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Hva er et leirbal?

Et leirbal er en metode for a forebygge
belastningslidelser i personalgrupper som star i
krevende jobber som hjelpere.

Forebygging betyr at metoden ma gjentas, eller
gjigres som et fast ritual.

Leirbal er ikke behandling!



Hva er en balmester?

En balmester er en person som tilrettelegger og
styrer leirbalprosesser

- Gruppeleder?
- Ordstyrer?
- Dirrigent?



Historien om leirbalet

1997: Forste foredrag om «Smittet av Vold»

2008 var da jeg begynte a reise rundt a snakke om
leirbal.

2011: Plenum om «Smittet av Vold» pa 3. Nordiske
Konferanse

2013: Begynte jeg selv a ha faste leirbal pa min jobb:
ATV Stavanger

2016: Forste balmesterkurs i Danmark

2017/2018: Boka Smittet av Vold/Medfglelsens Pris ble
utgitt.



Forstaelse

For a ga inn i leirbalet ma «vi» forsta hvorfor.

Opplaering i «Medfglelsens Pris» —
psykoedukasjon — er et ngdvendig utgangspunkt
for a ga inn i balgruppa.
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Leirbalet

Den absolutt modigste indianerstammen i Amerika hadde
et rituale

En gang i aret reiste krigerne ut i gdemarken, satte opp
sine telt og tente et stort bal

Sa satt de rundt balet og fortalte hverandre historier om alt
det feele de hadde opplevd, hvor redde de hadde veert,
om venner de hadde mistet

De grat og skrek i en uke — og trgstet hverandre

De var sikker pa at for a kunne vaere sterke sa matte de
finne et sted der de kunne vaere "svake”

HVOR ER VARE LEIRBAL?



To grunnleggende behov

1. A reagere, sette ord pa, fa ut, snakke.....
2. A bli mottatt, hgrt p3, stgttet, forstatt....



Selvmedfeglelse!

«Medfdlelse kan defineres som a mgte lidelse oppmerksomt og med
vennlighet, og med et gnske om, vilje til, og innsats for a lette denne
lidelsen.

(Binder, 2014, s.17)

«Selvmedfalelse er for eksempel noe mer og noe annet enn G prgve a
overbevise oss selv om at vi egentlig er dyktige etter a ha straket pd
eksamen, eller at vi egentlig er attraktive etter at vi ble avvist av en
partner. Selvmedfalelse innebaerer a tre ut av hele selvvurderingsspillet
og mgte var egen smerte med et dypere alvor.

Selvmedfdlelse kan begynne med at vi blir oppmerksomme pa at na
har vi det vondt, og lar det fa lov til G veere slik»

(Binder, 2014)



selvmedfglelse

Selvmedfglelse er ikke det samme som selvmedlidenhet.
Binder skriver at selvmedlidenhet handler om a fa en
form for tunnelsyn nar noe vondt rammer. Tunnelsynet
innebeaerer tanken pa at vi er den eneste i verden som
lider, eller den som lider aller mest. Denne maten a mgte
var egen lidelse pa kan lettere forsterke lidelsen enn a
lindre den. Selvmedfglelse handler om aksepten av at vi
er mennesker;

«selvmedfalelsen er der nar vi klarer a se at det a kjenne
seg avvist er noe som inntreffer i alle menneskers liv.»

(Binder, 2014, s. 31)



Hverandremedfglelse

Hverandre-medfolelse kan begynne med at vi
blir oppmerksomme pa at na har vare kolleger
det vondt, og at vi lar det fa lov til a veere slik»



Hvem skal delta ved balet?

-Alle som er der ute ved «frontlinjen» (dvs. har
direkte klientkontakt) i mgter med klienter og
brukere

- Alle ma bidra ved balet
Ledere?

Merkantile?

Andre?

Vi kan ikke ha med «gratispassasjerer»,
«kontrollgrer» eller «kikkere»



Nar?

Hver uke?
- Hver 14 dag?

Hver annen maned?

Det ma vaere en kontinuitet i balet



LEIRBALSMETODE

Bygget pa en traumeforstaelse
Utviklet med utgangspunkt i TIR og EFT

TIR er «Traumatic Incident Reduction»

EFT er EmosjonsFokusert Terapi



Balmester

Er som en dirigent, det er orkesteret som skal
spille

Instruerer!
Lytter (uten a spegrre, intervjue eller avbryte)
Griper inn nar «deltager» gar ut av oppgaven

Idealbalet er et bal der balmesteren ikke trenger
a si noe som helst!
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LEIRBALSMETODE

Bygget pa en traumeforstaelse
Utviklet med utgangspunkt i TIR og EFT

TIR er «Traumatic Incident Reduction»

EFT er EmosjonsFokusert Terapi



Hovedoppgave

FOKUS

- Fokus pa en fglelse
- Fokus pa klient/situasjon



Et trygt sted

Leirbalet skal vaere som er helt trygt sted.

Der det ikke er noen risiko for a bli angrepet,
krenket, avvist, latterliggjort eller ydmyket.



Balmester

Det ideelle er at vi far et leirbal der balmesteren
ikke trenger a si et eneste ord (utenom
instruksen)

Ellers: med enkle midler bringe deltageren
tilbake i fokus



Sinne Hat

Sorg Avsky
Redd Trist Lyst
Haplgshet Glede
Hjelpeslgshet skyld
Kjaerlighet Utrygg

Skam Raseri



Forenklet instruks

Finn EN folelse......
(2 minutter)
Folg den fglelsen til en klient eller en situasjon
(2 minutter)
Del! Start med fglelsen
De andre: LYTTER!
Gi en medfglelse (kort medfplende validering)
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hjelpeark

1. Tenk gjennom arbeidet deres de siste 14 dager. | mgte med
klienter eller brukere. Fa tak i en fglelse (ikke to eller tre,
eller fire) som har kommet opp i dere i arbeidet i denne
tiden. Bruk et par minutter pa dette.

2. Folg denne fglelsen til en situasjon eller en klient der denne
folelsen oppsto eller var sterkest. Ga tilbake dit og tenk litt
giennom dette. Bruk et par minutter pa dette.

3. Na er det dette vi skal dele ved leirbalet. Start med fglelsen
og ga deretter tilbake til klienten eller situasjonen. Utforsk og
del dette. De andre skal bare lytte! Ingen avbrytelser, ingen
sp@rsmal, ingen fysisk trgst eller bergring. Bare lytte!



kollegastgtte/Leirbal

En deler — uten avbrytelser og uten spgrsmal
De andre lytter!

- ingen sp@grsmal, ingen kommentarer, ingen fysisk bergring eller
trgsting

Feedback; empatisk og emosjonell feedback
- Ingen tolkning

- Ingen reformulering

- Ingen forslag til l@sning eller tiltak

- Validering!

- Medfglelse



Hva er viktig

1. Viktig at deltager finner en fglelse

(dersom de ikke finner noen eller finner mange,
sa ma de hjelpes til a fokusere pa en)

2. Viktig at deltagerne fglger denne fglelsen til
en situasjon eller en klient

3. Viktig at feedback er emosjonelt stgttende



Vanlige utfordringer

deltager finner ingen fglelse = hold fast i instruksen

deltagerne generaliserer til det som ikke er en fglelse (eks.
«jeg er sa sliten») = insister pa a fortsette a lete etter en
folelse

deltagerne skiller ikke mellom klienter, privatliv og
organisasjon (eks: jeg er sa sint pa ledelsen) = fokus pa
klientarbeidet

deltagerne avbryter hverandre (eks. sp@r eller gar bort til og
skal tr@ste) = stopp det



Vanlige utfordringer

- deltagerne klarer ikke a gi emosjonell stptte
som feedback (eks. analyserer, reflekterer eller
gir rad) = fokus pa instruks

- Deltagerens historie blir for tynn (fortelles for
fort, for generelt eller uten detaljer) = be
deltageren om a «si litt mer»

- Deltagerne bruker leirbalet til a «angripe»
kolleger



balmesterjobben

Hjelpe deltagerne til a holde fokus
- Fokus pa en fglelse (ikke O, ikke 2, 3 eller 4)

- Fokus pa en pasient eller situasjon med en
pasient (ikke pa noe generelt, ikke pa privatliv
og ikke pa kolleger, ledelse eller organisasjon)

- Fokus pa a lytte (ikke avbryte, spgrre e.l.)

Bringe gruppedeltagerne tilbake i fokus pa en
mild med tydelig mate
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For kort eller for lang

Fortellingene kan bli for korte eller for lange
(begge tilfeller slik at fglelsen blir borte)

- For kort; be om litt mer!
- For lang; stopp pa en mild mate!



FOKUS

Dette er forebygging av belastninger fra mgtet med
klientenes «smerte»

Fokus for @ unnga sammenblanding

Hvor hgrer ting hjemme:
- Privatliv
- Organisasjon, ledelse, arbeidsforhold, konflikt

- klientinntrykkene



Nar noen ikke har falelser

1. Let litt lengre! (hold litt fast i dem)

. Dersom fortsatt inngen fglelse — foresla noe i
kroppen (det avgjgrende er fokus pa ETT
punkt i dem selv)



Delt sorg er halv sorg og delt
glede er dobbelt glede!






Festbal

Historien forteller at de sterkeste hjelperne i hele Nord-Europa hadde
et ritual. De sto | de mest krevende jobber | mgtet med menneskelig
smerte og lidelse. | en virkelighet full av vold, overgrep og
urettferdighet.

En gang hvert ar mgttes de pa et godt sted i Norden. Der satte de seg
sammen og delte opplevelser de hadde hatt som hjelpere i Igpet av
aret. De satte ord og fglelser pa de sterke, bergrende og flotte
opplevelser de hadde hatt. De satt sammen og lo og grat og fortalte.
Og hgrte pa hverandre.

Disse hjelperne hadde den overbevisning at for a holde oppe hap og
tro, lyst og glede i en bade viktig og vanskelig jobb, sa trengte de et
festbal. Og deres klienter trengte at de hadde et festbal.



Ekstase

Begeistrin
Fryd . .
Imponert
Kjeerlighet
Godhet ‘ 8
Stolthet
Gled Jubel
cde Triumf

Naerhet Varme
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