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Ohjeita vapaaehtoistyossa
Jaksamiseen




OSAAVA AUTTAJA TUNTEE RAJANSA

uomen Punaisen Ristin vapaaehtoistoiminta tarjo-
Saa sinulle monia mahdollisuuksia oppia, osallistua

ja tehda asioita yhdessa. Mita paremmin tehtavat
vastaavat omia toiveitasi, sita enemman luultavasti pidat
tyostasi. Sita parempi on tietysti myos lopputulos: ihmi-
set saavat apua motivoituneilta ja osaavilta auttajilta.

Vapaaehtoisena voit kokea stressia ja uupumusta siina
missa ammattiauttajat ja avun saajatkin. Omien voimien
tunnustaminen ja kyky kieltaytya liian vaativista tehta-
vista ovat auttajalle olennaisia taitoja.

Kokemusten purkaminen ja riittava koulutus auttavat si-
nua pitamaan mielesi tasapainossa. Hyva ryhmahenki,
tyosta saatu arvostus ja auttamisen tarjoama mielihyva
motivoivat jatkamaan toimintaa.

Tama aineisto esittelee keinoja, joiden avulla voit suoja-
ta itseasi henkiselta ylirasitukselta ennen auttamistilan-
netta, tilanteen aikana ja sen jalkeen. Aineisto on tarkoi-
tettu Vapaaehtoisen pelastuspalvelun halytysryhmille,
ensiapu- ja ensihuoltoryhmille, henkisen tuen ryhmille,
ystavatoiminnan vapaaehtoisille, ryhmien vetajille seka
tyontekijoille, jotka ohjaavat vapaaehtoistoimintaa ja
koulutusta.
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VAPAAEHTOINEN, PUNNITSE TUNTEITASI

ehtoistehtavia. Voit siirtya tehtavasta toiseen oman

elamantilanteesi ja halusi mukaan. Useiden tehtavi-
en kokeileminen onkin suotavaa, se kartuttaa monipuolista
osaamista. Yhta arvokasta on, jos haluat tehda koko vapaa-
ehtoisurasi samassa ryhmassa tai tehtavassa. Kokemusta
tarvitaan esimerkiksi uusien tulokkaiden perehdyttamiseen.

P unaisella Ristilla on tarjolla runsaasti erilaisia vapaa-

Vapaaehtoistoiminnan tulee olla sinulle palkitsevaa. Se
voi olla hyvaa vastapainoa arjelle. Jokaisen tulee kuitenkin
muistaa huolehtia omasta jaksamisestaan ja hyvinvoin-
nistaan. Jos vapaaehtoistyohosi liittyy mita tahansa ikavia
tuntemuksia, keskustele asioista ajoissa ryhman ohjaajan
ja muiden vapaaehtoisten kanssa.

On elamanvaiheita, jolloin perhe, tyo, opiskelu, oma tai
vaikka laheisen sairaus vaatii aikaa ja energiaa. Tarpeen

Vapaaehtoisella on velvollisuus

e toimia Punaisen Ristin periaatteiden seka Suomen
Punaisessa Ristissa hyvaksyttyjen suuntaviivojen ja
saantojen mukaisesti.

e osallistua tehtavan edellyttamaan perehdytykseen
ja koulutukseen.

e tiedottaa toiminnassa havaitsemistaan puutteista
tai vaaroista.

e sitoutua kulloinkin tehtavan edellyttamaan

vaitioloon ja toimintaan silta osin kun on
vapaaehtoisesti ja sovitusti lupautunut.

Vapaaehtoisella on oikeus

e osallistua taitojensa ja kiinnostuksensa mukaisiin
vapaaehtoistehtaviin.

e tehtdvdssa tarvitsemaansa koulutukseen, tietoon,
ohjaukseen ja tukeen.

e osallistua toiminnan suunnitteluun ja kehittamiseen
seka vaikuttaa jasenena paatoksentekoon.

e saada ja antaa palautetta seka kokea arvostusta.
e turvalliseen toimintaymparistoon.

e kehittya vapaaehtoisena.
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tullen sinun tulee osata jaada vapaaehtoistyosta pois.
Kun elamantilanne on muuttunut seesteisemmaksi ja
koet, etta sinulla on taas aikaa ja voimavaroja jaettavak-
si, voit aina palata toimintaan.

Kun aloitat uutena vapaaehtoisena ryhmassa, et ehka tun-
ne aluksi kuuluvasi joukkoon. Ryhma on saattanut tehda
vhdessa to6ita vuosia, jolloin yhteishenki on rakentunut mu-
kana olleiden ihmisten ja koettujen asioiden ymparille. Uu-
sien yhteisten kokemustenne my6ta ryhma ja yhteishenki
rakentuvat kuitenkin uudelleen.

On hyvaksyttava, etta kaikki vapaaehtoistyot eivat sovel-
lu kaikille ihmisille. Jos tunnet olevasi vaarassa tehtavassa,
kannattaa kokeilla jotakin muuta Punaisen Ristin tehtavaa.
Osoittaa hyvaa itsetuntoa huomata, ettei valittu vapaaeh-
toistoiminta olekaan itselle se paras.

Jarjestolla on velvollisuus

e suunnitella, toteuttaa ja arvioida toimintaa va-
paaehtoistoiminnan nakdkulmasta vapaaehtois-
toiminnan linjauksen mukaisesti.

e taata vapaaehtoisten oikeuksien toteutuminen,
pitaa ylla vapaaehtoisrekisteria ja varata
vapaaehtoistoimintaan riittavat voimavarat.

e ottaa vastaan vapaaehtoistoiminnasta
kiinnostuneet ja pyrkia etsimaan heille heidan
taitojensa mukaisia tehtavia.

e tarjota vapaaehtoisille tehtavassa
tarvitsemaansa perehdytysta, koulutusta,
ammatillista tukea, ohjausta ja tyovalineita
toimintaan ja Punaisen Ristin periaatteiden
vahvistamiseen.

e arvioida toiminnan riskit, varmistaa turvallinen
toimintaymparisto ja tarjota mahdollisuus
kehittya vapaaehtoistoiminnassa ja
maaritella kussakin vapaaehtoistehtavissa
vapaaehtoisen oikeudet ja velvollisuudet.

Jarjestolla on oikeus

e valvoa toiminnan laatua, arvioida sen
tehokkuutta, paattaa sen jatkamisesta ja lopettaa
toiminta, jos se on Punaisen Ristin periaatteiden
vastaista, laitonta tai se ei ole riittavan turvallista.

e valita tehtaviin sopivia vapaaehtoisia ja
kannustaa vapaaehtoisia aktiivisesti jasenyyteen.




TOIMINNAN VETAJA, VUOROVAIKUTUS ON TARKEINTA

taan arvostetaan. Hyva ja rehellinen vuorovaiku-

tus vapaaehtoisten kesken on perusta auttamis-
tydssa viihtymiselle. Saanndlliset ryhmatapaamiset, kuten
kuukausi-illat, ovat tarkeita ryhmahengen ja keskinaisen
luottamuksen rakentumiselle. Tapaamisissa voitte kasitella
ennalta sovittuja teemoja ja keskustella kokemuksista. Ta-
paamisiin voitte myos jarjestaa koulutusta ja harjoituksia.

V apaaehtoisten tulee saada tuntea, etta heidan tyo-

Vapaaehtoistoiminnassa tarvitaan myos virkistysta ja juhla-
hetkia. Juhlat, retket ja liikuntatapahtumat lisaavat yhteen-

kuuluvuutta ja antavat voimia joskus raskaisiinkin tehtaviin.

Ryhmallenne voi olla hyvaksi myos laatia henkilokohtai-
sia kehittamissuunnitelmia. Se, etta vapaaehtoinen tekee
omien kykyjensa ja halunsa mukaista tyota, on mielekkaan
toiminnan edellytys.

Kun ihmisia on useampia koolla, erilaisista mielipiteista

ja toimintatavoista saattaa syntya ristiriitoja, joiden takia
joku haluaa lopettaa vapaaehtoistoiminnan. Henkilokemiat
eivat aina toimi. Pyrkikaa ratkaisemaan ristiriitoja ajoissa
ryhman sisaisella keskustelulla, jossa kaikki saavat puhua
tuntemuksistaan. Viime kadessa tehtavien jaosta paattaa
ryhman vetaja.

Vetajalla on vastuu toivottaa kaikki uudet vapaaehtoiset
tervetulleiksi ja vastata heidan perehdyttamisestaan. Ryh-
mien uusiutuvuus onkin pitkajanteisen auttamistyon elin-
ehto. Kun uutta vapaaehtoista perehdytetaan, kannattaa
hanelle valita avuksi kokenut tekija.

Jos kysyttavaa tulee, ryhman vetajan tai promon kannattaa
olla yhteydessa piirin tyontekijoihin tai kouluttajiin. Jokai-
selle osastolle on piirin tyontekijoista nimetty oma kummi,
jolta voitte kysya neuvoa tai ohjausta. Piirin tyontekijan
voitte esimerkiksi pyytaa mukaan kokouksiin tai ryhmail-
toihin.

Loydat
Suomen Punaisen
Ristin nettisivuilta
vapaaehtoisille tarkoitetun

perehdytyspassin. Saat siita
perustiedot jarjestostamme
ja tarjotusta vapaaehtois-
toiminnasta.
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. Mauri Ratilainen

Uuden vapaaehtoisen vastaanotto

o Maarittele vapaaehtoistehtavat: mita eri
tehtaviin kuuluu ja mita ne vaatiivat.

J Haastattele uudet vapaaehtoiset. Arvioi
vapaaehtoisen kanssa yhdessa, mitka tehtavat
vastaavat hdnen taitojaan ja kiinnostustaan.

o Kay vapaaehtoisen kanssa lapi odotukset,
oikeudet ja velvollisuudet tehtavassa.

o Hyvaksy, etteivat kaikki sovi kaikkiin tehtaviin ja
auta myos vapaaehtoista hyvaksymaan tama.

o Kerro tarjolla olevista koulutus- ja
perehtymismahdollisuuksista seka yhteisista
tapaamisista.

o Rohkaise puhumaan kokemuksista muiden
vapaaehtoisten ja ryhman ohjaajan kanssa.

J Jarjesta vapaaehtoisille tarvittaessa tyopari, se voi
helpottaa toiminnan aloittamista.

o Sovi selkeadsti toiminnan ohjauksesta: Keneen voi
ottaa yhteytta ongelmatilanteissa?

J Selvita, miten saa tarvittaessa
jalkipuinnin tai tyonohjauksen kaltaista tukea.




KRIISI- TAl ONNETTOMUUSTILANTEESSA
AUTETTAVA ON TASAVERTAINEN

Pyri kohtaamaan avuntarvitsija hienotunteisesti, kunnioittavasti ja tasavertaisena. Autettavan puolesta
ei tehda asioita liian valmiiksi, vaan hanta tuetaan Ioytamaan omat selviytymiskeinonsa. Usein kuuntele-
minen ja lasnaolo ovat tarkeimpia avun antamisen keinoja, joskus hiljaisuuskin voi olla hyvaksi.

Voitte tehda yhdessa myos monia kaytannon asioita. Sinun oma rauhallinen kayttaytymisesi luo avun
saajalle turvaa ja rauhoittaa hanta. On tarkeaa, etta kohtaat ja hyvaksyt autettavan tunteet ja autat
hanta ymmartamaa, ettd ne ovat normaaleja reaktioita. Ala jata avuntarvitsijaa yksin.

Kriittisissa akkitilanteissa mielen ja kehon reaktiot ete-
nevat yleensa vaiheittain:

Sokkivaihe ilmenee esimerkiksi epatodellisena olona ja
tunteiden puutumisena. Valitonta vaaraa koskeva toimin-
ta on yleensa harkitsevaa ja tehokasta, mutta muiden
asioiden suhteen saattaa esiintya ponnettomuutta. Help-
pojakin paatoksia voi olla vaikea tehda.

Sokkivaiheen tarkoituksena on varmistaa toimintakyvyn
sailyminen ja suojata mielta sellaiselta tiedolta, jota se
ei viela pysty vastaanottamaan. Sokissa olevan ihmisen
auttaminen on usein fyysisen ensiavun lisaksi henkista
ensiapua: kuuntelua, lasnaoloa ja kaytettavissa olemista.

Reaktiovaihe paasee alkamaan vasta, kun valiton vaa-
ra on ohi ja autettava tuntee olevansa turvassa. Reaktio-
vaihe ilmenee voimakkaina, vaihtelevina tunteina kuten
itkuisuutena, pelkona ja ahdistuksena. Kehon reaktioita
ovat esimerkiksi vapina, sydamen tykytys ja univaikeu-
det.My0s jonkin aiemman samantapaisen kokemuksen

Kun kohtaat autettavan:

e Kayttaydy rauhallisesti.

e Tarjoa apua aktiivisesti ja hienotunteisesti.
e Esittele itsesi.

e Anna ensiapu.

e Kuuntele ja pida huolta.

e Kosketa, jos se on luontevaa.

e Anna autettavan nayttaa tunteensa.

e Pida uteliaat loitolla, suojele uhria.

e Kerro, mita on tapahtunut ja miten
saadaan yhteys omaisiin.

e Al3 jata yksin.
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muistot voivat tulla mieleen. Avunsaaja alkaa ymmartaa,
mita todella on tapahtunut ja mika tapahtuneen mer-
kitys on hanen omalle elamalleen. Reaktiovaihe kestaa
muutamasta paivasta useisiin kuukausiin, riippuen ta-
pahtuneesta ja henkildon kyvysta kasitella sita.

Ajan kuluessa voimakkaiden kokemusten aiheuttamat
reaktiot lieventyvat, vaikka saattavat ajoittain ilmeta uu-
delleen pitkankin ajan kuluttua. Esimerkiksi uutinen vas-
taavasta onnettomuudesta saattaa nostaa kokemuksen
vahvasti uudestaan mieleen.

Kasittely- ja uudelleenorientoitumisen vaihe al-
kaa tapahtuneen hyvaksymisen myota. Keskeinen osa
kasittelyvaihetta on tapahtuneeseen liittyvan syyllisyy-
den, oman vastuun ja mahdollisen vihan kasittely. Hy-
vaksynnan, luopumisen ja surun kautta avautuu tilaa
uudelle, ja selviytymisen vaihe alkaa. Tapahtumat ja-
sentyvat osaksi elamaa ja minuuden kokemista. Kriisi ei
enada kuluta mielenterveyden voimavaroja, vaan on saat-
tanut jopa tuoda niita lisaa.

Jos kohtaat uhkaavasti
kayttaytyvan ihmisen:

1. Pysy rauhallisena.

2. Varmista turvallisuutesi
esimerkiksi poistumalla
paikalta.

Pyyda poliisia tai muuta
turvallisuushenkilostoa
paikalle.




Reijo Leppanen

ERILAISUUTTA KANNATTAA POHTIA

vaikuttavat olevan jollakin perustavalla tavalla eri-
laisia kuin sina itse. He voivat olla avun kohteita
mutta yhta hyvin myos toisia avun antajia.

Q uttamistilanteissa saatat kohdata ihmisia, jotka

Vaikka kielemme tai ihonvarimme olisi erilainen, me ih-
miset tarpeinemme ja valmiuksinemme olemme saman-
kaltaisia. Kulttuuri maarittelee normit, jotka ohjaavat
kayttaytymistamme ja tapojamme.

Ihmiset kuitenkin ovat yksiloita. Nimen, etnisen taus-
tan tai edes lyhyen tapaamisen perusteella ei kannata
luokitella ketaan tietynlaiseksi ihmiseksi. Yksilot minka
tahansa ryhman sisalla ovat erilaisempia kuin ryhmat
keskenaan.

Kulttuurieroja 16ytyy myos Suomen sisalla. Esimerkiksi
vhteiskunnallinen asema, synnyinpaikka ja asuinpaik-
ka saattavat vaikuttaa ihmisen kayttaytymiseen. Kayt-
tamamme murre taas saattaa vaikuttaa muiden arvioon
meista. Suomalaisuuskin on etninen tausta.

Ennakkokuuloja voi olla seka suomalaisella etta maahan-
muuttajalla. Maahanmuuttajan nakokulmasta suomalai-
set saattavat olla varautuneita, epakohteliaita, arkoja ja
hiljaisia ihmisia, joiden kayttaytymista on vaikea tulkita.

Niin auttajien kuin autettavien joukossa voi olla muihinkin
erityisryhmiin kuin etnisiin vahemmistoihin kuuluvia ihmisia.
Kaikki erilaisuus ei ole nakyvaa, ja harvoin erityispiirteet vai-
kuttavat mihinkaan, milla on todellista merkitysta.
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Jos erityispiirteilla kuitenkin on auttamistyon kannalta merki-
tystd, ovat ihmiset yleensa itse parhaita kertomaan, millaista
huomioon ottamista he erilaisuutensa vuoksi tarvitsevat.
Kannattaa siis kysya.

Koska autettava ei kenties pysty itse kertomaan, mita eri-
koista hanen tilanteessaan tulisi ottaa huomioon, on sita
parempi, mita monipuolisempia taustoja auttajien joukosta

10ytyy.

e Valta ihmisten luokittelua. Muista, etta kaikki
vksilot ja tilanteet ovat erilaisia eika kaikki
selity kulttuurieroilla.

e Etsi yhdistavia asioita.

e Tutki oman kulttuurisi arvoja ja normeja.
Mieti, mika on sinulle tarkeata omassa
kulttuurissasi. Mista et voisi luopua?

e Mieti, missa tilanteissa olet itse erilainen ja
miten silloin haluaisit tulla nahdyksi.

e Hanki tietoa kohtaamasi erilaisuuden
taustoista ja keskustele aiheesta
toisten vapaaehtoisten kanssa.

e Kohtaa toinen ihminen ihmisena, ala jonkin
ryhman edustajana.




MUISTA HUOLEHTIA
ITSESTASI

opiva maara stressia on tarpeellinen liikkeelle pa-
Sneva voimavara. Joskus sinun voi kuitenkin olla

vaikeata rajata tehtavia ja haasteita. Innostuksesi
toiminnasta tai huolesi avuntarvitsijoista saattaa johtaa
siihen, etta otat liikaa vastuuta.

Oman henkisen vasymisen havaitseminen on vapaaeh-
toisen tarkeimpia tehtavia. Voit estaa uupumisen tun-
nistamalla kehosi ja mielesi halytysmerkit ja varaamalla
aikaa voimien keraamiseen.

Usein auttajaa koskettavat eniten juuri ne kokemukset
ja tunteet, jotka ovat omassa elamassa tarkeita. Stressi-
reaktioiden tunteminen on tarkeaa seka auttajan oman
jaksamisen kannalta etta autettavan kohtaamisessa.

Jo pelkka halytysvalmiuteen joutuminen saattaa aihe-
uttaa sinulle stressia. Myos odottaminen, tilanteen pit-
kittyminen ja epaselvyys voivat tuntua raskailta. Puheli-
mitse autettaessa oman haasteensa luo nakdyhteyden
puuttuminen.

Erityisen haasteellista on oman paikkakunnan asukkai-
den auttaminen. Jos halytystilanteessa tiedat, etta au-
tettavana on tuttuja, kannattaa harkita tarkkaan tehta-
vaan lahtoa. Myos lasten ja nuorten hadan kohtaaminen
on usein henkisesti raskasta. Voit kieltaytya tehtavista,
jotka eivat sinulle sovi.

Auttajat kokevat auttamistilanteessa ja sen jalkeen mo-
nenlaisia tunteita. Sinulla voi olla samoja jalkireaktioita
kuin autettavalla: surua, vihaa, hapeaa ja syyllisyytta.
Pyri tunnistamaan stressireaktioitasi, kuten mielialan
vaihteluja ja unettomuutta. Akilliset tapahtumat, kuten
onnettomuudet, saattavat aiheuttaa sinulle yleista tur-
vattomuuden tunnetta. Jopa mielikuvasi elaman tarkoi-
tuksesta, oikeudenmukaisuudesta ja turvallisuudesta
saattavat muuttua.

Jarkyttavien muistikuvien palaaminen uudestaan mieleen
voi aiheuttaa pitkittyneita ja voimakkaita jalkireaktioita.
Jos tunnet jarkytyksen jalkeen olevasi altis tunnereakti-
oille, kannattaa tapahtumia seurata harkiten esimerkiksi
televisiosta.

Auttamistilanteen aikana sinun on hyva seurata omia ja
toisten reaktioita seka voimien riittavyytta. Seuranta on
sita tarkeampaa, mita raskaampi tehtava on.

Pareittain tai pienessa ryhmassa tyoskennellessa tukea
voi saada ja antaa jatkuvasti. Nain tunteet eivat jaa hai-
ritsemaan mielta ja vaikeuttamaan keskittymista. Hyva
ryhmahenki tuo auttamistilanteissa kaikille voimia.

> > >
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® Anna Vuorinen"

Uupumisoireita:

ilon katoaminen toiminnasta
artyneisyys

univaikeudet

huumorintajun katoaminen
jatkuva vasymys

asioiden unohtelu
aikaansaamattomuus

usein toistuva paansarky
kohonnut verenpaine

keskittymisvaikeudet

Jos uupumus yllattaa:

Kuuntele itseasi ja kerro tilanteestasi
ryhmanvetajalle. Pyyda tarvittaessa
aikalisaa.

Aseta elamasi asiat tarkeysjarjes-
tykseen. Mista asioista saisit posi-
tiivista energiaa?

Et voi yksin muuttaa toisen ihmisen
elamaa etka kantaa vastuuta hanen
puolestaan. Rinnalla kulkeminen riittaa.

Aseta rajat vapaaehtoistyodllesi.
Kun et halua tai jaksa, sano ei.




> > >

Vaikka et tuntisikaan ruokahalua ja vasymysta, on valttama- Ennen auttamistilannetta
tonta syoda ja levata. Tauoista kannattaa sopia ryhmassa

etukateen. Paihteiden vaikutuksen alaisena et voi toimia va-
paaehtoistehtavissa. e Tunne kriisi- ja stressireaktiot.

e Yllapida auttamistaitojasi.

Sinun on hyva pyrkia tunnistamaan omat selviytymisen ja e K3y mielessasi Iapi auttamistilanteita.
stressinhallinnan keinosi. Siina missa yksi purkaa stressia liik-

. . . ) °  Mieti, miten kayttaydyt stressitilanteessa.
kumalla, toista helpottaa puhuminen tai maalaaminen. Lepo,

nukkuminen ja harrastukset tuovat lisd3 voimia. * Mieti, miten palaat takaisin arkeen.
Paluu arkeen ja tyohon saattaa auttaa sinua palautumaan ¢ Selvita, milloin tarvitaan ammattiapua.
tavalliseen elamanrytmiin. Alkoholi tai muut paihteet eivat

stressinhallinnassa auta. Yleensa lahipiiri - perhe ja ystavat v

- on tarkein tuen lahde. Pyri olemaan optimistinen ja anta-

maan itsellesi myonteista palautetta.

Auttamistilanteen aikana

e Selvita, mika on tilanne.

* Noudata viranomaisten ohjeita.

* Noudata turvamaarayksia
ja nopeusrajoituksia.

e Keskity tehtavaasi.

e Suojele itseasi, raskainta on auttaa
lapsia ja tuttuja.

e Sano, jos et pysty tekemaan jotain.

e Tyoskentele aina parin kanssa.

e Tarkkaile, tue ja ohjaa muita.

e Syo0 ja lepaa saanndllisesti.

e Pyyda apua, kun sita tarvitset.

D

Auttamistilanteen jalkeen
e Muista vaitiolovelvollisuus.
e Jalkireaktiot ovat normaaleja.
e Palaa arkirutiineihin.
e Kerro, kirjoita, maalaa kokemuksistasi.
e Lepaa ja rentoudu.
e Harrasta totuttuun tapaan.
e Valta suuria eldamanmuutoksia.
e Ole optimistinen.
e Kay tilanne Iapi ryhman kanssa.
e  Osallistu tarjottuun purkuun

tai jalkipuintiin.
e Hae apua tarvittaessa.

Mauri Ratilainen
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VERTAISTUKI LOYTYY LAHELTA

n tarkeaa, etta saat vertais-
Otukea ja kannustusta omalta

ryhmaltasi. Ryhman jasenet
tuntevat toisensa ja ovat olleet sa-
mankaltaisissa tilanteissa, joten he
pystyvat mutkitta asettumaan toisten-
sa asemaan.

Onnistuneen toipumisen kannalta on
hyva, jos voitte kdyda kokemuksianne
ja tunteitanne 13pi jo auttamistilanteen
aikana. Nain tunteet eivat jaa hairitse-
maan mielta ja vaikeuttamaan keskit-
tymista.

Yhteiset tapaamiset, kuten kuukausi-il-
lat, ovat vertaistuelle luonnollisia paik-
koja. Keskusteluissa kaikilla tulee olla
mahdollisuus puhua auttamistehtavis-
sa koetuista asioista ja tunteista.

Vertaistuki perustuu tasa-arvoisuu-
teen, kuulluksi ja ymmarretyksi tule-
miseen seka ryhman jasenten valiseen
luottamukseen. Ryhman vetaja on vas-
tuussa vertaistuen jarjestamisesta.
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» Esimerkkeja:

Ensihuolto: Helsingin ensihuoltoryhma kokoontuu kerran kuu-
kaudessa. Kuukausi-illoissa kaydaan lapi menneet halytystehtavat,
mika lisad ryhman yhteishenked, kehittaa toimintaa ja auttaa uusia
ryhman jasenia hahmottamaan tehtavakenttaa. Halytystehtavien
lapikdynnin lisaksi jokaiselle kuukausi-illalle nimetaan teema, jo-
hon liittyy keskustelua ja mahdollisia ulkopuolisia vierailijoita.

Joskus ensihuoltoryhma matkaa yhdessa esimerkiksi teatteriin. Ryh-
massa myos vietetaan joulu- ja kevatjuhlat. Yhteinen tekeminen luo
ryhman jasenille keskinaista luottamusta, mika on ensihuoltotehta-

vissa erittdin tarkeaa. Lisaksi koko paakaupunkiseudun ensihuolto-

ryhmilla on vahintaan kerran vuodessa yhteinen tapaaminen. Haly-

tystilanteissa on hyva tuntea myos muiden ryhmien jasenia.

Ystdavatoiminta: Hameenlinnan ystavatoiminnassa mukana
olevat ystavat tapaavat noin kerran kuukaudessa. Ystavien ko-
koontuminen antaa mahdollisuuden kokemusten ja ajatusten
vaihdolle seka mukavalle yhdessa ololle. Tapaamisiin pyritaan
saamaan luentoja eri aiheista kuten ravinnosta, osteoporoosista,
muistihairidista ja rentoutuksesta.

Ystavat tekevat toisinaan myos vierailuja Iahipaikkakunnille tu-
tustuakseen siella ystavatoimintaan. Ystavien keskindinen ver-
taistuki on erittain tarkeaa vapaaehtoistyossa jaksamisen kan-
nalta. Hdmeenlinnassa toimivilla ystavilla on myds mahdollisuus
saada tarvittaessa tyonohjausta.




TYONOHJAUS KEHITTAA TOIMINTAA

JA TUKEE JAKSAMISTA

yonohjausta voidaan antaa seka yksittaisille vapaa-
I ehtoisille etta ryhmille. Tyonohjaus on oppimista-
pahtuma, jossa asioita opitaan yhdessa pohtimalla.
Sen keskeisin menetelma on keskustelu, jonka tarkoituk-
sena on auttaa vapaaehtoisia toimimaan entista parem-
min omassa vapaaehtoisyhteisossaan ja -tehtavassaan.

Tyonohjauksella myos tuetaan jaksamista. Ohjauksella
vapaaehtoista voidaan auttaa tunnistamaan kuormitta-
via tekijoita ja kasittelemaan niita. Ohjauksella voidaan
myos parantaa kuuntelutaitoa ja kehittaa vapaaehtoisen
kykya kasitella erilaisia ristiriitoja. Tyonohjauksella saa-
vutetaan parhaat mahdolliset tulokset, jos se on saan-
nollista.

Tyonohjaajan rooli on uusien oivallusten ja mahdolli-
suuksien antaminen, ei siis valttamatta valmiin tiedon
tarjoaminen tai opettaminen. Ohjaajan tulee olla riitta-
van ulkopuolinen, jotta han voi nahda vapaaehtoisen
tilanteen objektiivisesti. On tarkeaa, etta tyonohjaajalla
on riittava perehtyneisyys vapaaehtoistyohon ja vapaa-
ehtoisten tehtaviin.

Ammatillinen tyonohjaus on usein maksullista, mutta oh-
jauksen jarjestamiseen voi l0ytya myos ilmaisia tai hyvin
edullisia ratkaisuja. Usein vapaaehtoisryhmat tekevat
yhteistyota kuntien ja seurakuntien kanssa. Taman yh-
teistyon kautta voi 16ytya ilmaisia tai edullisia sosiaali- ja
terveysalan ammattihenkildita ohjausta antamaan. Moni
ammatikseen ihmissuhde-, sosiaali- ja terveysalalla tyos-
kenteleva saattaa olla valmis tekemaan maaraaikaista
vapaaehtoistyota Punaiselle Ristille esimerkiksi tyonoh-
jauksen tai muun konsultoinnin muodossa. Ohjausta voi
kysya myos vaikkapa tyonohjauksen opiskelijoilta.

Lisdksi monet kunnat myontavat jarjestoille avustuksia,
joita voi kayttaa ohjauksen jarjestamiseksi. Tata mahdol-
lisuutta teidan kannattaa tiedustella kunnasta.

Kun ryhmanne sopii tyonohjauksesta,
tehdaan tyonohjaussopimus. Siina
maaritellaan yleensa ryhman tavoit-
teet, ohjauksen kesto, tapaamisai-
kataulu seka osallistujat. Ohjaajan
tehtava on huolehtia sopimuk-

sen noudattamisesta. Keskeista

on sopia luottamuksellisuudesta.
Keskustelluista asioista ei puhuta
tyonohjauksen ulkopuolella ilman
yhteista suostumusta. Tyonohjauk-
sesta voitte kysya lisaa piirin tyonte-
kijoilta.

Hyva

AUTTAJAN AVUKSI

tyonohjaaja antaa
uusia oivalluksia ja
mahdollisuuksia.

Tuija Lundelin

» Esimerkkeja:

Ystavatoiminta: Helsingin ja Uudenmaan piiri
jarjestaa tyonohjausta ystavatoiminnan vas-
tuuvapaaehtoisille kuten ystavavalittdjille seka
ystavaryhmien ja vanhusten ryhmien ohjaajille.
Toiminnassa on kaksi tydonohjausryhmaa ja lisaa
perustetaan tarpeen mukaan.

Tyonohjausryhma tarjoaa tilaisuuden keskustel-
la ja purkaa ystavatoimintaan liittyvia tilanteita ja
tunteita, niin iloja kuin huoliakin.

Kriisipuhelinpdivystys: Suomen Mielenter-

veysseuran kriisipuhelinpadivystadjille on jarjestet-

ty paivystyksen ajaksi apua. Haastavia puheluita
varten paivystadja voi itse saada puhelimitse tu-
kea niin sanotusta takapaivystyksesta.

Puhelinpaivystadjille jarjestetaan myos saan-

ndllinen ryhmatyénohjaus kerran kuukaudes-

sa. Yksi tapaaminen kestaa puolitoista tuntia.
Tyonohjauksella tuetaan paivystajien jaksamista
seka kehitetaan puhelinpaivystyksen laatua.
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TUKI VAATIVIEN
AUTTAMISTILANTEIDEN JALKEEN

Ottakaa purkukeskustelu tavaksi

Auttaminen onnettomuus- ja kriisitilanteissa on henkisesti ja psyykkisesti
kuormittavaa. Sinulla saattaa ilmeta samanlaisia reaktioita ja tunteita kuin
autettavilla. Tilanteesta selviytymiseen tarvitaan ehka purkukeskustelu eli
defusing. Se on tarkoitettu tehtavaksi pienryhmille ja yhdessa tyoskentele-
ville ihmisille tunteita herattavan kokemuksen jalkeen.

Hyva purkukeskustelu luo sinulle turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tun-
teen seka antaa mahdollisuuden kokemusten jakamiseen. Purkukeskustelu
pidetaan mieluiten tyovuoron paatyttya, ennen kotiin 1ahtoa. Tilanteen niin
vaatiessa purkukeskustelu voidaan jarjestaa myos lahipaiving, kuitenkin
mahdollisimman nopeasti tilanteen jalkeen.

Purkukeskustelun tavoitteena on, etta voit palata arkirutiineihin vaivatto-
masti. Jos kokemus on ollut jollekin henkisesti erityisen kuormittava, on ar-
vioitava, tarvitseeko han lisaksi henkilokohtaista keskustelua.

Purkukeskustelun eli defusingin paatteeksi arvioidaan myds mahdollinen
jalkipuinnin eli debriefingin tarve. Pidempikestoisessa jalkipuinnissa tun-
nereaktioita kasitellaan purkukeskustelua syvallisemmin. Purkukeskustelun
vetdjan ei tarvitse olla erikseen koulutettu tehtavaan, kun taas jalkipuinnin
vetdja on aina siihen koulutettu.

» Esimerkkeja purkukeskusteluista:

Etsinta: Kahden vuorokauden etsinta paattyi kadonneen Ioy-
tymiseen elossa. Vapepan henkisen tuen vapaaehtoiset keskus-
telivat etsinnan johtopaikalla kaikkien etsintaan osallistuneiden
henkiloiden kanssa, ennen kuin nama paasivat kirjautumaan pois
tehtavasta.

Keskusteluissa nousi tarve jareammalle purkukeskustelulle. Pur-
kutarpeeseen vaikutti muun muassa se, etta samat etsijat tekivat
pitkaan toita ja monet heista olivat paikallisia. Purkuun kutsuttiin
kaikki 14 vapaaehtoista siita etsintaketjusta, joka kadonneen loy-
si. Keskustelu pidettiin parin paivan paasta.

Purkukeskustelun aluksi etsintaa johtanut poliisi kavi etsinnan Iapi
vaihe vaiheelta. Taman jalkeen jakauduttiin kahteen ryhmaan, joil-
le henkisen tuen vapaaehtoiset vetivat pareittain purkukeskuste-
lun. Mukana oli myds Vapepa-johtaja.

Ryhma istuutui ympyraan, purun vetaja korosti kokoontumisen
luottamuksellisuutta. Jokainen vuorollaan kertoi, mita teki, mita
naki, mita koki ja milta tuntui tehtavan aikana, sen jalkeen ja mil-
ta tuntuu nyt. Keskustelussa varmistettiin, etta jokaisella on joku,
jonka kanssa puhua jalkikateen. Lopuksi vetajat tekivat lyhyen yh-
teenvedon ja kysyivat, onko tarvetta syvempaan jalkipuintiin.

Purun jalkeen vetadjat pitivat viela keskinaisen purkukeskustelun.

AUTTAJAN AVUKSI
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Muistilista purkukes-
kustelun vetdjalle:

Kokoontukaa rauhalliseen
paikkaan. Istukaa ringissa
siten, etta kaikilla on katse-
kontakti toisiinsa.

D 4

Sopikaa luottamuksellisuu-
desta. Henkilokohtaiset tun-
teet ja ajatukset jaavat vain
ryhman tietoon.

w

Kaykaa lapi tapahtumat ja
toiminta siten, etta jokainen
mukana ollut kertoo oman
tehtavansa ja kokemuksensa
tehtavasta ja tapahtumasta.
Milta tuntui toiminnan aika-
na? Enta sen jalkeen?

D 4

Vetaja tekee lopuksi yhteen-
vedon. Jos jonkun on vaikea
irrota toimintatilanteesta tai
kokemus on ollut psyykki-
sesti erityisen kuormittava,
on arvioitava, tarvitseeko
han lisatukea. Lisatukena
voidaan pitaa henkilokohtai-
nen purkukeskustelu.

w

Lopuksi kerrotaan, kenen
puoleen ryhman jasen voi
kaantya, jos tapahtunut al-
kaa vaivata mielta myohem-
min.




» Esimerkkeja purkukeskusteluista:

Ensiapu: Jokaisen pdivystyksen jalkeen ennen
kotiin Iaht6a Lansi-Vantaan osaston ensiapuryh-
ma pitaa purkukeskustelun. Tapahtumista saate-
taan lisaksi puhua puhelimitse paivystysvastaa-
van kanssa.

My0Ss halytystehtavien jalkeen pidetaan aina ly-
hyt purku ja tarvittaessa jalkipuinti eli debriefing.
Ryhmalle on nimetty kaksi jasenta, jotka voivat
tarvittaessa antaa keskusteluapua esimerkiksi
halytystilanteiden jalkeen. Vaativia tilanteita var-
ten ryhma saa puhelimitse tukea myos Vantaan
kriisipaivystyksesta.

Purku jarkyttyneille nuorille: Urheilija me-
nehtyi sairauskohtaukseen kilpailun aikana.
Paikalla olleille, muille kuin kilpaileville nuorille
pidettiin purkukeskustelut tapahtuneesta.

Koska kaikki eivat paasseet keskusteluihin kil-
pailujen vuoksi samaan aikaan, kaksi henkisen
tuen vapaaehtoista piti purkukeskusteluja pie-
nissa ryhmissa. Yhteensa keskusteluihin osallis-
tui 15 nuorta.

Ensin vapaaehtoiset esittaytyivat. Taman jalkeen
kerrottiin vaitiolovelvollisuudesta, siita miksi
ollaan kokoonnuttu, mika on purun merkitys ja
minkalaisia reaktioita saattaa seurata. Seuraa-
vaksi nuoria pyydettiin esittaytymaan ja ker-
tomaan, mita he tekivat tapahtuman hetkellg,
mita he nakivat tapahtumasta ja miten he sen
kokivat.

Nuoria pyydettiin kertomaan, milta tuntui silloin
ja milta tuntuu nyt. Lopuksi keskusteltiin puhu-
misen tarkeydesta ja varmistettiin, etta jokaisel-
la on vanhempi kotona illan aikana.

Henkisen tuen pari piti viela keskindisen purun:
Miten meni ja milta tuntui? Mita ajatuksia herasi
purun aikana ja jalkeen? Lisaksi sovittiin, etta
soitellaan, jos tarvetta on. He kavivat viela illalla
ja seuraavana paivana puhelimitse keskustelua
tuntemuksista.

Purku keraadjille katastrofin jalkeen: Va-
paaehtoisille keradjille jarjestettiin purkukeskus-
telu tsunamikerayksen jalkeen. Keskustelussa
lahjoittajat kertoivat tapahtumasta omakohtaisia
kokemuksia ja ajatuksia keradjille. Keragjat myos
purkivat yhdessa paallimmaiset tunteensa ja aja-
tuksensa.
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Aineellinen apu: Nelihenkinen perhe menet-
ti tulipalossa kotinsa. Kaksi ensihuoltoryhman
vapaaehtoista avusti jarkyttynytta perhetta vaat-
teiden hankinnassa.

Kotinsa menettaneiden kanssa keskusteltiin ta-
pahtuneesta ostosten lomassa ja niiden jalkeen
kahvilla. Vanhemmille annettiin "Olet kokenut
jotain jarkyttavaa” -esite. Kotimatkalla vapaa-
ehtoiset purkivat tilanteen keskenaan. Asiasta
keskusteltiin viela ryhman kanssa seuraavassa
kuukausi-illassa.

Paihdetyo: Paihdetyon vapaaehtoiset nakivat
pahoinpitelyn. He osallistuivat tilanteen selvit-
tamiseen ja antoivat uhrille ensiapua. Tapah-
tuneen jalkeen he keskustelivat ajatuksistaan,
mutta muistikuvat jaivat vaivaamaan.

Viikonlopun jalkeen vapaaehtoisille jarjestet-

tiin varsinainen purkutilaisuus, mika osoittautui
tarpeelliseksi. Paitsi etta purkutilaisuus auttoi
vapaaehtoisia henkisesti, se opetti ryhmalle kes-
kustelun tarkeytta. Todettiin, etta omassa ryh-
massa tehtavan purun tulee kuulua rutiineihin.
Tarvittaessa on pyydettava ulkopuolisen pitama
syvallisempi purku.

Ystavdtoiminta: Suomen Punaisen Ristin ys-
tavatoiminnan vapaaehtoinen meni tapaamaan
ystavaansa, joka yllattaen saanut sairauskohta-
uksen. Vapaaehtoinen soitti ambulanssin ja otti
yhteytta sairastuneen omaisiin. Ystava oli yhte-
ydessa myos Punaisen Ristin ystavavalitykseen,
josta jarjestettiin purkukeskustelu. Ystava paasi
kertomaan tapahtuneesta ja tunteistaan.

Purku harjoituksessa: Pelastuspalveluleirilla
jarjestettiin evakuointiharjoitus, johon osallistui 60
henkiloa. Harjoituksen lopuksi Mielenterveysseu-
ran henkisen tuen ryhma piti opetuksellisen pika-
purun kaikille.

Harjoituksen maalihenkilot oli jaettu kahteen
ryhmaan, samoin harjoituksen toimijat. Keskus-
telujen vetajat toimivat pareittain. Koska aikaa oli
annettu vain 15 minuuttia, kerrottiin vain purun
merkityksesta ja opastettiin vapaaehtoisia otta-
maan purkukeskustelu halytyksen ja harjoitusten
jalkeen tavaksi.

Leirin lopuksi Mielenterveysseuran henkisen
tuen ryhmalaiset pitivat keskindisen purun leirista ja
harjoituksesta.




Jalkipuinnissa jaetaan tunteita

Jalkipuinti eli debriefing on ohjattu tilaisuus
poikkeuksellisen tapahtuman lapikayntiin. Jal-
kipuinti edistaa normaalin surutyon kaynnis-
tymista, auttaa ymmartamaan omia ja toisten
reaktioita seka vahvistaa ryhman keskinaista
luottamusta.

Jalkipuintitilaisuus ei ole palautekeskustelu
tehtavan suorittamisesta. Jalkipuinnin tavoit-
teena on, etta osallistujat pystyvat mahdolli-
simman tarkoin ilmaisemaan kaikki tapahtu-
maan liittyvat tunteensa seka kestamaan ja
hyvaksymaan tapahtuman herattamat psyyk-
kiset reaktiot.

Keskeista jalkipuinnissa on tunteiden jaka-
minen, jolloin tapahtuman kokenut huomaa,
ettei ole yksin.

Tilaisuuden jalkeen sovitaan mahdollisesta
jatkoistunnosta. Jalkipuintiin osallistuminen
on aina vapaaehtoista. Debriefing ei korvaa
mielenterveyspalveluja tai muuta terveyden-
huoltoa vaan taydentaa niita. Jalkipuinnin ve-
taa aina istunnon pitamiseen koulutettu hen-
kilo muutaman paivan sisalla tapahtumasta.

» Esimerkkeja jalkipuinnista:

Etsinta: Etsinta paattyi yldas-
teikaisen tyton loytamiseen
menehtyneena metsasta.
Muutaman paivan sisalla
tapahtuneesta etsintaan
osallistuneille ryhmille jar-
jestettiin jalkipuintitilaisuu-
det. Tilaisuudet toteutettiin
psykologin johdolla.

"Olo

Suuronnettomuus: Tsuna-
mikatastrofin jalkeen Helsingin
ja Uudenmaan piiri jarjesti jalki-
puintitilaisuudet kaikille vapaaehtoisille,
jotka olivat olleet puhelinpaivystykses-
sd, vastaanottotehtavissa tai ohjaamas-
sa matkustajia lentokentalla. Tilaisuuksiin
osallistuminen oli suositeltavaa, muttei
pakollista.
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helpottui,
silla keskustelu
osoitti tunteeni
tavallisiksi ja
sallituiksi”

Oli keskipaiva, kevytta lunta maassa. Hyvin tallattuja pol-
kuja ja latuja oli kuljettavaksi ja maasto oli kartanlukijalle
tuttu. Tunnelma oli silti jannittynyt ja taivaltaminen raskas-
ta, silla oli hyvin suuri mahdollisuus, etta etsitty I0ytyisi me-
nehtyneena.

Vajaan parin tunnin etsinnan jalkeen tuli kasky palata joh-
topaikalle. Kadonnut oli Ioytynyt menehtyneena metsasta.
Kotiin palattuani huomasin, etta olin ollut tavattoman jan-
nittynyt ja keskittynyt koko etsinnan ajan.

Kun jannitys laukesi, alkoi migreeni sykkia ohimossa. Koko
viikon esilla ollut tapahtuma ja oma osuus siina alkoivat
velloa paassa. Halusin vimmatusti tietaa lisaa tosiasioita.
Missa, mitd, kuka? Pohdin sita, mita olisi tehnyt, jos mina
tai minun partioni koira olisi tehnyt [6ydon.

Puhua pitaisi, silla se helpottaa, mutta etsijan vaitiolovel-
vollisuus rajoittaa etsintojen yksityiskohdista puhumista ul-
kopuolisten kanssa.

Etsimassa olleille ryhmille jarjestettiin Suomen Punaisen
Ristin kautta omat jalkipuinnit. Psykologin johdolla kavim-
me tilannetta Iapi niin sanotulla debriefing-menetelmalla.
Ennen tilaisuutta minua askarrutti, etta onko lupa tuntea
nain, kun en tuntenut etsittavaa enka edes ollut siina
partiossa, joka loysi kadonneen.

Ryhmakeskustelu toi esiin sen, etta muutkin olivat
kokeneet samoja tuntemuksia ja pohtivat samoja
asioita. Olo helpottui, silla keskustelu osoitti, etta
inun tunteeni ovat tavallisia, sallittuja ja niista pi-
taa puhua, jotta ajatukset selkiintyvat. Nain voimme
ohdata uuden etsintatilanteen ilman niin suurta pel-
koa ja ahdistusta, kuin jos tilanne jaisi selvittamatta.

kirjoittaja toimii
Tampereen Seudun Etsintakoirissa
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