQOLMOE PICAZNGT
Smon U WORMMBIAZy, KTy odczuwajy e

Mitranss & pwoich rudnoionch oOran-col NMGONeTUTHNG

Mo by dna intarpretacis Sackound, B

« Welomariusce moga uesyt tig od sisbe nawzajent
sposchine mdrania sckis oa abreasm_ s bym ssmy=
fazwijad v mechanisng radsenia askis

» Epotincia = prupach tmnmjaseg obawy | STygmatyzacy
EwxinEans B wyralanam emad) | SZUkARST Doy

Wsparcie kolezenskie jest pomocne z wie-

lu powodéw:

* Jezeli system jest wdrozony, mozna go
w razie potrzeby szybko uruchomic.

* Wsparcie kolezenskie czesto zapobiega
powaznym problemom u wolontariuszy,

ktorzy odczuwaja stres.

+ Mowienie o swoich trudnosciach ograni-
cza nieporozumienia lub btedne inter-
pretacje zachowan, itd.

* Wolontariusze moga uczy¢ sie od siebie
nawzajem sposobdw radzenia sobie ze
stresem, a tym samym rozwijac¢ swoje
mechanizmy radzenia sobie.

+ Spotkania w grupach zmniejszaja obawy
i stygmatyzacje zwigzane z wyrazaniem
emocji i szukaniem pomocy.

Osoby udzielajace wsparcia dzielq sie
dos$wiadczeniami i udzielajg sobie doraz-
nej pomocy. Nalezy podkresli¢, ze osoby
udzielajace wsparcia kolegom i kolezan-
kom NIE s3 terapeutami oraz ze celem
takiego wsparcia nie jest zastapienie
profesjonalnej pomocy. Profesjonalni pra-
cownicy psychospoteczni mogg odgrywaé
istotna role podczas szkolen i superwizji
dla os6b udzielajacych wsparcia w zespo-
le - moga im pomdc w rozwigzywaniu
problemdw oraz skierowaé osoby po
dodatkowe, profesjonalne wsparcie, jezeli
jest taka potrzeba. Wiecej o skierowaniach
znajdziecie w sekgji 5.

4.2 Ustanawianie systemow wza-
jemnego wsparcia kolezenskiego

Ustanawianie systemow
wZajemnego wiparcia kolezenskiego

Jst b 00000 N Uz BN
VEpITie kole Jenakiege. = Tym

+ Bysiee kolatednki | Buddy sysie
+ BpOlkang kolDeAE grUEy WIDMCH
vapartes uESelans prIRs rosackslonsgs colonks Sepoh

Wyjasnij, ze jest wiele sposobéw na
udzielanie wsparcia kolezenskiego,
w tym:
+ system kolezenski (‘buddy system’)
* spotkania kolezenskiej grupy wsparcia
+ wsparcie udzielane przez przeszkolone-
go cztonka zespotu.
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Aktywnos¢ 8: Ustanawianie systemow wzajemnego wsparcia

kolezenskiego

@ Okreslenie kluczowych czynnikéw wzajemnego wsparcia

m Papier do flipchartéw, flamastry

ey

1. 1. Podziel uczestnikdéw na trzy grupy:
e Popros grupe 1, by wymienili pie¢ kluczowych elementéw we wsparciu kolezeriskim.
e Popros grupe 2, by wymienili pie¢ rzeczy, jakie nalezy mie¢ na uwadze podczas orga-
nizowania spotkan wspierajacych.
e Popros grupe 3, by wypisali pie¢ tematdw na szkolenie oséb udzielajgcych wsparcia
w zespole.
2. Po 20 minutach popros grupy o krétka prezentacje swoich punktéw na forum przy wyko-
rzystaniu flipchartéw.
3. Do kazdej prezentacji dodaj punkty z listy na nastepnej stronie, jezeli cos zostato pominiete.

Nieformalne systemy wsparcia to np. —r
systemy kolezenskie, w ktorych dwoje wo-

Wskazowki dla osob wsplerajacych kolegdwkoleZzanki

lontariuszy lub wolontariusz i pracownik A
sa polaczeni w pare i udzielaja sobiewza-  :
. . . . : » Bl destppnyia
jemnie wsparcia. Moga pracowac razem : + Zavengtzng syuacia | razzhyspornd zmscty
. ., .1 . : - Udziela) informacii
w terenie, by mie¢ oko na siebie nawzajem « Pomagsl ceobie, oy wigHeasD w budewsniu wissne kantrol
. . . , , : + Lacheca)
i swoje bezpieczenstwo oraz sprawdzac : + Zachawa paufnodt

i o X + Fapaari] phiviaiuey werytkace
w ciagu dnia, jak partner z pary sobie

radzi. Partner z pary moze zasugerowaé
wolontariuszowi, Ze juz czas na przerwe,
jezeli dostrzega oznaki pojawiajacego sie
stresu. Moze réwniez zalecié, by wolonta-
riusz przestat pracowad, jezeli stres przy-
biera powazne formy. Partner z pary moze
by¢ réwniez dostepny po zdarzeniu kryzy-
sowym, np. do przeprowadzenia wspolnej
refleksji o minionym doswiadczeniu.

Ustanawianie

¥ Ly

Podried UETasmnikdw me Ty gruy

Grupa 1: Wymisfcin pigt Mucsowyeh sbemanti
el wapar i lolecerakim

Grupa I Wymisfcie pigé roeczy, jakie nalely misd
na Usadze podcIas organizowania spoan wapkerajacych

Grupa 3; Wymniencie pled temalte na szl o
wdzielajacych wiparcia w zespole.
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Kluczowe elementy wsparcia kolezenskiego:
e troska, empatia, szacunek i zaufanie

¢ skuteczna komunikacja i dobre umiejetnosci stuchania

e jasno okres$lone role

* praca zespotowa, wspotpraca, rozwigzywanie problemow
e dyskusje na temat doswiadczen w pracy.

Spotkania wspierajace:

e Upewnij sie, ze spotkania sg organizowane regularnie.

* Sprébuj organizowac spotkania w takim czasie, by wszyscy mogli bra¢ w nich udziat.

e Zapewniaj regularng superwizje dla oséb wspierajgcych zespot z udziatem pracownikow
psychospotecznych, gdy tylko jest to mozliwe.

e Zorganizuj system, w ktorym chetni wolontariusze wcielaja sie w role osoby wspierajgce;j
zespot i wychodzg naprzeciw innym wolontariuszom, w szczegdlnosci nowo zrekrutowa-
nym osobom. Zespét chetnych wolontariuszy moze kontaktowac sie z kolezankami i kole-
gami, by zwieksza¢ Swiadomos¢ na temat dostepnego wsparcia i udziela¢ pomocy.

e Organizuj grupy wsparcia kolezenskiego, prowadzone przez doswiadczonych i przeszkolo-
nych wolontariuszy lub przez personel psychospoteczny.

Tematy szkolenia:
e Jak skutecznie wspierac kolegéw i kolezanki z zespotu
¢ Umiejetnosci komunikacyjne
¢ Pierwsza pomoc psychologiczna
e Jak udziela¢ skierowan, gdy kolega lub kolezanka potrzebuje dodatkowej pomocy
e Samoopieka.

Aktywnos¢ 9: Rozmowy w parach partnerskich @,

K? Refleksja nad tym, jak uczestnicy moga wykorzystac system par kolezenskich
w swoich Stowarzyszeniach Krajowych

m Brak
(Yo,

1. Popros uczestnikdw, by odszukali swoich partneréw z pary.
2. Teraz popros uczestnikdw, by przez 10 minut porozmawiali o tym, jak mogg wykorzystac
system par kolezenskich w swoich Stowarzyszeniach Krajowych.

Przeanalizuj nastepujace wskazdw- + Pomagaj osobie, ktdra wspierasz w bu-
ki dla os6b udzielajacych wsparcia dowaniu wilasnej kontroli

kolegom i kolezankom (wykorzystaj slajdy : + Zachecaj

w PowerPoincie lub flipcharty): + Zachowaj poufnos¢

+ Badz dostepny/a . Zapewnij pdzniejsza weryfikacje.

+ Zarzadzaj sytuacjq i rozdysponuj zasoby
+ Udzielaj informacji



5. Pierwsza pomoc psychologiczna
dla wolontariuszy
(1 godzina i 30 minut)

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec tej sekcji, uczestnicy powinni

rozumiec:

e podstawowe elementy PPP

e jak udziela¢ PPP

e kiedy i w jaki sposdb skierowac wo-
lontariusza, ktéry wymaga dodatko-
wego wsparcia.

Plerasza pomoc psychalogiczna dla wolantariuszy

Plarsiza pames paychalagicsna (PPP) to wiparce
alfedcwane walchlarunsanm, kidizy dobwindesyl =d
il Aylasgi wywehijjeyeh dysines, PPP b3 okAZysanis im
cirpla, empati, wyshschanie ich, jak résnies storzenis
beCps<Iregs cACCIENi oA Niesienie pOMOCY W Zaspaka-
janiu padtawowych potrseb | roSwiasywaniu problarmden,

A Taniam

Wprowadz kolejna sekcje:

Podczas zdarzen kryzysowych,
wolontariusze i pracownicy pomagaja
osobom poszkodowanym najlepiej jak
potrafig. Jednoczes$nie, czesto martwia
sie, ze powiedza lub zrobia co$ nie tak i ze
moga pogorszy¢ obecng sytuacje. W tej
sekcji porozmawiamy o tym, jak pracow-
nicy i wolontariusze moga wykorzystywac
pierwsza pomoc psychologiczng (PPP), by
wspierac siebie nawzajem. PPP jest pod-
stawa wsparcia oferowanego przez Ruch
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksie-
zyca osobom ocalalym podczas zdarzen
kryzysowych lub osobom dotknietym
konfliktami. Stosuje sie ja w sytuacjach,
gdy ktos doswiadcza zdarzen krytycznych
1 ostrego stresu.
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Wiecej informacji na temat pierwszej
pomocy psychologicznej znajdziecie na
stronach 49-55 w podreczniku Troska o
wolontariuszy: Narzedziownia wsparcia
psychospotecznego.

5.1 Czym jest pierwsza pomoc
psychologiczna?
Zapytaj uczestnikow, co wiedza
o PPP.

Plerwsza pemaoc psychelogiczna dia wolantariuszy

-

Plarsiza pames paychalagicsna (PPP) to wiparce
o w wilorilarunsam, kiGry ¢ cuni
by Atk wirwohijcyeh dysines. PPP 13 okAZywsnis im
coppla, smpati, wyshschanis ich, jak risnie: steorzenis

becpiscsregs cloCIenia oras niesienie pomady W Taspoka-
janiu padstawowych potrzeb | rassiazywaniu problermde
Przejdz do definicji PPP:

Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP)
to wsparcie oferowane wolontariu-
szom, ktorzy doswiadczyli zdarzenia
lub sytuacji wywotujacych dystres.
PPP to okazywanie im ciepta, empatii,
wystuchanie ich, jak réwniez stworzenie
bezpiecznego otoczenia oraz niesienie
pomocy w zaspokajaniu podstawowych
potrzeb i rozwiazywaniu problemow.

Wolontariusze w szoku lub w kryzysie
mogg mie¢ trudnosci z logicznym mysle-
niem oraz ze znalezieniem sposobu, by
samodzielnie poradzi¢ sobie z tg sytuacja.
Ich poczucie czasu moze by¢ zaburzone,
moga czu¢ sie zagrozeni i nie rozumie¢, co
sie do nich méwi lub co sie dzieje wokot
nich. Inni moga sobie radzi¢ dos¢ dobrze
z trudnym zdarzeniem w danym momen-
cie, a uporczywe mysli i uczucia pojawiaja
sie pozniej. Umiejetnos¢ udzielania PPP
pomoze innym wolontariuszom na sku-
teczna reakcje w takich sytuacjach.

5.2 Komunikacja wspierajaca

Komunikacja wspierajaca

KOmun kaca wipHriaca

* B SRATywEnH Smpati, oaki, wwatne shachania
bez oceniania, zachowanie zasady poufneda,

* fo umieieInoss, Kira wiTraga socTegoing Swiadomodcl
wiatrrreh shinw cald, jal Pdwned NAsiEeieng
i wwagi wobet caoby w dyilresin

@ Powiedz uczestnikom, jakie

elementy skladaja sie na komunika-
cje wspierajaca:
Skuteczne oferowanie PPP wymaga
komunikacji wspierajacej. Komunikacja
wspierajaca to okazywanie empatii, troski,
uwazne sluchanie bez oceniania, zachowa-
nie zasady poufnosci.
Chociaz komunikujemy sie i wchodzimy
w interakcje ze sobg kazdego dnia, komu-
nikacja wspierajaca to umiejetnos¢, ktéra
wymaga szczegoblnej swiadomosci wla-
snych stéw i mowy ciala, jak rowniez nasta-
wienia i uwagi wobec osoby w dystresie.

Podczas kolejnej aktywnosci

dopilnuj, by uczestnicy podzielili sie
na 3 opisane grupy, gdyz jest to wazne dla
powodzenia tego ¢wiczenia.
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Komunikacja wspierajaca (na forum)

ij’ Zwiekszenie swiadomosci wptywu nastawienia i uwagi na komunikacje wspierajaca.

m Przygotowane kartki z flipchartu (z instrukcjami dla stuchaczy, tak jak opisano
w przebiegu ¢wiczenia)

ey

1. Podziel uczestnikdéw na trzy grupy.

2. Popros uczestnikdéw z grupy 1 i 2, by usiedli w dwéch rzedach naprzeciwko siebie.

3. Popros uczestnikdéw z grupy 3, by staneli za osobami z grupy 2.

4. Teraz popros, by osoby
e w grupie 1 byli stuchaczami
e w grupie 2 byli méwcami
e w grupie 3 byli obserwatorami.

5. Osoby prowadzace szkolenie powinny staé za grupa 2 (z przygotowanym flipchartem, o ile
planujg go uzyc).

6. Wyjasnij, ze za chwile poprosisz méwcow, by opowiedzieli historie o sobie. Moze to by¢

opowiesc z ich drogi na szkolenie dzi$ rano, co robili wczoraj wieczorem, historia z dzie-

cinstwa, itd. Powiedz, ze nie wolno im patrze¢ na prowadzacych podczas tego ¢wiczenia.

To bardzo wazne.

Wyjasnij, ze bedziesz sta¢ za rozméwcami. Nie méw, co bedziesz robic.

8. Popros obserwatoréw, by zwrdcili uwage na wszelkie zmiany, jakie zauwaza u stuchaczy
i moéwcow.

9. Popro$ méwcow, by zaczeli opowiadac swoje historie.

10. Teraz albo pokaz przy pomocy gestow kolejne instrukcje dla stuchaczy (pojedynczo) ALBO
pokaz instrukcje przygotowane na flipchartach. Oto lista instrukcji (dopisz wiecej, o ile
jest taka potrzeba):

e aktywnie stuchasz
 wygladasz na znudzong/znudzonego
* przerywaj i méw o sobie.

11. Ogtos koniec opowiadania, jezeli odniesiesz wrazenie, ze wszyscy mieli odpowiednio duzo
czasu na dostrzezenie zmian w poswiecanej uwadze i nastawieniu.

12. Popro$ moéwcow o feedback. Jak opowiadato im sie historie w trakcie tego ¢wiczenia? Czy
zauwazyli jakies zmiany u stuchaczy? W jaki sposéb te zmiany wptynety na ich zdolnos¢
opowiadania historii?

13. Zapytaj obserwatordéw, co zauwazyli.

14. Zapytaj stuchaczy, co zauwazyli.

15. Czego wszyscy nauczyli sie z tego ¢wiczenia?

Sl

5.3 Cztery kluczowe elementy PPP Przejdz do oméwienia czterech
elementow pierwszej pomocy psycho-

logicznej. Udzielajac PPP nalezy pamietac

o tych czterech kluczowych aspektach:

1. Trzymaj sie blisko

Cztery kluczowe elementy PPP

* Trzymaj sie Blisko

» Shucha uwainie 2. Sh.lchaj uwainie
- Akoeph uezusia : . .
= Zaperari| ogbing opieie | praklyozng pomoc 3 Akceptu] uczucilia
4. Zapewnij ogolna opieke i praktyczna
pomoc.

Zapytaj uczestnikow, co kryje sie pod tymi
czterema elementami. Upewnij sie, ze ele-
menty z listy kontrolnej zostang wymienione.
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PPP dla wolontariuszy
1. TRZYMA SIE BLISKO

Przetozeni oraz osoby udzielajgce wsparcia
w zespole mogg pomadc wolontariuszom
odzyskac poczucie bezpieczenstwa i za-
ufania bedac blisko i zachowujgc spokdj,
nawet jesli wolontariusz jest bardzo nie-
spokojny i pod wptywem silnych emoc;ji.
Przygotuj sie na to, ze niektorzy wolon-
tariusze moga wyrazac swoje emocje
poprzez gwattowne wybuchy, np. krzyczac
i odrzucajac oferty pomocy.

Utrzymuj spokojny kontakt badZ obok na
wypadek, gdyby wolontariusz potrzebowat
pomocy lub chciat porozmawiac o tym, co
sie stato. Przede wszystkim badz szczery/a,
by pomdéc w odbudowaniu zaufania i po-
czucia bezpieczenstwa. Bgdz sobg i okaz
naturalne ciepto i troske o wolontariusza
w dystresie.

2. SLUCHAJ UWAZNIE

Nie Spiesz sie, wystuchaj uwaznie historii
opowiadanej przez wolontariusza. Opo-
wiadanie witasnej historii czesto pomaga
wolontariuszom zrozumiec to, czego do-
Swiadczyli i pogodzi¢ sie z tym.
Okaz wolontariuszowi, ze go stuchasz
z petng i szczerg uwagg. Jezeli udzielasz
wsparcia w miejscu wypadku, stuchaj wo-
lontariusza i rozmawiaj z nim/nig do mo-
mentu przybycia pomocy.
Okaz wolontariuszowi, Zze uwaznie stu-
chasz, za pomocg Srodkéw werbalnych
i niewerbalnych, np. wspotczujacg mimika
twarzy, przytakujac, lub stosujgc inne
znaki zrozumienia, jak réwniez odpowied-
nie komentarze, jak np. ,Rozumiem.”,
»Stucham.”, ,Mow dalej.”, ,,Chce ustysze¢
wiecej.” Nie wymuszaj na sobie konkret-
nych reakgcji, sprébuj komunikowac sie
w sposob, jaki jest dla ciebie naturalny.
W kazdej kulturze wystepujg rézne wzorce
stosownego zachowania, jednak uogél-
niajac, nalezy pamietac¢ o nastepujacych
wskazéwkach:
- Zwrdc¢ sie przodem do wolontariusza,
z ktérym rozmawiasz.
- Przyjmij otwartg pozycje ciata, nie krzyzuj
rgk na klatce piersiowej.
- Zadawaj pytania otwarte.
- Zachowaj odpowiedni odstep, tak by oka-
zac zainteresowanie, nie sprawiajac jed-

3.

4,

noczesnie wrazenia zbyt natretnej osoby.
- Unikaj rozpraszajacych ruchéw i gestow.
- Nawiaz stosowny kontakt wzrokowy.
- Badz spokojny/a i zrelaksowany/a.
- Unikaj zadawania zbyt wielu pytan lub
naciskania na podawanie informacji.

AKCEPTUJ UCZUCIA

Zachowaj otwarty umyst wobec wszystkie-
go, co méwi wolontariusz. Akceptuj jego
uczucia oraz interpretacje zdarzen.

Nie probuj prostowac faktdw ani oceniac
postrzegania zdarzer wolontariusza. Doktad-
nos$¢ opisu zdarzen nie ma tutaj znaczenia.
Nalezy skupi¢ sie na uczuciach danej osoby.
Nie naciskaj, by wolontariusz odtwarzat
szczegOty traumatycznego zdarzenia.
Empatia i szacunek wobec tej osoby po-
moga ci zaakceptowac jej uczucia. Empatia
to umiejetnos¢ utozsamiania sie z sytu-
acja, uczuciami i motywami innej osoby
oraz rozumienie ich.

Bez wzgledu na to, jakie reakcje wykazuje
poszkodowany wolontariusz, okaz szczery
szacunek dla jego dobrostanu i godnosci.

ZAPEWNIJ OGOLNA TROSKE | PRAK-

TYCZNA POMOC

Gdy wolontariusze doswiadczajg sytuacji
kryzysowej lub szoku, ogromng pomoca
jest wsparcie w kwestiach praktycznych.
Moze to by¢ nawigzanie kontaktu z oso-
bg, ktdra bedzie przy wolontariuszu,
zorganizowanie odbioru dzieci ze szkoty,
odwiezienie wolontariusza do domu, po-
moc w dostepie do ustug medycznych lub
innych potrzebnych form wsparcia.
Upewnij sie, ze szanujesz zyczenia wolon-
tariusza i nie bierzesz na siebie zbyt duzej
odpowiedzialnosci. Wspieraj wolonta-
riusza w odzyskaniu kontroli nad wtasng
sytuacja, w rozwazaniu swoich opcji i po-
dejmowaniu wiasnych decyzji. Mimo iz
wolontariusz, ktéry wtasnie doswiadczyt
czegos niezwykle stresujgcego, moze czuc
sie bezbronny i zdezorientowany w danym
momencie, wazne by pamietaé, ze wcigz
posiada pewne umiejetnosci i zasoby.
Wspieraj umiejetnos¢ do samopomocy

i wzmacniaj poczucie odpornosci i zarad-
nosci. Skupiaj sie na kwestiach praktycz-
nych i pomdz wolontariuszom w zaspoka-
janiu ich wtasnych potrzeb.



Troska o wolontariuszy @ DZIEN 1

5.4 PPP scenki z podziatem na role

= ]

PPP scenki z podzialem na role r

Diabvarzerd 399 W pary | Poscyciycis, ko olierTe jaky rok
= psoby udzielaoe] PPP
= ool STUKG Ao pomocy,

Pamigly o podsfawowych slementach PP

Aktywnosc 11: PPP scenki z podziatem na role (praca w grupach lub na forum) @

(TS Cwiczenie PPP

@ Handout 2 (zatacznik 3): ,,Scenariusze PPP”

o=

1. Popros uczestnikéw, by dobrali sie do tego ¢wiczenia w pary.

2. Kazdej parze daj scenariusz scenki.

3. Popros kazdg pare, by podzielita sie rolami na pierwszg czes¢ ¢wiczenia — jedna osoba
powinna udziela¢ PPP, druga powinna szuka¢ pomocy.

4. Popros osoby udzielajgce pomocy, by ogrywajac role, podejmowaty takie same kroki, ja-

kie podjetyby w rzeczywistosci wobec osoby ze scenariusza, pamietajgc o podstawowych

elementach PPP. Podkresl, ze nie muszg idealnie odgrywac swoich rél. Najwazniejszym
aspektem PPP to okazanie szczerej troski, ciepta i zainteresowania drugg osoba.

Po 10 minutach popros uczestnikdw by zamienili sie rolami, podaj im nowy scenariusz scenki.

6. Podsumuj ¢wiczenie na forum, zadajgc nastepujace pytania:
¢ W jaki sposéb ta rozmowa rdznita sie od tych codziennych?

* Jakie to uczucie by¢ osobg udzielajagcg PPP?
* Jakie to uczucie by¢ osobg szukajgcg pomocy?
7. Mozesz rowniez zapytac:
* Jakie byty praktyczne potrzeby i zmartwienia tej osoby?
e Jakich informacji potrzebuje osoba udzielajgca pomocy, by méc spetni¢ swoje zadanie
oraz by potaczy¢ osobe poszkodowang z odpowiednimi informacjami, ustugami i formami
pomocy?
* Jakie aspekty pomocy lezg poza rolg lub mozliwosciami osoby udzielajgcej PPP?

8. Podsumuj ¢wiczenie, pytajac uczestnikéw, co ich zdaniem jest wazne podczas udzielania
PPP. Mozesz wykorzystac slajd w PowerPoincie lub przepisa¢ punkty na flipchart. Pot6z
szczegblny nacisk na nastepujace kluczowe punkty w udzielaniu PPP:

* Badz godny zaufania, spetniaj dane obietnice.

* Nigdy nie wykorzystuj relacji, w ktérej komus pomagasz.

® Szanuj prawo danej osoby do podejmowania wiasnych decyzji, wykaz sie wrazliwoscig
w stosunku do pytan i potrzeb.

¢ Nie narzucaj sie i nie naciskaj, nie zmuszaj osoby do opowiadania swojej historii, jesli
tego nie chce.

* Przestrzegaj zasad poufnosci. To, co zostaje powiedziane, szczegdty zdarzenia powinny
byc¢ objete tajemnicy i nie by¢ tematem do rozmoéw z innymi. Jezeli przepracowanie tego,
co ustyszysz, jest dla ciebie trudne, skontaktuj sie ze swoim przetozonym po wskazéwki
lub skierowanie po wsparcie.

* Miej sSwiadomos¢ swoich ograniczen jako wolontariusz, wiedz, kiedy nalezy skierowac
dang osobe po bardziej wyspecjalizowang forme pomocy.

E-"'
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5.5 Kiedy i jak skierowac¢
po dalszg pomoc

Proces skierowan

Zacznij od zadania pytania uczest-
nikom, czy znaja proces udzielania
skierowan w swoich Stowarzyszeniach
Krajowych. Nastepnie zadaj kolejne
pytania:
+ Czy kto$ z was kiedykolwiek skierowat
kogos po dalsza pomoc?
* Czy kto$ z was prébowat pomdc osobie,
ktora byla w tak ciezkim dystresie, Ze nie
funkcjonowata na co dzien?

Wyjasnij uczestnikom proces kierowania
po dalsza pomoc:

Wiekszos¢ wolontariuszy stanie na nogi
po trudnych do$wiadczeniach przy
podstawowym wsparciu i pomocy od
0s6b wokot nich. Jednak niektorzy moga
odczuwac silny dystres lub ich stan moze
utrzymywac sie przez dtuzszy czas po
zakonczeniu zdarzenia. W takich sytu-
acjach nalezy skierowac wolontariusza po
bardziej wyspecjalizowana pomoc.

Kiedy i jak kierowac po dalsza pomoc

‘Wolontariusze w dysinesie prasdopodobnie
ey polrmeboraal BaneTie) prolesjonalee ook, Edli

v g w lak cighim dyatasm, e ro a8 w atere arkcjanawad
na oo doerd

~ wyslgpuje rzyio, 2e podeing Zachowania ryZykosne
wh sulcdestrokcying

+ 83 Zagrodeniem dia innych

Wolontariusze w dystresie prawdopodob-
nie beda potrzebowali bardziej profesjo-
nalnej opieki, jesli:
+ sg w tak ciezkim dystresie, ze nie s
w stanie funkcjonowaé na co dzien
* wystepuje ryzyko, ze podejma zachowa-
nia ryzykowne lub autodestrukcyjne
* s3 zagrozeniem dla innych.

Skierowan nalezy zawsze udziela¢ po
konsultacji z przetozonym lub kierowni-
kiem programu. Z reguty, osoby ktorych
to skierowanie dotyczy, zawsze powinny
by¢ informowane o zamiarze skierowania
ich po wyspecjalizowana pomoc. Musza
wiedzied, ze ktos sie nimi zaopiekuje oraz
z czego wynika takie skierowanie. Jezeli
wolontariusz sprzeciwia sie spotkaniu

ze specjalista ds. zdrowia psychicznego,
by¢ moze nalezy taka osobe skierowac do
lekarza rodzinnego. W takich sytuacjach,
osoba udzielajaca pomocy powinna
porozmawiac ze swoim przetozonym na
temat wytycznych dotyczacych skierowan
w danym Stowarzyszeniu Krajowym.

Zaleca sie, by kazde Stowarzyszenie
Krajowe miato wlasny mechanizm skiero-
wan dla wolontariuszy, ktorzy potrzebuja
profesjonalnego wsparcia. Jezeli wasze
Stowarzyszenie Krajowe nie posiada
wystarczajacych zasobow, by¢ moze warto
skontaktowac sie z lokalnym o$rodkiem
opieki zdrowotnej lub lokalnym NGO.



Podsumowanie
(15 minut)

Aktywnos¢ 12: Znajdz swojego partnera z pary (w parach)

("5 Cwiczenie systemu kolezerskiego

@t Brak
(Yrery

1. Popros uczestnikdw, by odnalezli swojego partnera z grupy

2. Popros uczestnikdw, by zadali swoim partnerom nastepujace pytania:
e Jak ci mingt dzien?
e Czego sie dzi$ nauczyte$/as?
e Czego nie mozesz sie doczekac w jutrzejszym szkoleniu?

Cwiczenie: zakorczenie :
Jezeli masz wystarczajgco duzo czasu,
wybierz aktywnos¢ z zatgcznika 1 by

zamkngac dzien.
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6. Ustanawianie systemu wsparcia
psychospotecznego dla wolontariuszy

(2 godziny i 30 minut)

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec tej sekcji uczestnik powinien

by¢ w stanie:

e wskazac aktywnosci wspierajgce na
kazdym etapie zdarzenia kryzysowego

e rozumiec i analizowac aktualne syste-
my wsparcia psychospotecznego

e tworzy¢ system wsparcia psychospo-
fecznego.

Wiecej informacji na temat ustanawia-
nia systemow wsparcia psychospotecz-
nego dla wolontariuszy znajdziecie na
stronach 32-44 w podreczniku Troska
o wolontariuszy: Narzedziownia wspar-
cia psychospotecznego.

Cwiczenie: Otwarcie (15 minut)
Cel

Zacza¢ dzien w sposob pozytywny
Przebieg

Wybierz ¢wiczenie otwierajgce z zatacz-
nika 1.

Ustanawianie systemu
wsparcia psychospolecznego

o

Popro$ uczestnikdw, by krétko
podsumowali narzedzia, o ktérych
byla mowa wczoraj. Dopilnuj, by nastepu-
jace narzedzia zostaly wymienione:
+ samoopieka
+ wsparcie kolezenskie
* PPP.

W tej sekcji porozmawiamy o znaczeniu
aktywnosci z zakresu wsparcia psycho-
spotecznego dla wolontariuszy na kazdym
etapie interwencji. Teraz porozmawiamy
o systemach wsparcia wewnatrz waszych
Stowarzyszen Krajowych oraz o tym, ja je
tworzy¢.

6.1 Aktywnosci wspierajgce
na kazdym etapie interwencji
(przed, w trakcie, po)

-

Aktywnosci wsplerajace na katdym etapie interwencji
ey

Pread Lama inberwvanci, waina by proygoloess wolontatunsy
na Tadana, I kM moge B manTyd

W iralcio distar, walng by Saparamied wolonlademom wigans
na beaieco

Po istersency, nadchods czas ra regeneachy, relekajy
OFAZ Popiaad PRzl inlareant

Wyjasénij uczestnikom, jak wazne
sa aktywnosci wspierajace na
kazdym etapie dzialan wolontariusza:



DZIEN 2 @ Troska o wolontariuszy

Bez wzgledu na to, czy jestes odpowie-
dzialny/a za wolontariuszy podczas

Dziatania wspierajace na kazdym etapie interwencji

zdarzen kryzysowych, czy tez za biezace : -
programy spoteczne, upewnij sie, ze twoj : Grupa 1: Przed

. : Y RGBS AR S Br b P [T B (0BT
system wsparcia psychospotecznego dla : bl pel 3 ik iag o el s

. YT i - BT ¥
wolontariuszy zawiera informacje i in- : o 5 el
. . . » WYkl BEGASS man) " r wpi dobmtan
terwencje na wszystkich trzech etapach ; okt ol bl A s e
. . . . . Fi poyreDs Doamenie lub prowdlubacy sa knzel

reagowania, czyli: przed, w trakcie i po: e

. . . : sipimpdi —y
* Przed samg interwencja, wazne by : WERGRARLY 5 LUONLoR JMFEA WY ETRO0s i PO 1

Ak welsrtariate TaketeTa ko prace?

przygotowac wolontariuszy na zadania,
z jakimi mogga sie mierzy¢.

* W trakcie dzialan, wazne by zapewniac
wolontariuszom wsparcie na biezaco.

+ Po interwencji, nadchodzi czas na
regeneracje, refleksje oraz poprawe przy-
sztych interwencji.

Aktywnos¢ 13: Dziatania wspierajace na kazdym etapie

interwencji (przed, w trakcie i po) (praca w grupach)

[C? Refleksja nad rolg managera w promowaniu wsparcia psychospotecznego wolonta-
riuszy na kazdym etapie interwencji: przed, w trakcie i po

@t Kartkizflipcharta i flamastry dla grup

ey

1. Powiedz uczestnikom, ze teraz zastanowicie sie nad pracg managera przed aktywng inter-
wencjg, w trakcie oraz po, by wspiera¢ swoich wolontariuszy.

2. Podziel uczestnikéw na 3 nastepujace grupy:
¢ Grupa 1: Przed - W jaki sposéb managerowie mogg promowac dobrostan psychospo-
teczny u wolontariuszy przed wystgpieniem zdarzenia kryzysowego, lub zanim wyslemy
wolontariuszy do niesienia pomocy?
® Grupa 2: W trakcie - W jaki sposéb managerowie mogg promowac dobrostan psycho-
spoteczny wolontariuszy podczas aktywnej interwencji na pojedyncze zdarzenie lub prze-
dtuzajacy sie kryzys?
¢ Grupa 3: Po - W jaki sposéb managerowie promujg dobrostan psychospoteczny wolon-
tariuszy po zakornczeniu zdarzenia kryzysowego, lub po tym jak wolontariusze zakoricza
SwWojg prace?

3. Popros, by usiedli w swoich grupach przy trzech réznych stotach. Daj im dziesie¢ minut na
udzielenie odpowiedzi na te pytania i zapisanie ich gtéwnych punktéw na flipcharcie.

4. Popros uczestnikéw, by zamienili sie stotami, lecz zostawili swoj flipchart. (Grupa 1 idzie
do stotu grupy 2; grupa druga do stolika grupy 3; grupa 3 do stolika grupy 1).

5. Popros grupy, by przez kolejne 5 minut pomyslaty nad dodatkowymi punktami i zapisaty
je na flipchartach innej grupy.

6. Powtodrz te procedure jeszcze raz.

7. Wreszcie popros, by grupy jeszcze raz zamienity flipcharty, tak by trafity do punktu startu.
Popros kazda grupe po kolei, by przeczytata wszystkie punkty na flipcharcie.

8. Podsumuj ¢wiczenie na forum, dodajgc kilka punktéw z listy na nastepnej stronie, o ile
pojawig sie luki w odpowiedziach grup.



Troska o wolontariuszy @ DZIEN 2

Jako bezposredni manager lub przetozony, 0
nalezy wykazac sie proaktywnoscig w tworze-
niu kultury wzajemnego wsparcia poprzez:

Przed: Informuj i przygotuj
Rekrutacja i selekcja
* Na etapie selekcji, wazne by ocenic¢, w jaki

sposob wolontariusze rozumiejg po-
przednie doswiadczenia i jak sobie z nimi
poradzili. Powinni mie¢ pewien dystans
emocjonalny w stosunku do poprzednich
doswiadczen i by¢ swiadomi, ze praca pod-
czas zdarzenia kryzysowego moze przywo-
fa¢ uczucia z przesztosci.

o Taki wywiad z wolontariuszami moze po-
moc w dostrzezeniu u wolontariuszy po-
czucia przyttoczenia wynikajacego z pracy
przy zdarzeniu kryzysowym.

Wdrozenie

e Wazne, by managerowie mieli opisy stano-
wisk, dzieki ktorym jasne bedg oczekiwa-
nia wobec wolontariuszy.

Wprowadzenie i szkolenie

¢ Wolontariusze, podobnie jak inni pracow-
nicy i managerowie, powinni by¢ szkoleni
z podstawowych technik wspierajgcych,
takich jak pierwsza pomoc psychologiczna
czy wsparcie kolezenskie.

* Wtasciwe szkolenia dla bezposrednich
przetozonych s3 szczegdlnie istotne, by
zapewni¢ managerom wiedze i narzedzia
do udzielania wsparcia wolontariuszom,
gdy jest ono potrzebne.

Planowanie z wyprzedzeniem

e Tworzenie plandw zaradczych z wyprzedze-

niem moze pomac Stowarzyszeniom Krajo-
wym przygotowac sie na szczegélnie trud-
ne i przyttaczajgce zdarzenia kryzysowe.
Jesli posiadasz takie plany, upewnij sie, ze
wolontariusze i managerowie znajg swoje
role i obowigzki zwigzane z samoopieka
oraz opieka nad zespotem, oraz ze wiedzg,
jak oceni¢, kiedy dodatkowe wsparcie jest
potrzebne.

Wazne, by plany ,,na zapas” byty uwzgled-
niane w budzecie oraz by procedura uwal-
niania tych srodkéw byta jasna i prosta.
Tym samym, wsparcie moze zostac udzie-
lone szybciej wolontariuszom w trudnych

i stresujacych sytuacjach.

- Otwarte rozmowy o stresie i wsparciu
psychospotecznym, by wolontariusze czuli,
Ze moga wyrazic¢ swoje uczucia i zmartwie-
nia nie myslac o konsekwencjach.

- Wzmacnianie poczucia przynaleznosci
poprzez regularne spotkania zespotu.

- Bycie dostepnym do superwizji lub indy-
widualnych rozméw z wolontariuszami.

- Wychodzenie naprzeciw wolontariuszom,
ktérzy twoim zdaniem moga by¢ pod
wptywem dystresu lub moga potrzebowac
wsparcia.

- Szanowanie poufnosci w celu stworzenia
bezpiecznego srodowiska, w ktérym wo-
lontariusze mogg szukac wsparcia.

- Zachecanie wolontariuszy do stosowania
strategii samoopieki w ramach odpowie-
dzialnosci za swéj dobrostan.

Monitorowanie stresu indywidualnego i gru-
powego

¢ Jako manager, szczegdlng uwage poswiec
wolontariuszom narazonym na krytyczne
zdarzenia w swojej pracy. Jezeli posiadasz
sie¢ wsparcia i zasoby skierowan, upewnij
sie, ze sg przygotowane i osiggalne.

¢ Pamietaj, ze managerowie i przetozeni
réwniez mogg potrzebowac dodatkowego
wsparcia i superwizji podczas wspierania
wolontariuszy bezposrednio dotknietych
zdarzeniem kryzysowym.

¢ Celowe i aktywne dziatania w zakresie
samoopieki nie tylko pomagajg wolonta-
riuszom wytrzymac ciezkie warunki pracy
przy zdarzeniu kryzysowym, lecz takze dajg
mozliwos¢ niesienia skutecznej pomocy
beneficjentom.

¢ Kiedy pracownik, wolontariusz lub cztonek
grupy reagowania jest dotkniety zdarze-
niem kryzysowym, warto zastanowic sie
nad udzieleniem informacji i wsparcia nie
tylko tym dotknietym, ale réwniez innym
zaangazowanym w interwencje. Przyjaciele
i koledzy z pracy oséb bezposrednio do-
tknietych potrzebujg troski i odpowiednich

informacji. Udzielenie kilku faktéw w takiej
sytuacji pozwala pozbyc¢ sie plotek.

Inne wazne kroki

¢ Superwizja i dodatkowe szkolenia

¢ Wzajemne wsparcie kolezenskie i skiero-
wania.

W trakcie: Monitorowanie i wsparcie
Spotkania zespotu
¢ Jednym z najwazniejszych wspierajgcych
krokéw, jakie moze wykonac¢ manager, jest
stworzenie wspierajacej i otwartej atmos-
fery dla wolontariuszy.
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Po: Refleksja i skierowanie

Indywidualna i zespotowa refleksja Managerowie i odpornosc wolontariuszy (1) |

e Zachecaj wolontariuszy, by znalezli
czas na odpoczynek, spedzanie czasu
z bliskimi oraz by powoli, w miare
mozliwosci, wracali do swojej wcze-
Sniejszej rutyny.

¢ Pomagaj wolontariuszom w zrozumie-
niu i pogodzeniu sie z ich doswiad-
czeniami, dajgc im przestrzen i czas
na refleksje.

Docenienie wolontariuszy

¢ Podczas indywidualnych i zespoto-
wych spotkan, wolontariusze dzielg
sie uczuciami, udzielajg feedbacku na
temat pracy i swojej roli oraz otrzy-
mujg go, sg doceniani za swojg prace.

¢ Inwestowanie czasu w wystuchanie
wolontariuszy okazuje szacunek wo-
bec ich zdania oraz pozwala im zacho-
wac motywacje na mozliwe przyszte
interwencje.

e Jest to rowniez czas, kiedy to orga-
nizacja i wolontariusze mogg poroz-
mawiaé, co wyniesli z tej interwencji,
czego sie nauczyli, jakie wsparcie
otrzymali, oraz co mozna poprawic
w przysztosci.

Wzajemne wsparcie kolezenskie i skie-
rowania

¢ Podczas przedtuzajgcych sie sytuacji
kryzysowych, sytuacja osobista wo-
lontariusza wcigz moze by¢ trudna.
Dodatkowo, niektorzy mogg sie mie-
rzy¢ z przyttaczajgcymi wymaganiami
oraz z tym, czego nie byli w stanie zro-
bi¢, by pomdc innym w tej okropnej
sytuacji. Osoby narazone na szczegél-
nie traumatyczne i trudne doswiad-
czenia mogg potrzebowac wsparcia
W pogodzeniu sie z tymi przezyciami.

e Chociaz profesjonalna pomoc moze
nie by¢ dostepna w danym kontek-
Scie, sprébuj ustanowié system skiero-
wan na wypadek, gdy potrzebne jest
dodatkowe wsparcie, w tym wzajem-
ne wsparcie kolezenskie, superwizja,
konsultacje z profesjonalistg lub z pra-
cownikiem psychospotecznym.

Managerowis mega:
» Zagewnid rozsadny c2as i rozagdne warunki pracy wolshiariasem
rygolest opa slanowiake, by byl jmane, c2ego ccoakue sy

Infidza, by TOBBEEA, [k nobie radzid
TR KIyTy s
£ reguisets SPOTLARS BeSpoR POSEEES BIATTENEA

| waryfikowanse, oy kaddy orzymal ofeiy ponnocy

Managerowie | odpornosc wolontariuszy (2)

e 8 censnyT cIonkami Zepo

Podsumuj méwiac ogdlnie, co

manager moze robi¢, by wspiera¢
odporno$é wolontariuszy (mozesz wyko-
rzystac prezentacje w PowerPoincie lub
flipcharty).

Managerowie i odpornosc wolontariuszy
Managerowie odgrywaja bardzo wazna
role w tworzeniu wspierajacej dynamiki

w zespole poprzez okazywanie troski o do-

brostan poszczegdlnych osob oraz catego

zespotu.

Managerowie moga:

* Zapewni¢ rozsadny czas i rozsadne wa-
runki pracy wolontariuszom

* Przygotowac opis stanowiska, by bylo ja-
sne, czego oczekuje sie od wolontariusza

* Przygotowac i szkoli¢ wolontariusza,
by zobaczyt, jak sobie radzi¢ podczas
reagowania na zdarzenia kryzysowe

* Organizowac regularne spotkania
zespotu podczas zdarzenia kryzysowego
i weryfikowanie, czy kazdy otrzymat
oferte pomocy

+ Promowac system pracy wolontariuszy
w parach

+ Ustanawiac system wsparcia kolezen-
skiego w parach
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+ Oferowac informacje na temat stresu : 6.3 Tworzenie systemow wsparcia

i jego wplywie na nas : _
+ Zachecac do stosowania pozytywnych : ==

mechanizmow radzenia sobie Tworzenie systemow wsparcia p
* Wspierac¢ wolontariuszy, ktorzy do- :

$wiadczyli czego$ szczegolnie trudnego
+ Okazywa¢ wdziecznos¢ i docenia¢ wo-  : st el e e e e O

lontariuszy, dajac im znad, ze s cenio- : ok A ol mapAcia TRy EApHL

. + K — hin udziela wEEArsaT Kis Al wipalte SIEmaL?

nymi cztonkami zespotu. ~ Wimdly - ok ot o ik hodreamiciach mabery usrsslat wara?
6.2 Analiza i zrozumienie
obecnych systemoéw wsparcia

Powiedz uczestnikom, Ze teraz Powiedz uczestnikom, ze przyjrzy-
poswiecicie troche czasu, by cie sie teraz sposobom na tworze-
przyjrze¢ sie systemom, jakie s3 juz wdrozo- : nie strategii wsparcia psychospotecznego
ne w ich Stowarzyszeniach Krajowych. ¢ dla wolontariuszy:
Zastanowicie sie nad podstawowymi i Jest wiele réznych sposobéw na tworze-
dodatkowymi strategiami, oraz potrzebami : nia strategii wsparcia psychospotecznego.
na kazdym z etap6w - przed, w trakcie, po.  : Niektére Stowarzyszenia Krajowe wlaczyly
© strategie wsparcia psychospotecznego w
== ogolna polityke wolontariatu oraz w polityke

Analiza i zrozumienie . . .
plerwszej pomocy. Inne zas stworzyiy od-

obecnych systemow wsparcia B~
rebne polityki wsparcia psychospotecznego.
Fravcitaj handout Sraitale podstaens | dodathoe. : Trzy nastepujace pytania s wlasciwymi
IR gy Fn checns s sasene : wskazowkami podczas tworzenia strategii
dla wsparcia psychospotecznego wolonta-
riuszy:
+ Jaki - jaki rodzaj wsparcia mozemy
zapewnic?

Aktywnos¢ 14: Analiza i zrozumienie obecnych systeméw

wsparcia (praca indywidualna, w grupach lub na forum)

Woypisanie obecnych procedur wsparcia wewnatrz Stowarzyszen Krajowych
oraz wskazanie dwdch lub trzech obszaréw do poprawy

m Handout 3 (zatacznik 3): ,Strategie podstawowe i dodatkowe”

ey

1. Rozdaj uczestnikom handout 3. Popros uczestnikdw, by samodzielnie zaznaczyli procedury
i strategie, jakie sg obecnie stosowane w ich Stowarzyszeniach Krajowych.

2. Po 10 minutach popro$ uczestnikow, by podzielili sie na maksymalnie czteroosobowe grupy.
Jesli to mozliwe, niech stworza grupy wedtug swoich Stowarzyszen Krajowych lub regionow.

3. Popros grupy, by przez 20 minut przedyskutowali swoje odpowiedzi i wybrali dwa lub trzy
obszary, ktére chcieliby poprawi¢ w przysztosci.

4. Popros kazda grupe, by podzielita sie na forum jednym wnioskiem lub dwoma, do ktérych
doszli w trakcie éwiczenia.
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+ Kto - kto udziela wsparcia? Kto moze
wsparcie otrzymac?

+ Kiedy - jak czesto i w jakich okoliczno-
$ciach nalezy udzielaé¢ wsparcia?

Tworzenie strategii wsparcia

Preaz 40 minul w Fweich grupach adpowiedrcie
A8 EFTANE T handauls 4 TerTerns Safens winansa”

Aktywnos¢ 15: Tworzenie

systemoOw wsparcia
(praca w grupach)

@ Zrozumienie, jak nalezy tworzyc
systemy wsparcia

C@ Handout 4 (z zatgcznika 3):
,Tworzenie strategii wsparcia”

=

1. Wyjasnij cel aktywnosci.

2. Popros uczestnikéw, by podzielili sie na
czteroosobowe grupy. Jezeli jest taka
mozliwos¢, podziel uczestnikdw we-
dtug ich Stowarzyszen Krajowych lub
regionu.

. Rozdaj handout 4.

4. Popros$ uczestnikéw, by przez 40 minut

odpowiedzieli na pytania z handoutu.

5. Odpowiedz na wszelkie pytania, jakie

pojawig sie w trakcie tego ¢wiczenia.

6. Podsumuj na forum, wyjasniajac punk-

ty z listy na kolejnej stronie.

w

Jaki rodzaj wsparcia?

Bk winghpdy a1, N jakie akbyramcdd plecydum B sakie
Sowarrysdenia Kragowe, waing by stupialy she one na wizystkich
puniiach cykls reagoeana = prosd. w irakces, po = by byt
prandarin abutecime

Kto udzieli wsparcia?

= Przeioran | By DESCoOb OOgrewmin walrg roky
Py izl wapania.

.-Hlns;lm WSSO0 src2ebl waresraly coly

= Preeigden pofrzebug podstasowego sshobenia,
zardemo Z udselaria wEparcin wolonlariaszom,
jak | z Wroski o 'wiasny dobrosian pyychospoleczny,

= Zami wolcrlanusze slancwia wadne Zaschy w Syshams
wipaicin paychoipolosinegn

= Mechanizmy wisiemrege wipsicia kalabahshisgn
ol Ahancwit sk wapamia

Kto otrzymuje wsparcie psychospoleczne?

]

+ Whrysey wolorbarnune mes misd dealeg o adekatnecs
| N . arn

« N iy wokiriirais bydl pobosbons? iskiegs Serags
POOOTY wigaa, ale kakdy I nich powinien mied dosten
e ppderadnng wisansa, gy e potreebuge

« Rorsalapgs wiasne Tasoby, sondbujce dopasowad Sratege

waDancia prychospoiecrnego oo potenciainych polrzel
WOONLETIUETY W KOnIeshose ich [Facy.

Kiedy wsparcie bedzie udzielane?

+ Zastandewoie S, Nl e jest mozive § [akie pezynosd

Koyl pipiramisrur wigared pribed plarpsriam kiyrpsdaym,

+ Inny rodra) wipaicis 33 fp. utynowe spotksns redprviduains

| Qrupoe W rakte Zdarsenia kryZysowego b po mm

= Gy pewne okl 2 Zakress WD CaN B

VENCIpRENEgD
By abmagRRwE. & Fid  BOTRENE" =alhENARER b
EUEyidne sTukanie pomony,

= e kabdy bedie chelad | polrpebowad profesgorainego

WAEAPC POACZES PIOCY BTy BOATZENU MryTyIcwym
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¢ Nie wszyscy wolontariusze beda po-
trzebowac takiego samego poziomu
wsparcia, ale kazdy z nich powinien mie¢
dostep do odpowiedniego wsparcia, gdy
tego potrzebuje.

* Rozwazajac wiasne zasoby, sprobujcie
dopasowac strategie wsparcia psycho-
spotecznego do potencjalnych potrzeb
wolontariuszy w kontekscie ich pracy.

Jakiego rodzaju wsparcie zapewni
wasze Stowarzyszenie Krajowe?

* Bez wzgledu na to, na jakie aktywnosci
zdecyduje sie wasze Stowarzyszenia
Krajowe, wazne by skupiaty sie one na
wszystkich punktach cyklu reagowania —
przed, w trakcie, po — by byty prawdziwie
skuteczne.

¢ Pod koniec tego szkolenia, uczestnicy
beda mieli wiecej pomystéw dotyczgcych
rodzajow potrzebnego i przydatnego
wsparcia w ich sytuacji.

Kiedy wsparcie psychospoteczne zosta-

nie udzielone?

e Zastandwcie sig, na ile jest mozliwe i ja-
kie przynosi korzysci zapewnienie wspar-
cia przed zdarzeniem kryzysowym. Jezeli

Kto udzieli wsparcia?
® Przetozeni i liderzy zespotow odgrywajg

wazng role w przygotowaniu wolonta-
riuszy do pracy, dbaniu o ich dobrostan,
wspieraniu i docenianiu ich wysitkow

By uczynic z tego priorytet, potrzebujg
jednak wsparcia ze strony manageréow wy-
sokiego szczebla oraz czasu i zasobow, by
wspiera¢ wolontariuszy. Dlatego tez, prze-
fozeni potrzebujg podstawowego szkole-
nia zaréwno z udzielania wsparcia wolon-
tariuszom, jak i z dbania o samych siebie

i wtasny dobrostan psychospoteczny.
Pamietajcie, ze sami wolontariusze sta-
nowig wazne zasoby w systemie wsparcia
psychospotecznego. Oni tworzg witasne
strategie radzenia sobie ze stresem, jak
réwniez majg wtasne pomysty odnosnie
do wsparcia, jakie chcieliby otrzymacé

i jakie bytoby najbardziej pomocne dla
nich lub dla catego zespotu.

Mechanizmy wzajemnego wsparcia ko-
lezenskiego mogg zosta¢ wdrozone jako
forma sieci wsparcia, budujgca odpor-
nos$¢ wolontariuszy i cztonkdw zespotu
reagowania kryzysowego.

Kto otrzyma wsparcie psychospoteczne?

Zgodnie z politykami i strategiami stwo-
rzonymi przez Federacje, kazdy wolonta-
riusz musi mie¢ mozliwos¢ skorzystania

z adekwatnego i systematycznego wspar-
cia psychospotecznego. Jest to dtugoter-
minowe zobowigzanie Stowarzyszenia
Krajowego wobec wolontariuszy.

nie jest to mozliwe w przypadku nagtego
i powaznego zdarzenia, kiedy to nowi
wolontariusze spontanicznie dotgczaja do
nas, by nies¢ pomoc, wcigz nalezy zapew-
ni¢ krotkie wdrozenie psychospoteczne
lub zapewni¢ podstawowe informacje

w formie pisemnej.

Inny rodzaj wsparcia to np. rutynowe spo-
tkania indywidualne i grupowe w trakcie
zdarzenia kryzysowego lub po nim. Przy
integracji tych krokdw w kulturze orga-
nizacji i strategii dla zespotéw i przetozo-
nych, wdrozenie takich dziatan nie bedzie
wymagato dodatkowego wysitku.

Gdy pewne kroki z zakresu wsparcia
psychospotecznego bedg obowigzkowe,

a nie ,, dorazne”, wolontariuszom tatwiej
przyjdzie szukanie pomocy.

Nie kazdy bedzie chciat i potrzebowat
profesjonalnego wsparcia podczas pracy
przy zdarzeniu kryzysowym, jak réwniez
po nim. Jednak w przypadku oséb, kté-
re tego wsparcia potrzebuja i oczekujg,
nalezy zastosowac¢ mechanizm, wedtug
ktérego ocenimy potrzeby skierowania
danej osoby po dalszg pomoc.
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7. Monitorowanie i ewaluacja wsparcia

wolontariuszy
(1 godzina)

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec sekcji, uczestnicy powinni

umieé:

e zebraé informacje dotyczgce monito-
rowania i ewaluacji

® zmierzy¢ wsparcie udzielane wolon-
tariuszom

o wykorzystaé informacje uzyskane
w wyniku ewaluacji.

Wiecej informacji na temat monitorowa-
nia i ewaluacji znajdziecie w publikacji
Troska o wolontariuszy: Narzedziownia
wsparcia psychospotecznego na stro-
nach 60-70.

Monitorowanie | ewaluscja wsparcia dia wolontariuszy

4

Wprowadz sekcje:

Monitorowanie i ewaluacja wspar-
cia otrzymywanego przez wolontariu-
szy jest nieodzowna by mie¢ pewnosc¢,
ze wdrazany system wsparcia przynosi
zamierzone efekty. W tej sekcji skupimy
sie na podstawowych zasadach podczas
monitorowania i ewaluacji.

7.1 Czym jest monitorowanie
i ewaluacja?
Zapytaj uczestnikow, jak rozumieja
pojecie monitorowania i ewaluacji.
Upewnij si¢, ze wymienione ponizej
punkty zostang uwzglednione.

Monitorowanie i ewaluacja (M&E) systemu
wsparcia psychospotecznego dla wolonta-
riuszy oznacza sprawdzanie wdrozonego
systemu, otrzymywanie informacji zwrot-
nej od wolontariuszy i na jej podstawie
wyciaganie wnioskéw, czy system wsparcia
dziala wlasciwie oraz czy wedtug wolon-
tariuszy jest pomocny. M&E powinny
wykazac, czy oferowane wolontariuszom
wsparcie odpowiada na ich potrzeby oraz
czy nalezy wprowadzic¢ pewne zmiany.



Na kierownikach programow spoczywa
ogoblna odpowiedzialno$¢ za wdrazanie
dziala’t monitorujacych i ewaluacyjnych
w sposdb odpowiedzialny i etyczny. Osoby
zaangazowane w dany program w Czer-
wonym Krzyzu i Czerwonym Potksiezycu,
zbieraja dane na poziomie oddziatu doty-
czace bezposredniej interakcji z wolonta-
riuszami.

7.2 Po co monitorowad
i ewaluowa¢?
~ Zapytaj uczestnikow, dlaczego
monitorowanie i ewaluacja wspar-
cia psychospotecznego udzielanego
wolontariuszom sa tak wazne. Upewnij
sie, ze wymieniono nastepujace punkty:

+ Odpowiedzialnos¢ - zapewnienie, ze
jesteémy odpowiedzialni nie tylko przed
naszymi donorami i beneficjentami, ale
réowniez pracownikami i wolontariuszami

+ Adekwatno$¢ - zapewnienie, ze udzie-
lane wsparcie jest przydatne dla wolon-
tariuszy

* Wydajnos¢ - zapewnienie, ze wolonta-
riusze otrzymujq wsparcie na czas przy
rozsadnych naktadach finansowych

+ Skutecznosé¢ i wplyw - zapewnienie
wsparcia przynosi pozadane efekty u wo-
lontariuszy i wptywa na ich dobrostan

+ Trwalo$¢ - zapewnienie, ze korzysci
wynikajace ze wsparcia trwaja nieprze-
rwanie, nawet po zakonczeniu obecnego
zdarzenia kryzysowego.

7.3 1.1 Co monitorujemy
i ewaluujemy?

Co monitorujemy i ewaluujemy?

= Jake rodzaje wiparcia wolonfaniaszy =4 akhialne wirodone?
= Jak spravdzala sie wircdons systemy waparcia?
= Jakimi metademi madae rebrad in irformacie?

Troska o wolontariuszy @ DZIEN 2

=) Wyjasnij, ze zalezy nam na odpo-
wiedziach na nastepujace pytania:

+ Jakie rodzaje wsparcia wolontariuszy s3
aktualnie wdrozone?

+ Jak sprawdzaja sie wdrozone systemy
wsparcia.

Czesto bezposrednie monitorowanie
zmian wywolanych udzielonym wspar-
ciem psychospolecznym bedzie niemozli-
we. Jednak pewne wskazniki mozna stoso-
wad, np. monitorujac zmiany w rekrutacji
i wdrozeniu wolontariuszy. Wskazniki
moga by¢ ilosciowe lub jakosciowe.
Wskazniki ilosciowe odnosza sie do rze-
czy, ktore mozna policzy¢, jak np. liczba
przeszkolonych wolontariuszy, liczba
wolontariuszy korzystajacych ze wsparcia
kolezenskiego. Wskazniki jakosciowe sku-
piaja sie na postrzeganej jakosci wsparcia,
np. czy wsparcie kolezenskie lub szkolenia
s3, w odczuciu wolontariuszy, przydatne.

7.4 Jak zbierac informacje?
Zapytaj uczestnikow, jakich metod
mozna uzy¢ do zebrania informa-
cji. Upewnij sie, ze nastepujace metody
zostang wziete pod uwage:

Metody zbierania informacji

z zakresu M&E:

* Rozmawiaj z wolontariuszami, pracow-
nikami i managerami (np. w grupach
fokusowych, wywiadach) o tym, jak
rozumiejq i odbieraja stres wolontariu-
sza i dostepne wsparcie.

* Przeprowadzaj anonimowe ankiety
wérod wolontariuszy, pracownikdw
i managerdw, by ocenic ich poziom wie-
dzy o stresie i metodach radzenia sobie.

+ Zweryfikuj dostepne obecnie zasoby -
ludzkie, materialne i finansowe - oraz
dowiedz sie, jak efektywnie s3 obecnie
wykorzystywane.



DZIEN 2 @ Troska o wolontariuszy

Podsumuj sekcje nastepujacym

Monitorowanie i ewaluacja komentarzem:
A . . . .
: Monitorowanie i ewaluacja wsparcia psy-

W tych samych grusssch jak przy pogszadinm éwiczeniy : chospotecznego powinny by¢ traktowane
DRIACUE SUalegy MONBOOWANa | evaiuac) : . . . .

DidbincAmESie 13 Agpfite pyLanca :  priorytetowo. Monitorujac i przeprowa-

* W Jak seatic maticie menAerewat | palvowst pyatem ¢ dzajac ewaluacje dziatan wspierajacych,
avnpaney prychospoecenegs, kdry shworryitce podoras : . K 3 K X .
popersiringc Futeront : upewniamy sie, ze wdrozone dziatania

= Cio MOQIDY Pobhizyd jako weiadnik zmianT
przynosza zamierzony skutek oraz otrzy-

mujemy informacje, w jaki sposdb system
wsparcia mozna ulepszy¢ na przysziosc.

Pofepith ng b Fadares 20 misul | greygohion v
do Zapradenitveania woich whiskdw na forum

Aktywnosé 16: é
Monitorowanie i ewaluacja

(praca grupowa i na forum)

@ Refleksja nad sposobem
monitorowania i ewaluacji
wsparcia psychospotecznego
dla wolontariuszy

m Flipcharty i flamastry
dla kazdej z grup

vy

1. Popros uczestnikow, by usiedli w takich
samych grupach, jak przy poprzednim
zadaniu.

2. Nastepnie zadaj uczestnikom nastepu-
jace pytania:
¢ W jaki sposéb mozecie monitorowac
i prowadzi¢ ewaluacje systemu wspar-
cia psychospotecznego, ktéry stworzy-
liscie w poprzednim ¢éwiczeniu?
¢ Co mogtoby postuzy¢ jako wskaznik
zmian?

3. Popros uczestnikdw, by w ciggu 20 mi-
nut stworzyli strategie monitorowania
i ewaluacji wspierajacych aktywnosci
psychospotecznych. Popros, by zapisali
strategie na flipcharcie.

4. Popros po kolei wszystkie grupy, by po-
krétce zaprezentowali na forum swojg
strategie.



8. Przekazywanie informacji
(1 godzina)

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec sekcji, uczestnicy powinni

by¢ w stanie:

® wyjasnic¢ czym jest wsparcie
psychospoteczne i dlaczego jest tak
wazne

¢ poinformowac wolontariuszy
o strategiach wsparcia wewnatrz ich
Stowarzyszen Krajowych.

Monitorowanie i ewaluacja

W tych samych grucach jak przy poorzednim Gwiczeni
DRIACUE SUalegy MONBOOWANa | evaiuac)
Cofpgrainzeie N3 AINEDU|Roe SylaRa

= Wl Jakd Bpcash madeche menftrowad | ewaluoed system
aparca paychospolecmego, Kdry shanrzyincie podoras
pODrZEdnega Svcpenial

= Cio MOQIDY Pobhizyd jako weiadnik zmianT

Pofepith ng b Fadares 20 misul | greygohion v
do Zapradenitveania woich whiskdw na forum

Wprowadz kolejna sekcje zadajac
uczestnikom pytanie, dlaczego tak
wazne jest przekazywanie wolontariuszom

informacji o dostepnych formach wsparcia.

Wszystkie informacje, komunikaty, polityki
i strategie wsparcia psychospolecznego
wdrozone w waszych Stowarzyszeniach
Krajowych sa cokolwiek warte, o ile wo-
lontariusze o nich wiedzg i je rozumiejg!

4

Czesto wolontariusze nie korzystaja z do-
stepnych form wsparcia, bo prostu brakuje
informacji o ich dostepnosci. W tej sekeji
przyjrzymy sie sposobom komunikowania,
jak wazne jest wsparcie psychospoteczne
oraz ze jest ono dostepne dla wolontariuszy.

8.1 Informowanie wolontariuszy

Przekazywanie informacji

Udrslsgas medontariysenm informasi

= Zwrdd g 1A syl jakien (i) poaluguge e wolontanuie.
papem wykiptakcena, s bty | feycran

- Preehas powinien byl prosty, inalnos dofperace dedigg oo wiganta
ooy Bl janne | paofeponsie, w b fumecy ielelonde 3 wes
ki | e dane Lentakiesg

= Pirppchy rbomacie = itinych formatech, hp jake plakiety, ulol|
beeiurl, B

» Pirpgetg infoimacye ¢ wysromdienuen, jramd sdarisese brgepumym
& e i mezisve

= Zaatandw s, KTy Nafedy PrEesarad PRGBS Wosn Mo

Zaprezentuj uczestnikom nastepu-
jace punkty:

Oto kilka waznych kwestii, ktore nalezy

mie¢ na uwadze podczas udzielania infor-

macji wolontariuszom:

+ Udzielajac informacji na temat wsparcia
psychospotecznego, zwrd¢ uwage na
jezyk(i) jakim (jakimi) postuguje sie wo-
lontariusz, poziom wyksztalcenia, jego
kulture i zwyczaje.
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+ Przekaz powinien by¢ prosty, instrukcje

dotyczace dostepu do wsparcia powinny Praekazywanie informasii

by¢ jasne i przejrzyste, w tym numery A
telefonéw do sieci skierowarn i inne dane
: Preypatyc pRwmingiong prosintacey Gopcumdng
kontaktowe. : o skortariey i preysidaen: bl
+ Przygotyj informacje w réznych forma- Grupa 1: Kucsuey prasit dotyctacy wigrcls prychapohcineg
tach, np. jako plakaty, ulotki, broszurki, : e Waca pRhcseiecans S vk mslm:
ltd : Giupa 3; Informacs da womnlamagy

+ Przygotyj informacje z wyprzedzeniem,
przed zdarzeniem kryzysowym, o ile to
mozliwe.

* Zastanow sie, kiedy nalezy przekaza¢
informacje wolontariuszom.

Aktywnos¢ 17: Informowanie wolontariuszy

(praca w grupach i prezentacja)

CC? Cwiczenie przekazywania informacji wolontariuszom

@:@ Kartki do flipcharta, dtugopisy w réznych kolorach, tasma i nozyczki

ey

1. Wyjasnij uczestnikom, ze majg 20 minut na przygotowanie pieciominutowej prezentacji
dostosowanej do wolontariuszy na tematy zwigzane ze wsparciem psychospotecznym.
2. Podziel uczestnikéw na 3 grupy i popros o przygotowanie prezentacji na przydzielony im
temat:
¢ Grupa 1 — Kluczowe informacje na temat wsparcia psychospotecznego
- Czym jest wsparcie psychospoteczne?
- Jakie sg mozliwe stresory w pracy wolontariusza, mozliwe reakcje na stres oraz spo-
soby radzenia sobie z nim?
¢ Grupa 2 — Wsparcie psychospoteczne dla wolontariuszy
- Jasne wskazéwki dotyczace dostepu do wsparcia (procedury, sie¢ skierowan, dane
kontaktowe, itd.)
- Czego oczekuje sie od wolontariuszy w zakresie radzenia sobie ze swoim stresem?
Np., powinni uczestniczy¢ w szkoleniach z radzenia sobie ze stresem, poswieci¢ czas na
refleksje, zgtosic sie do przetozonego, etc.?
¢ Grupa 3 — Informacja dla wolontariuszy
- W jaki sposdb Stowarzyszenia Krajowe udzielajq informacji o wsparciu psychospo-
tecznym dla wolontariuszy?
- Kiedy Stowarzyszenie Krajowe moze udzieli¢ informacji o wsparciu psychospotecz-
nym dla wolontariuszy?
3. Powiedz 1i 2 grupie, by wygtosili swoje prezentacje tak, jakby méwili do grupy wolonta-
riuszy, jezeli maja takie zyczenie.
4. Po prezentacjach wszystkich grup, popros$ uczestnikéw, by skomentowali punkty, ktére ich
zdaniem sg szczegdlnie skuteczne, innowacyjne i przydatne.
5. Dodaj do prezentacji grupy 3 informacje z ponizszej listy, jezeli nie wszystkie punkty zosta-
fy wymienione.



Informowanie wolontariuszy 0

Informacje roznoszg sie skuteczniej we-
whnatrz organizacji, jezeli przekazywane
sg z wykorzystaniem réznych kanatéw
komunikacyjnych. Zastanéwcie sie nad
kluczowymi elementami podczas rekru-
tacji wolontariuszy oraz procesu wspar-
cia i upewnijcie sie, ze zostanie w nich
zawarta informacja o dostepnym wspar-
ciu psychologicznym i stresie.
Informacje mogg by¢ przekazywane:
* podczas rekrutacji
* poprzez polityki, kodeks postepowa-
nia, opis stanowiska przed dotgcze-
niem do Stowarzyszenia Krajowego
* podczas szkolen
¢ podczas wdrazania i wprowadzania
do konkretnej sytuacji kryzysowej
e w formie ,informacji kieszonkowej”
dla wolontariuszy pracujgcych w te-
renie
¢ podczas indywidualnych i zespoto-
wych spotkan superwizyjnych
¢ podczas spotkan refleksyjnych na
koniec dnia lub na koniec sytuacji
kryzysowej
* na etapie weryfikacji, gdy zdarzenie
kryzysowe dobiegto konca.

=\ Podsumuj sekcje nastepujacymi
stowami:

To niezwykle wazne, by wszyscy pracow-
nicy i wolontariusze, ktorzy sa swiadomi
znaczenia wsparcia psychospotecznego,
w sposob skuteczny przekazywali te
informacje pozostalym pracownikom
i wolontariuszom. Tylko przez ogdlne
zrozumienie, jak wazna jest troska o psy-
chospoteczny dobrostan wolontariuszy,
Stowarzyszenia Krajowe moga skutecznie
zaspokaja¢ potrzeby wsparcia psychospo-
tecznego u wolontariuszy.

Troska o wolontariuszy @ DZIEN 2
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9. Tworzenie planu dziatania
(45 minut)

Tworzenie planu dziatania

Kluczowe wnioski do nauki

Pod koniec sekgji, uczestnicy powinny -
by¢ w stanie: :
o stworzy¢ plan dziatania na kolejne Twartsris plar drislanis ma nEdgpujace Talsty:

sze$¢ miesiecy. * Mactage Shoucsryurariu Krjgraemu warygodnoic

» Lot kerlickrand wilid A2eEeglhy,

» Dszeredzamy CZas, ENEQE | Zas0hy.

+ Ragurseny, oo jiil medive, & 50 N Ty wiashych Iasotach
» ZwigRazamy SINSE N CRAgRince caldw,

Wprowadz kolejna sekcje:

Jest takie powiedzenie: ,Ludzie nie
planuja przegrywac. Przegrywaja, bo nie
planuja.” To powiedzenie podkresla war-

tos¢ planowania. Chcemy zagwarantowa¢  :  Tworzenie planéw dzialania wigze sig
sukces w stosowaniu w praktyce wiedzy : z kilkoma zaletami:

zdobytej podczas szkolenia. Dlatego warto + Nadaje Stowarzyszeniu Krajowemu
stworzy¢ plan dziatania, tj. liste krokow, :  wiarygodnosci.

ktore nalezy poczynic, by osiggnac kon- © + Eatwiej kontrolowac¢ wazne szczegély.
kretny cel. Na przyktad, planem dzialania : « Oszczedzamy czas, energie i zasoby.
moze by¢ ustanowienie nowego systemu + Rozumiemy, co jest mozliwe, a co nie
wsparcia psychospotecznego dla wolon- przy wlasnych zasobach.

tariuszy. Moze by¢ to réwniez plan na .+ Zwiekszamy szanse na osiggniecie celow.

stworzenie konkretnego aspektu systemu
wsparcia, ktorego obecnie brakuje w Sto-
warzyszeniu Krajowym. Ta sekcja pomoze
w rozpoznaniu, na jakich obszarach warto
sie skupi¢ przez kolejne sze$¢ miesiecy.
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Tworzenie planu dziatania Tworzenie planu dziatania

+ CEy poirTubss jrul liae Skolenis 89 CUMpHpaE

+ Jakhd 5 wikse cehe na Kolgjne s2edt misskgoyT *'r-"'-"'-”"rd‘- oeldraT

+ Jake naledy podiad dristena, by osiagnad te oele? : + Ere mobesie GUTymas wiparce, pii g potzebumce
+ Juki jast termin reakzacgi kardega ¢ calieT : 4 ouagrincis vacech celdw T

+ K jas adpowisdriaing Fa wersfikeg resizadgi : « W jaki spossh Bediecie i komunibowad misdry sokd
poszrregiingch doasan’? : odnosnie do konkretnych deialad (miesiscme spofkana

konferencye ieiefoniczne, grupowe czaty, id. )

Aktywnos¢ 18: Tworzenie planu dziatania (praca w grupach)

({”5 Tworzenie planu dziatania
@ Handout 5 (zatacznik 3), papier, dtugopisy

(e

1. Podziel uczestnikdw na grupy wedtug ich Stowarzyszen Krajowych. (Jezeli cata grupa
szkoleniowa jest z jednego Stowarzyszenia, podziel ich wedtug dziatéw, oddziatéw lub
obowigzkéw).

2. Bazujac na handoucie popros uczestnikéw, by przez kolejne 30 minut omdwili kluczowe
aspekty ich planu dziatania:
¢ Jakie sg wasze cele na kolejne sze$¢ miesiecy?

* Jakie nalezy podja¢ dziatania, by osiaggnac te cele?
o Jaki jest termin realizacji kazdego z celow?
* Kto jest odpowiedzialny za weryfikacje realizacji poszczegélnych dziatan?
3. Dodatkowo popro$ uczestnikdw, by przemysleli nastepujace kwestie:
* Czy potrzebne jest dalsze szkolenie do osiggniecia wyznaczonych celdw?
* Gdzie mozecie otrzymad wsparcie, jesli go potrzebujecie do osiggniecia swoich celéw?
¢ W jaki sposéb bedziecie sie komunikowaé miedzy sobg odnosnie do konkretnych dzia-
tan (miesieczne spotkania, konferencje telefoniczne, grupowe czaty, itd.)

4. Zapisz kluczowe punkty planu uzgodnione podczas omawiania handoutu.

5. Podsumuj na forum, pytajac uczestnikéw, czy wszyscy zgadzajg sie z punktami w planie
dziatania i czy ich zdaniem sg one realistyczne.

6. Zdecyduj wraz z catg grupg, w jaki sposéb realizacja planu dziatania moze zosta¢ zweryfi-
kowana za sze$¢ miesiecy. Na przyktad, jedna osoba z kazdego Stowarzyszenia Krajowego
moze wysta¢ maila do prowadzacego, informujac o statusie realizacji planu.

7. Popros kazda z grup, by wystata do ciebie obecny plan dziatania mailem jeszcze przed
zakoniczeniem szkolenia.

Podsumuj sekcje w nastepujacy .+ jasny - powinien jasno okreslac, kto
sposéb: To bardzo wazne, by po :  jest odpowiedzialny za poszczegdlne
szkoleniu po$wiecié¢ troche wiecej czasuna  : dziatania.
przygotowanie planu dzialania. Aby plan © + aktualny - powinien odzwierciedla¢
dziatania byt skuteczny, powinien by¢: obecna sytuacje w Stowarzyszeniu
*+ kompletny - zawierac wszystkie dziala- Krajowym, facznie z mozliwosciami
nia, jakie chcecie podja¢, by osiggnaé¢ cel. :  iprzeszkodami.
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10. Ewaluacja
(30 minut)

Aktywnos¢ 19:
Znajdz swojq pare

EC_? Wykorzystanie systemu par kole-
zenskich ustanowionych podczas szkolenia

@:@ Brak
=

1.

2.

Popros uczestnikow, by znalezli swoich
partneréw z par kolezenskich.

Popros uczestnikow, by zadali swoim
partnerom z pary nastepujace pytania:
* Czego przede wszystkim nauczytes/as
sie podczas szkolenia?

¢ W jaki sposdb zastosujesz nowo zdo-
bytg wiedze w swojej pracy?

Aktywnos¢ 20:

Formularz ewaluacyjny
(indywidualnie)

@

({T5 Ewaluacja szkolenia

C@ Kopie formularza ewaluacyjnego

(zatacznik 2)

v,

1.

Rozdaj formularz ewaluacyjny
z zatgcznika 2.

. Popros uczestnikéw, by w przez kolejne

15 minut wypetnili kwestionariusz.

. Zbierz formularze do pdzniejszej oceny.
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Podsumowanie i pozegnanie

(15 minut)

Po dwoch dniach spedzonych

razem mozliwe, ze miedzy uczest-
nikami powstanie pewna wiez. By¢ moze
dzielili sie osobistymi historiami i stabo-
$ciami. W zwiazku z tym, tak jak zegnamy
sie z bliskimi przyjaciétmi i w tym przy-
padku powinni$my przeznaczy¢ troche
czasu na pozegnanie. Dobrym pomystem
bedzie zabranie listy z nazwiskami
uczestnikéw i ich danymi kontaktowymi,
za ich zgoda, i puszczenie jej w obieg.

Cwiczenie: Pozegnanie

Cel

Pozegnanie

Przebieg

Znajdz przyktady ¢éwiczen na pozegnanie
w zataczniku 1.






Zatacznik 1: tamacze lodow, ¢wiczenie

na rozpoczecie i zakonczenie oraz ¢wiczenia
na pobudzenie (energizery)

tamacze lodow

Aktywnos$¢ 1: Przedstawianie mojego partnera (15-30 minut)

EC? Umozliwienie uczestnikom wzajemne poznanie sie

@ =t Brak
=

1. Podziel uczestnikdédw na pary i daj im 3 minuty na rozmowe ze sobg.
2. Teraz popros kazda pare po kolei, by przedstawita grupie swojego partnera.

Przyktadowe pytania do zadania partnerom w parze:

- Skad pochodzisz?

- Jak dtugo dziatasz w Czerwonym Krzyzu i Czerwonym Pétksiezycu? W jakim zakresie?

- Dlaczego bierzesz udziat w tym szkoleniu?

- Co zrobitbys$/zrobitabys dla wolontariuszy w swoim Stowarzyszeniu Krajowym, gdybys wy-
grat milion dolarow?

Q Twoja rolg jako osoby prowadzacej jest zarzadzanie czasem i prowadzenie aktywnosci
zgodnie z opisem przebiegu. Ty réwniez podziel sie z uczestnikami informacjami o so-
bie. Powiedz w kilku zdaniach co$ o sobie, zanim przejdziesz do kolejnej czesci szkolenia.

Aktywnos¢ 2: Rzut pitkg (15-30 minut) (30)

-
@ Stworzenie okazji do wzajemnego poznania sie uczestnikdw. (Jezeli uczestnicy juz
sie znajg, mozesz wykorzystac to ¢wiczenie, by mogli podzieli¢ sie oczekiwaniami zwigzanymi
z tym szkoleniem. Popros$, by nazwali jedng rzecz, jakg chcg wyniesc¢ ze szkolenia.)

@£ Mata pitka
(v,

1. Popros uczestnikdw, by staneli w kregu i wyjasnij, ze to ¢wiczenie ma dac¢ im mozliwos¢
do lepszego poznania sie, poprzez rzucanie do siebie pitki. Wyjasnij, ze za kazdym razem,
gdy ktos tapie pitke, musi powiedzieé cztery rzeczy o sobie: 1) imie, 2) Stowarzyszenie
Krajowe lub przynaleznos$é, 3) szczegélng informacje zwigzang z nimi, 4) jedna rzecz, jakiej
oczekuja od tego szkolenia.

2. Rzu¢ pitke do jednej osoby w kregu. Jezeli osoba, ktéra ztapata pitke, nie wie co powie-
dzieé, pomoz jej przypominajac te cztery elementy.

3. Zached pierwszg osobe, by rzucita pitke do kolejnej osoby z grupy i tak dalej, az do mo-
mentu, gdy kazdy sie przedstawi.

4. Jako osoba prowadzaca, réwniez wez udziat w tej aktywnosci, by uczestnicy mogli cie
lepiej poznac.
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Aktywnos¢ 3: Pozdrowienia (25-30 minut)

E@ To provide an opportunity for participants to get to know one another

@ =t Brak
ey

1. Wyjasnij uczestnikom, ze spedzicie razem sporo czasu przez kolejne dni, wiec fajnie by
byto lepiej sie poznac.

2. Popros uczestnikow, by wstali i przemieszczali sie po catej sali i przedstawili sie tak wielu
osobom, jak tylko mozliwe. Powinni poda¢ przy tym swoje imie i jeden ciekawy/zabawny
fakt o sobie. Moze to byé Stowarzyszenie Krajowe, z jakiego przyjechali, inne zobowig-
zania zawodowe lub cos$ zupetnie innego. Chodzi o to, by pomdc innym nas zapamietac.
Oto przyktady.

a. ,,Czes¢, mam na imie Gupta, jestem z Nepalskiego Czerwonego Krzyza.”
b. ,,Czed¢, jestem Anna, od 10 lat jestem wolontariuszka.”
c. ,Czesc, jestem Khaled, lubie tariczyé.”

3. Pozwdl wszystkim, by wymieszali sie miedzy sobg i przedstawiali sie sobie wzajemnie
przez 5-7 minut (w zaleznosci od rozmiaru grupy).

4. Gdy minie czas, popros$ wszystkich, by jeszcze raz zrobili runde po sali, tym razem nie
przedstawiajgc sie, lecz szukajgc osdb, ktérych imiona pamietaja i o ktorych zapamietali
najwiecej szczegdtéw. Np. ,,Czesc, masz na imie Gupta!”, ,Czesé, jestes z Dunskiego Czer-
wonego Krzyza.”, ,,Cze$é, Kaled. Lubisz tariczy¢.” (Lub dowolne inne rzeczy, jakimi dzielili
sie uczestnicy i ktére tatwo byto zapamietad.)

Aktywnos¢ 4: Storice zawsze swieci na (15-20 minut)

("5 Przywitanie uczestnikéw, stworzenie mozliwosci do przedstawienia sie

@ o Brak
(Yrery

1. Przywitaj uczestnikdw. Popros, by staneli razem z tobg w kregu, tak by wszyscy mogli sie
nawzajem widzied.

2. Popros uczestnikéw, by po kolei zrobili krok wewnatrz kregu i powiedzieli, jak majg na
imie, z jakiego sg Stowarzyszenia Krajowego i na jakim stanowisku pracuja.

3. Gdy kazdy sie przedstawi, powiedz, ze teraz majg okazje poznac sie lepiej, grajac w gre
,Stonce zawsze Swieci na...” (Mozesz zmodyfikowac to zdanie, jezeli nie jest stosowne.)

4. Gdy uczestnicy ustyszg cos o sobie, robig krok wewnatrz kota.

5. Zacznij gre od:
 Storice zawsze $Swieci na tych, ktdrzy pracujg bezposrednio z wolontariuszami.”
¢ Storice zawsze $wieci na tych, ktdrzy sami byli wolontariuszami.”
e Storice zawsze $wieci na tych, ktdrzy pracowali w organizacji dtuzej niz 5 lat.”

6. Uczestnicy mogg kontynuowac te aktywnos¢, wymyslajgc wiasne stwierdzenia.



Troska o wolontariuszy @ ZALACZNIKI

. Cwiczenia na otwarcie dnia

Aktywnos¢ 1: ,Startuje z...” (15 minut)

u:’j—" Rozpoczecie dnia w pozytywny sposéb

@ Mata pitka
(e

1. Popros uczestnikdw, by staneli razem z tobg w kregu.

2. Wyjasnij, ze za kazdym razem, gdy ktos ztapie pitke, ta osoba musi wymienic¢ jedna rzecz,
z jaka zaczyna dzien (np. ,Startuje z...” uczuciem, oczekiwaniem, czyms, o czym mysla-
tem/am od ostatniego dnia szkolenia).

3. Rzuc pitke do kogos w kregu. Jezeli osoba, ktéra ztapata pitke, nie wie, jak odpowiedzie¢,
pomoéz jej przypominajac przyktadowe sformutowania.

4. Zached pierwszg osobe, by rzucita pitke do kolejnej osoby z grupy, itd.

A Réwniez jako osoba prowadzaca szkolenie, wez udziat w tej aktywnosci.
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Aktywnos¢ 2: Krag nastrojow (15 minut)

[}f_? Stworzenie okazji, by uczestnicy mogli podzieli¢ sie, jak czujg sie w grupie,
poczatkowo nie uzywajgc stow

m Zapisz zestawienia wyrazéw (szczegdty ponizej) na czterech kartkach papieru
i utéz je na podtodze tak, by stworzyty krag.

e Na ,pdtnocnej” stronie kregu na podtodze, umie$é stowa: Energetyczny / Otwarty /
Komunikatywny.

e Na ,wschodnie]” czesci kregu, umies¢ stowa: Refleksyjny / Zamyslony / Dociekliwy.

e Na ,potudniowe]” czesci kregu, umies¢ stowa: Zaktopotany / Zmeczony /
Niekomunikatywny.

e Na ,zachodniej” czesci kregu, umie$¢ stowa: Neutralny / Stuchajacy / Obserwujacy.

¢ (Ewentualnie, zamiast wypisywania uczu¢ na kartkach, mozna uzy¢ prostych rysunkow
z uSmiechnietg, zamyslong, smutng i neutralng buzka.)

e,

1. Wyjasnij uczestnikom, ze poprosisz ich, by powiedzieli reszcie grupy, jak sie czuja. Zrobig
to ustawiajac sie w odpowiednim miejscu na kregu (nie rozmawiajac) obok stow (lub
rysunkow) ktére najtrafniej opisujg ich nastrdj. Wyjasnij wszystkie cztery kategorie.

* Energetyczny / Otwarty / Komunikatywny — przedstawia osobe, ktdra jest wypoczeta,
pozytywna i gotowa do dzielenia sie czyms z grupa.

« Refleksyjny / Zamyslony / Dociekliwy — przedstawia osobe, ktdra intensywnie mysli lub
ma pytania dotyczgce wczorajszego szkolenia lub po prostu ma melancholijny nastrd;j.

» Zaktopotany / Zmeczony / Niekomunikatywny — okre$la osobe, ktéra ma pewne
zmartwienia, czuje sie zmeczona i niekomunikatywna.

e Neutralny / Stuchajgcy / Obserwujgcy — przedstawia osobe, ktdra jest neutralna i niez-
decydowana, by¢é moze na razie chce jedynie stuchad i przygladac sie.

2. Daj wszystkim kilka minut na przemieszczenie sie wokot kregu i znalezienie miejsca, ktére
najlepiej opisuje ich uczucia.

* Uczestnicy blisko ,,potnocy” (otwarci/dzielacy sie z grupg) lub ,wschodu” (zamysleni/do-
ciekliwi) moga powiedzie¢ grupie, dlaczego wybrali wtasnie te miejsca. Osoby w poblizu
»zachodu” (neutralni/stuchajgcy/obserwujgcy) lepiej o to nie pyta¢ — zajete przez nich
miejsce wskazuje na to, ze by¢ moze nie maja teraz ochoty na komunikowanie sie z in-
nymi.

A Jako osoba prowadzaca szkolenie, wez udziat w tym éwiczeniu.
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. Cwiczenia na zamkniecie dnia

Aktywnos¢ 1: ,Zamykam dzien z...” (15 minut)

[C? Uczestnicy dzielg sie tym, czego sie nauczyli (moze to pomac trenerom ocenic,
jak idzie szkolenie)

@ Mata pitka
Oy

1. Popros uczestnikéw, by staneli w kregu.

2. Popros, by rzucali do siebie pitka. Gdy ktos j3 ztapie, popros by ta osoba podzielita sie
z grupg jedna rzeczy, jaka wynosi z dzisiejszego dnia szkolenia. Moze by¢ to moment
w stylu ,,Aha, nie wiedziatem/am”, co$, co wydaje im sie szczegdlnie wazne, co$ czego sie
nauczyli, nowe zrozumienie lub nowa perspektywa, itd.

3. Zacznij od podzielenia sie wtasng refleksja na temat dzisiejszego dnia; nastepnie kontynu-
uj ¢wiczenie rzucajac do kogos pitke.

Aktywnosc¢ 2: Notatki z dnia (15 minut) é

({_5 Poznanie odczu¢ uczestnikéw na temat dzisiejszego szkolenia

m Karteczki samoprzylepne, dtugopisy, kartki do flipcharta, flamastry

ey

1. Popros uczestnikdw, by podzielili sie wrazeniami z dzisiejszego dnia szkolenia. Popros, by
narysowali lub napisali na czterech karteczkach nastepujace notatki:
¢ Opisz swoje uczucia.

e Zapisz dowolne pytania
¢ Zapisz dowolne komentarze
* Narysuj buzke (QO®)

2. Podczas gdy uczestnicy rysujg, narysuj duzy krzyz na kartce z flipcharta (dzielgc kartke na
4 czesci) i zapisz te cztery kategorie — kazdg w jednym prostokacie.

3. Popros, by uczestnicy przykleili swoje karteczki na flipcharcie w odpowiedniej kategorii
(np. ,,szczesliwy” powinno trafi¢ do kategorii ,Uczucia”; ,chce wiecej pobudzajgcych éwi-
czen” powinno by¢ w kategorii ,komentarze”).

4. Gdy wszyscy zakonczyli zadanie, przeczytaj na gtos karteczki.

5. Przymocuj flipchart do $ciany.
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Aktywnosc¢ 3: Pozegnanie (Ostatni dzienl) (20-25 minut) é

EC? Stworzenie okazji do podzielenia sie jedng rzeczg, jaka wynoszg ze szkolenia

m Mata pitka
(Oreevs

1. Popros uczestnikéw, by stworzyli krag.

2. Rzu¢ do kogos pitke i zapytaj osobe, ktéra ja ztapie, by powiedziata, jaka jest jedna rzecz,
jaka wyniesie z tego szkolenia. Moze by¢ to moment w stylu ,Aha, nie wiedziatem/am”,
cos, co wydaje im sie szczegdlnie wazne, co$ czego sie nauczyta, nowe zrozumienie lub
nowa perspektywa, itd.

3. Popros osobe, ktéra mowita, by rzucita pitke do kogos innego. Pozwdl, by kazdy miat oka-
zje sie wypowiedziec.

Aktywnos¢ 4: Rytuat pozegnalny (ostatni dzienl) (20-25 minut) é

[}:’j’—" Zakonczenie szkolenia w pozytywny i refleksyjny sposéb

m Jeden maty przedmiot dla kazdego uczestnika

ey

1. Zbierz uczestnikéw w kregu w cichym miejscu, gdzie nikt wam nie przeszkodzi. Upewnij
sie, ze dla kazdego cztonka grupy podczas tej aktywnosci poswiecisz minute lub dwie.

2. Potoéz kupke przedmiotéw w srodku kregu, po jednym przedmiocie dla kazdej osoby.
Przedmioty powinny na swéj sposob przyciggac¢ uwage, jednak nie powinny by¢ kosztow-
ne. Mogg to by¢ na przyktad breloczki do kluczy, emblematy, kamienie.

3. Powiedz uczestnikom, ze gdy bedg chcieli co$ powiedzie¢, powinni wejs¢ do sSrodka kregu,
wybra¢ przedmiot, wréci¢ na swoje miejsce, i powiedzie¢ jedng rzecz, z ktérg koriczg to
szkolenie. Moze by¢ to moment w stylu ,,Aha, nie wiedziatem/am”, co$, co wydaje im sie
szczegllnie wazne, co$ czego sie nauczyli, nowe zrozumienie lub nowa perspektywa, itd.

4. Przedmiot nalezy juz do nich i ma stuzy¢ jako przypomnienie doswiadczenia.

5. Podkresl, ze kazdy bedzie miat czas sie wypowiedzieé, jednak krétko, oraz ze nie bedziesz
pytaé wszystkich po kolei — powinni sie wypowiedzieé, gdy bedg gotowi.

6. Jako osoba prowadzgca szkolenie, nie wypowiadaj sie jako pierwszy ani ostatni uczestnik
podczas tego ¢wiczenia. Postaraj sie, by wzigé udziat w trakcie ¢wiczenia.

Opcja: Zamiast wielu niewielkich przedmiotéw, potéz jeden przedmiot w $rodku kregu.
Zapros uczestnikow, by szli do srodka kregu pojedynczo. Popros, by podniesli ten
przedmiot i powiedzieli, z czym koriczg to szkolenie.
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- Cwiczenia pobudzajace - energizery

Aktywno$¢ 1: Pomaluj budke telefoniczng (5-10 minut)

EC? Dobra zabawa, zaangazowanie uczestnikow w aktywnos¢ fizyczng,
pobudzenie ich kreatywnosci

@t Brak
(e

1. Popros uczestnikdw, by staneli w kregu.

2. Popros uczestnikow, by wyobrazili sobie, ze majg przed sobg budke telefoniczna.

3. Popros wszystkich, by w powietrzu narysowali kontury budki telefonicznej. Pokaz uczest-
nikom, jak to zrobic.

4. Teraz powiedz uczestnikom, ze przed kazdg budka telefoniczng stoi duze wiadro z farbg
w ich ulubionym kolorze, ale niestety, nie ma pedzla. Oznacza to, ze bedg musieli pomalo-
wac budke telefoniczng uzywajac swojego ciata.

5. Pokaz uczestnikom, jak nalezy to zrobi¢, moczac stope w wyimaginowanym wiadrze.
Teraz pomaluj najnizszg czes¢ budki swojg stopa.

6. Kontynuuj, moczac w wiadrze swoje kolano i malujgc nim kolejng czes¢ budki telefonicznej.

7. Kontynuuj te czynnos¢ uzywajgc poszczegolnych czesci ciata w taki sposéb, jaki jest sto-
sowny w obecnosci tej grupy uczestnikdw, np. uzywajac pupy, brzucha, ramion, gtowy.

8. Kontynuuj do momentu, az cata budka bedzie pomalowana.

9. Aktywnos¢ bedzie zabawna, jesli twoje ruchy bedg przesadne. Dzieki temu uczestnicy
poczuja sie bardziej komfortowo biorgc udziat w tym ¢wiczeniu.

Aktywnos¢ 2: Wielozadaniowos¢ (10-15 minut) é

E@ Refleksja na tym, w jaki sposéb wielozadaniowos¢ wptywa na naszg koncentracje
(punkt wyjscia do rozmowy o stresie)

@t Mate pitki réznego rodzaju

=

1. Popros uczestnikow, by staneli w kregach 6-10 osobowych.

2. Powiedz uczestnikom, ze celem tego energizera jest rzucanie pitki do siebie nawzajem wg

konkretnego wzoru.

Tworzac wzor, kazdy uczestnik moze rzucac i tapac pitke tylko raz.

Uczestnicy nie mogg rzucac pitki do os6b bezposrednio po ich lewej i prawej stronie.

5. Kazda osoba musi pamietaé, do kogo rzucita pitke i od kogo jg dostata, by méc odtworzy¢
wzor.

6. Powiedz grupie, by prze¢wiczyli wzér kilka razy.

7. Zacznij od wprowadzenia jednej pitki. Po kilku minutach dodaj druga, trzecia, czwarta, itd.
az do momentu, gdy uczestnikom zaczng wypadac pitki.

8. Zbierz pitki i popros$ uczestnikdw, by opisali, czego doswiadczyli podczas tej aktywnosci.
Mozesz wykorzystaé to éwiczenie jako punkt startowy do dyskus;ji o fizycznych i emocjo-
nalnych reakcjach na stres.

= 8

A Przeprowadz? te aktywnosé w ciszy.
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Aktywnos¢ 3: Licz w kregu do 20 (10-15 minut)

{({”5 Wzmocnienie wspétpracy w grupie, umozliwienie uczestnikom wczucia sie
w siebie nawzajem w sposéb spokojny i cichy.

@t Brak
(rery

1. Popros uczestnikéw, by staneli w kregu.

2. Powiedz uczestnikom, by przyjrzeli sie punktowi w srodku kregu.

3. Wyjasnij, ze beda liczy¢ do 20, mdéwiac po kolei jedng liczbe. Nie wolno im patrzeé na
siebie nawzajem i nie wolno im wczesniej ustalaé, kto zacznie odlicza¢.

4. Jezeli dwie osoby wypowiedzg liczbe jednoczesnie, grupa musi zacza¢ od poczatku. Grupa
odnosi sukces, jesli uda sie jej doliczy¢ do 20.

Jezeli odliczanie jest zbyt trudne dla grupy, popros, by zwolnili. Kluczem do sukcesu w tym
zadaniu jest odczekanie chwili po kazdej liczbie, pozwolenie na sekunde lub dwie ciszy,
do momentu az znowu zaczna liczyc.



Zatacznik 2: Formularz ewaluacyjny

Zaznacz swoje stanowisko dotyczace ponizszych stwierdzen stosujgc ponizsza skale:

Bardzo zle Niezadowalajaco Zadowalajaco Dobrze Wspaniale

o | 1 | 2 | 3 | 4 | s | e | 7 | 8

Zatozenia i teorie zaprezentowane podczas szkolenia byty odpowiednie w stosunku
do moich potrzeb edukacyjnych.

Sekcja 1 (Zrozumienie wsparcia psychospotecznego) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 2 (Zagrozenia, odpornosc¢ i odpowiedzialnos¢) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 3 (Samoopieka) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 4 (Wsparcie kolezeriskie) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 5 (Pierwsza pomoc psychologiczna) odnosita sie do moje pracy.

Sekcja 6 (Ustanowienie systemu wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 7 (Monitorowanie i ewaluacja) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 8 (Przekazywanie informacji) odnosita sie do mojej pracy.

Sekcja 9 (Tworzenie planu dziatania) odnosita sie do mojej pracy.

Informacja zwrotna ze strony osoby prowadzacej szkolenie dotyczaca ¢wiczen i aktywnosci byta pomocna.

Pomocne byty opinie grupowe i dyskusja.

Aktywnosci w trakcie szkolenia byty odpowiednie kulturowo.

Nabytem/am przydatne umiejetnosci i doswiadczenia podczas szkolenia.

(jesli dotyczy) Napisz krotko, jakie umiejetnosci zdobytes/as dzieki programowi szkolenia:

Nalezatoby poswieci¢ wiecej czasu na:

Mniej czasu nalezatoby poswieci¢ na:

Ogodlna ocena tresci szkolenia: (prosze zastosowac skale powyzej)

Ogdlna ocena prezentacji tych tresci: (prosze zastosowac skale powyzej)

Pozostate komentarze:




Zatacznik 3: Handouty

Handout 1: Wolontariat w Norwegii po zdarzeniach z lipca 2011 roku

W lipcu 2011 roku, w wyniku dwdch nastepujacych po sobie zamachdw terrorystycznych
zgineto 77 osob. Pierwsza byta eksplozja bomby w samochodzie putapce w Oslo, pod-
czas ktdrej zgineto 8 osob, a co najmniej 209 zostalo rannych. Drugi atak nastapit nie-
spelna dwie godziny pozniej wewnatrz letniego obozu dla mlodziezy na wyspie Utaya.
Oprawca przebrany za policjanta dostat sie na wyspe i zaczat strzela¢ do uczestnikdw,
zabijajac 69 z nich.

Kilkuset wolontariuszy z Norweskiego Czerwonego Krzyza uczestniczyto w poszuki-
waniach osdb zaginionych po strzelaninie w Utoyi oraz wspieralo krewnych i mtodziez
w catym kraju. Czerwony Krzyz zachecal wolontariuszy do otwartych rozmoéw na temat
ich reakcji na te tragiczne zdarzenia, organizowat regularne spotkania podczas ktorych
wolontariusze dzielili sie swoimi do§wiadczeniami i problemami.

Wdrozono specjalny program majacy na celu przeszkolenie i wsparcie pracownikéw

i wolontariuszy z lokalnych oddziatéw w udzielaniu pomocy mlodym ludziom i ich bli-
skim po powrocie do domu po tych tragicznych zdarzeniach. Wolontariusze przyznali,
ze to, co zrobili dla mtodziezy i ich krewnych bylo zostato docenione.
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Handout 2: Scenariusze dla PPP

Wolontariat w mobilnym zespole medycznym
w kraju dotknietym konfliktem

Osoba szukajaca pomocy:

Pracujesz w mobilnym zespole medycznym od poczatku okrutnego konfliktu w tym kraju.
Dwie godziny temu, twdj bliski kolega zostal postrzelony, w czasie, gdy ty byle$/as z nim
na dyzurze. Prowadzites/as samochod, gdy to sie stato. Udalo ci sie uciec przed ostrzatem
i pojechac do najblizszego szpitala. Lekarze mowia, ze kolega jest w stanie krytycznym.
Czujesz, jakby walit sie caly twoj $wiat. Zanim wyruszyliscie dzis rano, twoj kolega byt
sceptyczny wobec udania sie w te tereny, ale ty wiedziales, ze s tam ludzie w potrzebie.
Byles/a$ przekonany/a, ze bedziecie bezpieczni, jako Ze macie samochod ze znakiem
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poltksiezyca. Caly czas powtarzasz sobie: ,Gdybym go
postuchat/a, nie dosztoby do tego. Gdyby tylko go postuchat/a..”

Osoba udzielajgca PPP:

Jestes kolega osoby szukajacej pomocy oraz wolontariusza, ktory zostat postrzelony.

W szpitalu spotykasz kolege/kolezanke - siedzi na krzesle, trzyma glowe w dioniach.
Jeste$ blisko z obiema osobami dotknietymi tym zdarzeniem, wiec sila rzeczy, to zdarzenie
ma wplyw réwniez na ciebie. To bardzo trudna sytuacja. Zademonstruj udzielanie PPP
osobie szukajacej wsparcia.

Wolontariusze udzielajacy pierwszej pomocy
w terenie dotknietym konfliktem

Osoba szukajgca pomocy:

Dziesie¢ miesiecy temu zaczale$/efas wolontariat na terenie objetym powaznym kon-
fliktem. Od tego czasu wykonatles/as szereg roznych zadan, w tym rozdawanie paczek

z dorazng pomocg, pomoc przy ewakuacji rannych. Czute$/as sie dobrze przygotowany/a,
silny/a, zdolny/a do niesienia pomocy ludziom w potrzebie. Jednak w zesztym tygodniu
zaczat dopadad cie strach i niepokdj, co przyniesie kolejny dzieri oraz masz problemy ze
snem. Wszystko zaczeto sie, gdy wraz z grupa 20 innych wolontariuszy Czerwonego Krzy-
za i Czerwonego Potksiezyca ruszyliscie, by ewakuowac martwe ciala. Podczas wykonywa-
nia zadania czules/as niepokoj, ale wiedziale$/as, ze zadanie nalezy wykonaé i nawet nie
przeszlo ci przez mysl, by porzuci¢ swoja czes¢ obowigzkow. Teraz czujesz sie staby/a i osa-
motniony/a ze swoimi myslami i natretnymi wspomnieniami tego, co widziate$/as.

Osoba udzielajaca PPP:

Jestes kolega/kolezanka osoby poszukujacej pomocy. Widzisz, Ze jej nastroj znacznie
sie zmienit przez ostatni tydzien. Podejdz do niego/niej. Zademonstruj udzielenie PPP
koledze.
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PRZED

Rekrutacja i selekcja

Strategie podstawowe

Czy rekrutujac potencjalnych wolontariuszy i przeprowadzajac z nimi rozmowe:

() omawiasz z nimi zadania, jakie moga wykonywa¢ w trudnych sytuacjach?

(O podkreglasz znaczenie ich dobrostanu?

() pytasz o ich wlasne zasoby i strategie radzenia sobie ze stresem?

(O pytasz o ich poprzednie doswiadczenia zwigzane ze stresujacymi i kryzysowymi zdarze-
niami, jak sobie z nimi poradzili i jakie obecnie towarzysza im uczucia w zwiazku z nimi?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

(O podkreglasz, ze wraz ze Stowarzyszeniem Krajowym s3 wspotodpowiedzialni za swoj
dobrostan?

() udzielasz informacji o dostepnych formach wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy?

(O posiadacie wytyczne dotyczace rozméw z wolontariuszami i procesow rekrutacji oraz
czy szkolicie pracownikéw z tych wytycznych?

(O rozmowy z wolontariuszami sa przeprowadzane przez profesjonalnych cztonkéw zespo-
tu reagowania kryzysowego lub profesjonalistow z zakresu wsparcia psychospotecznego?

Wdrozenie

Strategie podstawowe

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

() udzielasz informacji na temat stresu podczas pracy przy zdarzeniach kryzysowych oraz
w jaki sposob taki stres moze wptywac na ich dobrostan?

() rozmawiasz z nimi o strategiach samoopieki oraz opieki nad zespotem?

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

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

() podczas rozmowy wdrozeniowej jak réwniez w materiatach wprowadzajacych udzielasz
pisanych i stownych informacji o stresie i metodach radzenia sobie z nim?

() udzielasz stownej i pisemnej informacji dotyczacej zasobéw wsparcia psychospoteczne-
go dostepnych dla wolontariuszy za posrednictwem Stowarzyszenia Krajowego, w tym
zapewniasz dane kontaktowe i zrédla skierowan?

Wprowadzenie i szkolenie

Strategie podstawowe

Czy podczas wprowadzania i szkolenia wolontariuszy przed interwencja podczas konkret-

nego zdarzenia, obecnie:

() informujesz o konkretnych rodzajach stresu zwigzanych z dana sytuacja (np. bycie
$wiadkiem licznych zgon6w i powaznych obrazen)?
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(O podkreslasz znaczenie samoopieki oraz troski o zespot?

(O oceniacie wspolnie gotowo$¢ wolontariusza na te misje?

(O wyjasniasz wolontariuszowi, w jaki sposéb moze otrzymac wsparcie od przetozonych

i wspolpracownikow?

wlaczasz PPP do szkolenia z zakresu pierwszej pomocy dla wszystkich pracownikow

i wolontariuszy?

szkolisz wszystkich managerow i przetozonych z udzielania indywidualnej i grupowej PPP?
czlonkowie zespotu reagowania kryzysowego dziela sie swoimi doswiadczeniami pod-
czas szkolen w celu normalizowania reakcji na stres, podkreslenia znaczenia samoopie-
ki oraz przyjecia wsparcia?

OO O

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

() wyjasniasz, w jaki sposéb wolontariusze moga mie¢ dostep do wsparcia ze strony prze-
tozonych i 0s6b wspierajacych w zespole?

(O podkreslasz znaczenie udziatu w indywidualnych i zespotowych spotkaniach wspiera-
jacych i superwizyjnych?

() dzielisz sie danymi kontaktowymi i instrukcjami dotyczacymi dostepu do anonimo-
wych form wsparcia psychospolecznego (np. wsparcie u profesjonalistow z zakresu
zdrowia psychicznego)?

() szkolisz wszystkich wolontariuszy z rozpoznawania oznak stresu oraz z podstawowych
elementow samoopieki i troski o zespot?

() zapewniasz, ze wszyscy managerowie maja narzedzia stuzace udzielaniu wsparcia indy-
widualnego i grupowego?

() szkolisz wszystkich manageréw, w jaki sposob i kiedy kierowa¢ wolontariuszy po profe-
sjonalne wsparcie psychologiczne?

Planowanie z wyprzedzeniem

Strategie podstawowe

Czy podczas przygotowywania planéw na wypadek niespodziewanych powaznych zdarzen,

obecnie:

(O macie plan dotyczacy wspierania wolontariuszy pracujacych w szczegélnie trudnych
okoliczno$ciach (np. wewnatrz organizacji lub poprzez system skierowan)?

() znacie zaktualizowane zasoby i mechanizmy skierowan w swojej okolicy?

(O budzet przewiduje interwencje psychospoteczne dla wolontariuszy w trudnych okolicz-
nosciach, jezeli takowe wystapig?

() wiecie, kto posiada uprawnienia by uruchomié¢ érodki z budzetu?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

() stosujecie system skierowan, w ktérym wsparcie udzielane jest przez przeszkolonych
wolontariuszy pod nadzorem profesjonalistow?

() macie system skierowan, ktéry jest poufny, np. system profesjonalnego wsparcia
psychologicznego?
macie system superwizji i wsparcia dla managerdw, oferujacych wsparcie
wolontariuszom?



ZALACZNIKI @ Troska o wolontariuszy

Handout 3: Strategie podstawowe i dodatkowe 3

W TRAKCIE

Spotkania zespotu

Strategie podstawowe
Czy obecnie podczas spotkan zespotu:
(O wprowadzasz wolontariuszy w kazdy nowy dzien pracy, by ich przygotowa¢ i zacheci¢?
(O stuchasz sprawozdan wolontariuszy na koniec dnia, pytasz czego do$wiadczyli i jak
sobie poradzili?
(O tworzysz kulture wsparcia i otwartoéci wéréd cztonkéw zespotu, by szukali pomocy
i wsparcia, gdy tego potrzebuja?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

() organizujesz dodatkowe rutynowe spotkania zespolu w przypadku pracy w wyjatkowo
trudnych okolicznosciach?

(O czy organizujesz specjalne spotkania zespohy, jesli krytyczne zdarzenie w sposéb widoczny
wplywa na wolontariuszy, by udzieli¢ informacji, ocenic ich potrzeby i zaoferowa¢ dodat-
kowe wsparcie?

Monitorowanie stresu indywidualnego i zespolowego

Strategie podstawowe

Czy obecnie, podczas monitorowania indywidualnego i zespotowego stresu:

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

+ sprawdzasz, jak sie majg wolontariusze i caly zespol, jak sobie radza i jak sie ze sobg
dogaduja?

+ zachecasz do stosowania strategii zwigzanych z samoopieka oraz troska o zesp6t?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

(O przeprowadzasz rotacje pracownikéw wykonujacych szczegélnie trudne zadania, po-
wierzajac im mniej stresujaca prace, by mieli przerwe?

(O tworzysz harmonogram zmian dla wolontariuszy pracujacych wiele godzin w utrzy-
mujacej sie sytuacji kryzysowej, tak by jeden wolontariusz nie pracowat zbyt dtugo?

() udzielasz indywidualnej i grupowej PPP wedtug potrzeb?

() ustanawiasz rutynowe spotkania dla wszystkich pracownikéw i wolontariuszy w szcze-
golnie trudnych okolicznos$ciach z udziatem profesjonalisty ds. wsparcia psychospo-
tecznego?
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Superwizja i dodatkowe szkolenia

Strategie podstawowe

Czy obecnie, nadzorujac i szkolgc wolontariuszy:

(O upewniasz sie, Ze managerowie s dostepni dla wolontariuszy, ktorzy potrzebuja su-
perwizji i wsparcia?

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

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

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

(O zapewniasz managerom dostep do wspierajacej superwizji prowadzonej przez profe-
sjonalistow?

(O zapewniasz dodatkowe szkolenia wolontariuszom interweniujacym w szczegdlnie
trudnych okolicznosciach?

(O zapewniasz managerom dodatkowe szkolenie z zakresu wspierania wolontariuszy
zgodnie z potrzebami, w tym od$wiezajace szkolenie z PPP i wsparcia kolezenskiego?

Wsparcie kolezenskie i skierowania

Strategie podstawowe

Czy obecnie, wdrazajac wsparcie kolezenskie i profesjonalne dla wolontariuszy:

(O zachecasz cztonkéw zespotu do uwazania na siebie nawzajem?

(O zalecasz prace w parach przy wyjatkowo trudnych okolicznosciach?

(O ustanawiasz system kolezenski (,buddy system”) dla promowania wzajemnego wspar-
cia wérdd cztonkow zespotu?

(O tworzysz system skierowan wewnatrz organizacji lub uwzgledniajac lokalnych terapeu-
téw i doradcdw (w tym osob ze spotecznodci wierzacych) dla wsparcia wolontariuszy?

() dzielisz sie z wolontariuszami informacjami na temat dostepnych i anonimowych
form wsparcia?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

() tworzysz i uruchamiasz sieci wsparcia kolezenskiego?

(O zapewniasz przeszkolonym osobom udzielajagcym wsparcia w swoim zespole superwi-
zje z profesjonalistami?

(O tworzysz i aktualizujesz liste profesjonalnych i pétprofesjonalnych zasobéw, do kto-
rych mozna skierowa¢ 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?
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PO

Zespolowa i indywidualna refleksja

Strategie podstawowe

Czy obecnie, wspierajac wolontariuszy w refleksji nad doswiadczeniami ze zdarzenia

kryzysowego:

(O po zdarzeniu kryzysowym gromadzisz cztonkéw zespotu w jednym miejscu w celu
przeprowadzenia refleksji i okazania wdziecznosci za ich prace?

(O po zdarzeniu kryzysowym spotykasz sie indywidualnie z wolontariuszami by przepro-
wadzi¢ refleksje i oceni¢ ich potrzeby dodatkowego wsparcia?

(O wykorzystujesz sposobnos¢ podczas spotkan indywidualnych lub zespotowych by
udzieli¢ informacji o powszechnych uczuciach pojawiajacych sie po pracy w kontek-
stach kryzysowych oraz o sposobach radzenia sobie z trudnymi emocjami?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

(O organizujesz indywidualne lub zespotowe spotkania z osobami zajmujacymi sie wspar-
ciem psychospotecznym (wewnatrz organizacji lub poza nig) by udziela¢ informacji na
temat stresu i radzenia sobie z nim?

(O delegujesz manageréw lub innych pracownikéw by sprawdzali telefonicznie badz oso-
biscie, jak czuja sie wolontariusze miesigc po reagowaniu kryzysowym, by ocenic¢ ich
dobrostan i potrzebe dodatkowego wsparcia?

(O pytasz wolontariuszy o ich feedback dotyczacy oferowanego im wsparcia psychospo-
tecznego przed zdarzeniem kryzysowym, w trakcie i po, w celu wprowadzenia zmian
w przyszlosci?

Docenienie wolontariuszy

Strategie podstawowe

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

(O dziekujesz wolontariuszom i okazujesz im uznanie za ich prace zaréwno indywidual-
nie jak i podczas spotkan zespotowych?

(O dajesz wolontariuszom np. list wdziecznosci za ich wysitki?

Strategie dodatkowe

Czy obecnie:

(O organizujesz formalne i nieformalne spotkania, rytualy, ceremonie w celu okazania
wdzieczno$ci i uznania za prace wolontariuszy po zakonczeniu interwencji?

(O dbasz o widocznoé¢ wolontariuszy, np. w newsletterach lub magazynach?
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Podczas tworzenia strategii wsparcia psychospotecznego dla wolontariuszy, zastanowcie
sie nad nastepujacymi pytaniami:

1. Jakiego rodzaju wsparcia moze udziela¢ wasze Stowarzyszenie Krajowe?

a) Prawdopodobnie juz robicie wiele rzeczy z zakresu szkolen i ogdlnej troski o wolonta-
riuszy, ktore pomagaja réwniez w ich wsparciu psychospotecznym. Wypiszcie wybrane
dzialania realizowane wewnatrz waszego Stowarzyszenia Krajowego, ktore poprawiaja
dobrostan psychospoteczny pracownikéow i wolontariuszy:

b) Wiele z tych strategii jest bardzo budzetowych i mozna je wprowadzi¢ do obecnych
sposobow przygotowywania wolontariuszy na reagowanie kryzysowe. Wymien jedno dzia-
fanie lub dwa, jakie chciatbys/taby$ wdrozy¢ do swojej strategii wsparcia:

2. Kto udzieli wsparcia?

Ustalcie, ktdre osoby ze Stowarzyszenia Krajowego najlepiej beda udzielac¢ wsparcia w
obecnie petnionych przez siebie funkcjach, np. przetozeni i liderzy zespotéw, managero-
wie, wolontariusze.
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3. Kto otrzyma wsparcie?

Sprobujcie dopasowac strategie wsparcia psychospotecznego do potrzeb wolontariuszy
w kontekscie ich pracy.

4. Kiedy wsparcie zostanie udzielone?

Zastandwcie sie, kiedy i jak czesto bedzie udzielane wsparcie psychospoteczne.

Czy istnieje juz plan wdrozenia dziatan wspierajacych w razie konfliktu lub kryzysu?
Kto jest odpowiedzialny za jakie aspekty wsparcia?
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Plan dziatania

DHEE LGl ) Sjgzaﬁzdzialna/e .zrzlz::)nr'i\:zenia dziatania
Cel #1:
Cel #2:
Cel #3:
Cel #4:




Zatacznik 4: Scenariusze samoopieki

Scenariusz 1: Radzenie sobie z wykoniczeniem i ograniczeniami fizycznymi
Jeste$ wolontariuszem w obozie dla uchodzcow. W zeszlym tygodniu prowadziles/as reje-
stracje nowo przybylych uchodzcéw. Dziennie rejestrowanych jest nawet 3000 0so6b. Jest
niesamowicie goraco, uchodzcy sa wykonczeni, glodni, spragnieni i potrzebuja miejsca

do odpoczynku. Przez bariere jezykowa proces rejestracji jest utrudniony i spowolniony,
przez co niektdrzy uchodzcy robig sie niecierpliwi i krzycza na ciebie i twoich kolegow. Nie
miates/as okazji jeszcze dzi$ odpoczac. Jestes zmeczony/a i spadt ci poziom cukru we krwi.
Jest ci stabo i tracisz cierpliwos¢, zaczynasz odpowiadaé uchodzcom z poirytowaniem.

Co robisz?

Oto opcje:

* Powiedz kolegom, ze potrzebujesz krétkiej przerwy.

* Popros managera, by pomdgt w organizacji przerw.

* Kontynuuj prace, ale potdz sie dzis spac¢ wczesniej.

* Inne konstruktywne metody na poradzenie sobie z tq sytuacjq?

Scenariusz 2: Radzenie sobie ze zdarzeniami, ktore sg

wymagajgce emocjonalnie

Pracujesz jako wolontariusz po okrutnym ataku na miejsce publiczne. Panuje hatas, chaos
wszedzie dookola, ludzie sie boja i panikuja. Widzisz martwe ciata. Widzisz martwe
dzieci, jestes w szoku. Niektdrzy sa ranni, wokét jest mnostwo krwi. Jako ze jestes wolon-
tariuszem Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poltksiezyca, osoby zwracaja sie do ciebie po
pomoc. Jeste$ poruszony/a opowiescia o stracie i zniszczeniach i masz poczucie ogromnej
niesprawiedliwosci. Poruszyto cie to emocjonalnie i czujesz, ze nie jestes w stanie zaspoka-
jaé potrzeby ludzi.

Co robisz?

Oto opcje:

* Powiedz swojemu przetozonemu i kolegom, jak sie czujesz.

* Znajdz ciche miejsce na kilka minut odpoczynku.

* Powiedz przelozonemu, ze nie jestes w stanie dzis pracowac.

* Inne konstruktywne metody na poradzenie sobie z tq sytuacjq?

Scenariusz 3: Radzenie sobie z problemami osobistymi

Jeste$ wolontariuszem, pomagasz poszkodowanym na terenie dotknietym powaznym kon-
fliktem. Poinformowano cie, ze twoj brat zgingt w wyniku tego konfliktu LUB Ze twoja matka
jest powaznie chora i rodzina nakfania cie, bys wrécit/a do domu i byl/a przy nich. Odczu-
wasz potrzebe bycia z rodzing, ale nie wiesz, czy wrdcié, bo tak duzo osdb potrzebuje teraz
twojego wsparcia.

Co robisz?

Oto opcje:

* Jedziesz do domu, do rodziny.

* Zostajesz.

* Rozmawiasz z przetozonym lub kolegq o swoim dylemacie.
* Inne?
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wobec swojej roli jako osoby niosgcej pomoc

Jeste$ wolontariuszem, pomagasz po katastrofie naturalnej. Przez kilka godzin siedziate$/
as przy parze w dystresie, ktora oddzielila sie od swojego syna. Matka caly czas ptacze,
pokazujac ci zdjecia syna i blagajac, bys go odnalazl/a. Zastosowates/as$ odpowiednie pro-
cedury, w tym rejestracje sprawy, ale czujesz sie odpowiedzialny/a za znalezienie zaginio-
nego chlopca. Zaangazowates/as sie emocjonalnie i czujesz, Ze mozesz zrobi¢ co$ wiece;j.
Zaczynasz mie¢ poczucie winy i odczuwasz niepokdj.

Co robisz?

Oto opcje:

* Zostari przez chwile z rodzing i powiedz, ze zrobites/as wszystko, co byto na ten moment
dla ciebie mozliwe.

* Przypomnij sobie, ze nie mozesz czynic¢ cuddw, nawet jesli bardzo chcesz.

* Porozmawiaj z kims o swoich myslach i uczuciach (z przetozonym, kolegq, cztonkiem
rodziny).

* Inne?

Scenariusz 5: Radzenie sobie ze strachem i stygmatyzacja

Jeste$ wolontariuszem, pomagasz osobom, ktore sg zakazone wirusem HIV. Stosujesz
obowiagzkowe srodki ostroznosci, jednak co jaki$ czas obawiasz sie zakazenia. Niektorzy

z rodziny i spolecznosci pytali cie o kontakt z osobami, ktore s3 zarazone wirusem HIV.
Zastanawiajq sie, czy praca wolontariusza w takich warunkach jest bezpieczna i boja sie, ze
zakazisz sie i zachorujesz na AIDS. Czujesz, ze niektdrzy znajomi trzymaja cie na dystans
z powodu twojej pracy wolontariackiej i zaczeto to wptywaé na twoje zycie towarzyskie.

Co robisz?

Oto opcje:

* Zapewniasz ludzi dookota o bezpieczeristwie swoich dziatan, ttumaczysz im, w jaki spo-
s6b wirus jest przenoszony i jakie stosuje sie srodki ostroznosci.

* Rozmawiasz z innymi wolontariuszami, czy majq podobne doswiadczenia.

* Wyrazasz swoje obawy przed przetozonymi i czekasz, czy mogq ci cos doradzic.

* Inne?



Zatacznik 5: Plan warsztatow

Troska o Wolontariuszy — plan szkolenia

DZIEN 1
Czas Sekcja Aktywnos¢
09:00-10:00 | Powitanie, wprowadzenie do progra- | tamaczlodéw (25-30 minut)
mu szkolenia, zasady ogdlne 1. Zasady ogélne (15 minut)
10:00-10:30 | 1.Rozumienie wsparcia 2. Czym jest wsparcie psychospoteczne?
psychospotecznego (15 minut)
10:30-10:45 | PRZERWA KAWOWA
10:45-12:00 | 2.Zagrozenia, odpornoséiczynniki 3. Zagrozenia dla dobrostanu wolontariuszy
ochronne (20 minut)
4, Oznaki stresu (10 minut)
5. Czynniki ochronne (30 minut)
12:00-13:00 | 3.Samoopieka 6. Zasoby do radzenia sobie ze stresem (20 minut)
7. Przygotowanie mentalne do ¢wiczenia samo-
opieki (25 minut)
13:00-14:00 | PRZERWA OBIADOWA
14:00-15:00 | 4. Peer support 8. Setting up peer support systems (30 minutes)
9. Buddy talk (10 minutes)
15:00-15:15 | PRZERWA KAWOWA
15:15-16:45 | 5. Pierwsza pomoc psychologiczna 10. Komunikacja wspierajaca (20 minut)
11. Ogdrywanie scenek z PPP (30 minut)
12. Znajdz swojego partnera z pary (10 minut)
16:45-17:00 | Podsumowanie

09:00-09:15 | Startdnia Start dnia (15 minut)
09:15-10:00 | 6. Ustanawianie systemu wsparcia 13. Dziatania wspierajgce na kazdym etapie inter-
psychospotecznego dla wolontariuszy | wencji (przed, w trakcie, po) (40 minut)
6.1 Strategie wsparcia
10:00-10:15 | PRZERWA KAWOWA
10:15-11:00 | 6.2 Analizaizrozumienie obecnych 14. Analiza i zrozumienie obecnych systemow
strategii wsparcia wsparcia (40 minut)
11:00-12:00 | 6.3 Tworzenie strategii wsparcia 15. Tworzenie systemdéw wsparcia (55 minut)
12:00-13:00 | 7.Monitorowanie i ewaluacja 16. Monitorowanie i ewaluacja (40 minut)
13:00-14:00 | PRZERWA OBIADOWA
14:00-15:15 | 8. Przekazywanie informaciji 17. Informowanie wolontariuszy (50 minut)
15:15-15:30 | PRZERWA KAWOWA
15:30-16:15 | 9. Tworzenie planu dziatania 18. Tworzenie planu dziatania (40 minut)
16:15-16:45 | 10.Ewaluacja 19. Znajdz partnera z pary (10 minut)
20. Kwestionariusz ewaluacyjny (15 minut)
16:45-17:00 | Podsumowanie i pozegnanie Pozegnanie (15 minut)
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