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1. Velkommen som frivillig i Selvhjeelp Skanderborg

Denne mappe er en introduktion til arbejdet som frivillig i foreningen. Mappen har to
dele:

Del 1:

En generel praesentation af selvhjaelpens historie, metode og vaerdier, samt en
praesentation af foreningen Selvhjaelp Skanderborg. Denne del kan laeses af alle
interesserede.

Del 2:

En praktisk introduktion til selvhjaelpsarbejdet som igangsaetter. Denne del henvender
sig til de frivillige, som skal arbejde direkte med brugerne. Denne del kan ogsa bruges
som en handbog eller som et opslagsvaerk, nar der opstar tvivl om noget.

Selvhjeelp Skanderborg arbejder altid med afsaet i de behov og gnsker, der er i
lokalsamfundet under hensyntagen til de ressourcer og muligheder, der er i
foreningen. Mappen skal derfor ses som et inspirations - og idé haefte og ma ikke
laeses som en slavisk vejledning. Det vigtigste er til hver en tid at vaere i dialog med
koordinatoren, og igennem dette samarbejde, at opfylde de opgaver der ligger i
Selvhjeelp Skanderborg

Bestyrelsen og koordinator
November 2013
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Del 1
2. Om begrebet selvhjeelp

2.1. Hvordan opstod idéen om selvhjeelpsgrupper?

De fgrste selvhjaelpsgrupper startede i USA i 30 "erne — det var Anonyme
Alkoholikere, der udviklede samtalemetoden, hvor man mgdes i grupper og taler i
runder. I AA er der meget faste regler og ritualer — og de selvhjeelpsgrupper, der
siden kom til Danmark er langt mindre regelrette og ritualiserede, men runden er
bevaret, det vil sige at langt de fleste gruppemgder starter med en runde, hvor alle
kommer med det, vi kalder en "vejrmelding”: En melding om, hvordan man har det,
hvad der er aktuelt lige nu og hvad der er sket siden sidste gruppemgde i forhold til
den problematik, som gruppen mgdes om.

I Danmark har selvhjeelpsgrupperne en anden central baggrund, nemlig
patientforeningerne. Mange af disse arbejder pa to niveauer: Udadtil politisk og
indadtil for sine medlemmers konkrete behov, og herunder er de med til at oprette
patient-, pargrende-, netvaerks- eller stgttegrupper.

Selve begrebet selvhjaelpsgrupper praesenteres fgrste gang i regeringens
forebyggelsesprogram i 1985. Forebyggelsesprogrammet var foranlediget af WHOs
kampagne “Sundhed for alle ar 2000”. I kampagnen hed det, at "selvhjeelpsgrupper er
et enkelt og bredt tilgaengeligt forebyggende redskab”.

I Danmark blev denne kampagne introduceret bl.a. af embedslaege Vagn Christensen,
som ogsa skulle blive en af pionererne i forhold til selvhjaelpens udbredelse
herhjemme. Senere samme ar blev han inviteret til at holde foredrag i Sdr. Bjert og
Sdr. Stenderup (Kolding) husholdningsforening om emnet “Livsvilje som middel mod
sygdom”.

I dag er der nok ingen, der studser over sadan en titel, for vi bliver mere og mere
vant til tanken om, at man taenker patienten med som en vigtig medspiller i forhold til
behandling af sygdom - fx laver man patienttilbud her i Skanderborg Kommune, hvor
erfarne kronikere lzerer patienter med nye diagnoser at blive bedre til at tackle livet
med sygdom, smerte osv. Men dengang var det en ny tendens, som det siden har vist
sig, var kommet for at blive.

I foredraget naevnte Vagn Christensen selvhjzelpsgrupper som et led i denne tendens
og bagefter sluttede formanden for husholdningsforeningen, Lisbeth Bonde Petersen,
aftenen med at spgrge bredt ud i forsamlingen, om der var nogen, der havde lyst til at
vaere med til at prgve at fa nogle selvhjaelpsgrupper i gang. Det var der, og de fik
igangsat et forsggsprojekt med stgtte fra Undervisnings — og Socialministeriet.

I 1987 startede de fgrste selvhjeelpsgrupper i Kolding og Lisbeth Bonde Petersen var
med til at sprede idéen over hele landet med mange foredrag, udgivelser og personlig
vejledning til alle interesserede. I 1988 var der 40 selvhjeelpsinitiativer pa landsplan, i
1991 var der 80 med 1000 grupper og i 1996 var der 94 selvhjalpsforeninger med
1541 frivillige.

2.2. Hvad er selvhjeelp?

Selvhjzelp er troen p3d, at de fleste mennesker i krise kan bearbejde deres problemer
ved at mgde andre, der star i samme livssituation eller har veeret igennem identiske
oplevelser f.eks. mistet et barn. Selvhjeelp er ikke professionel behandling, men
muligheden for at saette ord pa sine tanker og dele sine erfaringer med andre.
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Selvhjeelp er at vide, at man ikke er alene, fordi der er nogen at “ga vejen” sammen
med. Vi opretter selvhjeelpsgrupper og netvaerksgrupper:

« I selvhj=elpsgrupperne far mennesker i en vanskelig livssituation glaade og gavn
af at mgdes med andre mennesker, der star i en lignende situation. Gruppen er et
trygt forum at fortaelle sin historie i, og samtidig en mulighed for at lytte til og laere
af andre, der tumler med de samme problematikker som en selv.

e I netveerksgrupperne er formalet at skabe samvaer mellem mennesker med en
faelles interesse eller netvaerk mellem en bestemt gruppe borgere - Det kunne
eksempelvis vaere et netvaerk for ensomme unge maend, for personer der vil tabe
sig eller andet.

2.3 Selvhjeelpens veerdier
Selvhjeelpens arbejde er baseret pa 6 kerneveerdier:

1. Frivillighed

Vi har en lgnnet koordinator, men ellers baeres alle vores projekter og tilbud af
frivillige, ligesom bestyrelsen bestar af frivillige.

Samtidig er frivilligheden ogsa vigtig i forhold til vores brugere. Man skal selv gnske et
forlgb hos os - og det offentlige kan ikke henvise til os.

2. Gensidighed

Selvhjeelpsgrupper fungerer i kraft af gensidighed. I en selvhjaelpsgruppe far man selv
hjeelp samtidig med, at man er med til at hjaelpe de andre gruppedeltagere. Jo mere
man giver af sig selv, des mere far man igen den anden vej.

3. Ligeveerdighed

I en selvhjeelpsgruppe er alle deltagere ligevaerdige. Der sidder ikke en
udenforstaende ekspert med, som kommer med gode rad. Gruppedeltagerne
betragtes alle som eksperter i deres eget liv og dermed som de bedst egnede til at
finde Igsninger pa egne problemer.

4. Medmenneskelighed

Selvhjeelp er ikke terapi eller behandling. Det man mader i selvhjaelpen er et eller
flere medmennesker, som gerne vil ggre en indsats for brugere, der har brug for
nogen at tale med.

5. Anonym

Vi noterer navn og telefonnummer pa vores brugere, men vi indberetter ingen
oplysninger til det offentlige. Samtidig har alle i foreningen - savel frivillige som
brugere - tavshedspligt i forhold, som ma betragtes som personlige og fortrolige, og
som den enkelte under udfgrelse af sit arbejde eller deltagelse i et af foreningens
tilbud matte blive bekendt med. Tavshedspligten understreges sa ofte som muligt i
vores arbejde.

6. Tilgeengelighed

Det er gratis at benytte tilbuddene hos Selvhjaelp Skanderborg. Som medlem af
foreningen Selvhjaelp Skanderborg far man stemmeret ved den arlige
generalforsamling og stgtter samtidig et godt formal. Grunden til, at det er gratis at
benytte vores tilbud er, at det skal vaere muligt for alle.
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Vi forsgger at na ud til de borgere, som det offentlige system ikke kan na - eller som
har brug for et supplement til det offentlige tilbud.
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3. Om Selvhjeelp Skanderborg

3.1. Historien om Selvhjeelp Skanderborg
Selvhjeelpsarbejdet startede i Skanderborg i 1990 p& foranledning af sognepraester.

Bgrnesorggrupperne opstod efter et foredrag den 21. januar 2008 af Jes Dige fra
Kraeftens Bekaempelse. Jes Dige arbejder med bgrn og sorg i Alborg. Cirka 90
interesserede mg@dte op og efter hans foredrag, blev der nedsat en arbejdsgruppe, der
gik sammen med Kraeftens Bekampelse og Skanderborg Selvhjaelp om at skabe
bgrnesorggrupperne i Skanderborg.

Den 14.10.2008 er arbejdsgruppen kommet sa langt med planerne, at aviserne
annoncerer med opstart af sorggrupper.

I januar 2009 startede de fgrste sorggrupper op med 10 bgrn. I dag har vi grupper for
bgrn i alderen 6-9 ar, 10-14 ar og 15-18 ar.

Foreningen Skanderborg Selvhjzelp nedlagde sig selv sommeren 2010, og den
davaerende bestyrelse gik af.

Igen blev nedsat en hurtigt arbejdende arbejdsgruppe med 4 personer. Formalet var,
at danne en ny forening, der kunne vaere “bagland” for de eksisterende grupper.

Der blev indkaldt til stiftende generalforsamling den 21. juni 2010 og foreningen
Selvhjeelp Skanderborg sa dagens lys.

Foreningen holder til i Skanderborg Medborgerhus, hvor vi har adgang til et kontor
med mulighed for individuelle samtaler og to mgdelokaler.

Kontoret og mgdelokalerne benyttes ogsa af andre foreninger i kommunen og er lejet
og administreret af Frivilligt socialt arbejde.

Selvhjeelp Skanderborg vil gerne veere s teet pad deltagerne, som det er muligt,
hvorfor vi gerne hjeelper med at finde lokaler i bade Galten, Hgrning og Ry.

Selvhjeelp Skanderborg har en bred samarbejdsflade. Vi samarbejder bade med
Skanderborg Kommune, de andre frivillige foreninger i og udenfor kommunen,
praesterne i lokalomrddet og andre relevante personer.

3.2. Formal

Foreningens formal er at yde medmenneskelig stgtte til borgere, der star i en
vanskelig livssituation. Stgtten ydes i form af selvhjeelpsgrupper, netveerksgrupper og
bgrnegrupper.

3.3. Organisation

Selvhjeelp Skanderborg er en selvejende forening med vedtaegter. Vedtagterne kan
ses pa foreningens hjemmeside www.selvhjaelpskanderborg.dk. Foreningens
overordnede ledelse varetages af en bestyrelse p& 7 medlemmer og 2 suppleanter.
Medlemmerne af bestyrelsen er frivillige, der saerligt yder en indsats omkring det
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organisatoriske. De ansaetter en koordinator, sgrger for lokaler, og er ansvarlige for
de aktiviteter, der igangseaettes i foreningen.
Den arlige generalforsamling afholdes hvert ar inden udgangen af marts.

Foreningen drives med gkonomisk stgtte fra stat, kommune, diverse fonde og private
gaver.

Foreningen er medlem af landsorganisationen Frivilligcentre og Selvhjaelp Danmark
ogsa kaldet Frise.

Selvhjeelp Skanderborg er uafhaengig af behandlingsmaessige, politiske, religigse og
etniske interesser.

3.4. Logo

Selvhjaelp Skanderborg har feelles logo med dels vores landsorganisation Frise, dels
en raekke selvhjeelpsforeninger og frivilligcentre pa landsplan.

Vi er altsd et netvaerk af lokale, individuelle foreninger, som har hvert sit praeg.
Samtidig er vi i faellesskab blevet enige om en kvalitativ faellesnaevner for det arbejde,
vi laver, som vi kalder Mindstegrundlaget for Selvhjaelp (vedlagt i sin fulde laengde
som bilag 1).

Man skal tilslutte sig mindstegrundlaget for at kunne anvende det nye logo.

Logoets symboler er et hjerte og en pil, fordi det pa den ene side er hjertet, der er
vores udgangspunkt; de frivillige far ingen Ign, men arbejder ud fra gnsket om at
veere til hjeelp og gavn for andre. P& den anden side symboliserer pilen den op - eller
fremdrift, som vi tror pa og erfarer, at vores brugere oplever, ndr nogen vil lytte til
dem med eller fra hjertet.

Vi har "genbrugt” hjertet pd vores pjece, hvor haenderne, der former et hjerte mod
lyset, kendetegner, at med hjertevarme og lys, er der altid hab.

Side 9



4. Tilbud i Selvhjeelp Skanderborg

I dette afsnit kan du lesese om de forskellige tilbud, som lige nu findes i Selvhjaelp
Skanderborg. Vi tilbyder fgrst og fremmest at danne grupper. Herudover nedszetter vi
efter behov arbejdsgrupper af frivillige, som arbejder specifikt med bestemte emner
eller malgrupper, f.eks. bgrn, unge, zeldre, markedsfgring mv. I foreningen udvikles
der ogsa nye initiativer f.eks. foredrag og arrangementer, i det omfang der er behov
for det, og ressourcer til det i foreningen.

4.1, Eksempler pa grupper
Voksengrupper

Pargrendegrupper

Forzeldre til stofmisbruger

Pargrende til alkoholiker

Pargrende til kronisk eller alvorligt syge

Pargrende til psykisk syge

Forzeldregrupper til bgrn med handicap, ADHD, m.v.
Pargrende til hjerneskadede

Sygdomsgrupper

e Kraeftgrupper - I gang igen
Piskesmeeld
Lettere angst / depression
Stress
Kronisk syge
ADHD

Sorg og krise
e Mistet segtefzlle eller anden pargrende
e Skilsmisse

Samveersgrupper
e Netveerksgrupper opdelt efter alder
e Walk and talk
e Ensomhed
e Nytilflyttere

Personlig udvikling

e Manglende selvtillid
e Kvinder midti livet
e Kvinder der elsker for meget

Vi kan starte grupper over utroligt mange forskellige emner, hvis de ligger inden for
vores formal.
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4.2. Barne- og ungesorggrupper & bgrneskilsmissegrupper

Vi tilbyder bgrn og unge i alderen 6-18 ar at vaere med i grupper for jeevnaldrene som
har mistet en far, mor, sgster eller bror, nzer ven eller bedsteforaeldre. Grupperne er
aldersopdelte. Hver gruppe har mindst to gruppeledere tilknyttet. Vi har tre
aldersopdelte grupper. Bgrn i alderen 6-9 ar, 10-14 ar og bgrn/unge 15-18 ar.

Disse grupper kgrer uafbrudt og der kan komme nye bgrn til hele tiden.

Vi tilbyder grupper for bgrn, hvis foraeldre er skilt. Vi har grupper for bgrn i alderen 8-
13 ar. Vi forsgger at danne grupper, hvor der er max to ars forskel pa bgrnene i
gruppen. Til hver gruppe er der tilknyttet mindst to gruppeledere. Gruppen kgrer 8
gange i alt, hvorefter gruppen afsluttes.
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5. Effekten af selvhjeelp

5.1. Dokumentation af selvhjeelpens effekt

Landsorganisationen Frivilligcentre og Selvhjeelp Danmark lavede i 2008 en
omfattende virkningsevaluering af selvhjeelpsfeltet af 14 selvhjaelpsforeninger pa
landsplan. Der var 317 deltagere i selvhjeelpsgrupper, der udfyldte et spgrgeskema,
som undersggte deltagernes motivation for og deres oplevelse/udbytte af at deltage i
en selvhjeelpsgruppe.

NB! Undersggelsen forholder sig kun til selvhjaelpsgrupperne, og indeholder ikke
information om selvhjaelpsforeningernes mange andre tilbud.

For de flestes vedkommende begrundes gnsket om at deltage i en gruppe med et
behov for at mgde andre mennesker, der star i en lignende situation, samt et behov
for at fa bearbejdet sin situation og mgde forstaelse og stgtte.

Af de mere konkrete begrundelser for at ville deltage i en gruppe er det saerligt
psykiske/personlige problemer, kronisk fysisk sygdom og familicere/aegteskabelige
problemer, der fylder. Det er tre meget brede emner, der kan indeholde mange
forskellige typer problemer. Fysisk sygdom/handicap, sorg efter tab og
pargrendegrupper folger lige efter.

Alle deltagerne ser ud til at opnd nogenlunde det, de gnsker med deltagelsen. I hvert
fald har naesten 93 % svaret, at de ‘i nogen grad’ eller ‘i hgj grad’ har faet opfyldt
deres forventninger.

Der kan peges pa fire effekter, som rigtig mange har oplevet, at de i hgj grad har
opnaet. De fire er:

Jeg fogler mig gladere, end inden jeg startede i gruppen

Jeg er blevet bedre til at acceptere min situation

Jeg er blevet bedre til at fortaelle andre, hvordan jeg har det
Jeg har faet stgrre indsigt i den situation, jeg er i
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Del 2

I del 2 vil vi komme ind pa vores daglige praksis bade i forhold til brugerhenvendelser
og i forhold til frivillige i foreningen. Denne del er teenkt som en slags handbog, man
kan sl& op i, ndr man er i tvivl om noget.

6. Den frivillige

6.1. Kvalifikationer

Da vi i selvhjeelp arbejder med mennesker i sveere livssituationer, har vi brug for
frivillige med saerlige menneskelige kvalifikationer.

Vi leegger veegt pa, at du:

e Har lyst og overskud til at arbejde frivilligt med mennesker, der har problemer af
forskellig karakter

Har bearbejdet egne problemer

Er robust

Kan veaere neerveerende

Er en god lytter - kan szette dig selv i baggrunden

Kan lade den anden finde sin egen vej.

Kan sige fra og saette granser

Kan fremme den gode dialog og stoppe den darlige

Kan overholde aftaler, der er indgdet

Kan fornemme, hvis der er nogen i gruppen, som har brug for professionel stgtte.
Tror pa at deltagerne selv kan tage ansvar for gruppen.

Kan skabe tryghed og tillid

Vi seetter pris p&, at du er 3ben og eerlig i forhold til dine styrker og svagheder som
igangsaetter. Vi forventer ikke, at du er perfekt i arbejdet. Det vigtigste for os er, at
du kan reflektere over de oplevelser, du far gennem selvhjzelpsarbejdet, og at du gar
ind i det med en vis ydmyghed over for de opgaver, du skal Igse.

6.2. Uddannelsen

For at kunne arbejde som frivillig i Selvhjeelp Skanderborg, skal du gennemga et
uddannelsesforlgb, s& du bliver kleedt pa til de opgaver, der ligger i foreningen.

Du skal saettes ind i selvhjaelpens metode, vaerdier og principper. Det er vigtigt, at du
forstar selvhjaelpstanken for at kunne yde den rette hjeelp til brugerne, og ogsa for at
kunne se, hvornar en bruger har brug for anden hjzelp, end den vi kan yde i
selvhjaelpsregi.

Uddannelsesforlgbet

1. Indledende samtale med koordinatoren.
2. Igangseaetterkursus for nye frivillige, hvor du saettes ind i Selvhjzelp Skanderborgs
arbejde, og selvhjzelpens metode og veerdier.
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6.3. Lgbende opkvalificering og stgtte af frivillige

Vi gnsker, at du i din tid som frivillig hos os lgbende dygtiggar dig i selvhjalpsarbejdet

via kurser, netvaerksmgder og andre arrangementer.

e Center for Frivilligt Socialt Arbejde udbyder en raekke kurser aret igennem,
som alle frivillige kan tilmelde sig efter aftale med koordinator. Endvidere er det
ogsa muligt at deltage i kurser/temadage arrangeret af landsforeningen Frise ogsa
efter aftale med koordinator.

e I vores eget regi inviteres alle igangsaettere Igbende til igangsaettermgder og
kursusdage, som beskaeftiger sig med relevante emner for selvhjzelpsarbejdet.

Der er to arlige obligatoriske igangsaettermgder.

e Du har endvidere til enhver tid mulighed for at sgge stgtte, vejledning og
supervision hos koordinatoren, hvis du har nogle spgrgsmal eller problemer
omkring de opgaver, du varetager for foreningen, eller omkring din egen rolle.

e Kurser og temadage er gratis for den frivillige.

6.4. Forventninger

Forventninger gar begge veje; vi har nogle til dig, og du kan pa din side ogsa forvente
dig noget af os.

Vores forventninger til dig:

e Det forventes, at du deltager i uddannelsesforigbet, og efterfglgende har lyst til og
mod pa at Igse opgaver i foreningen.

e Det forventes at du Igbende er i kontakt med koordinatoren, nar du Igser opgaver
for foreningen. Giv jeevnlige tilbagemeldinger bade p& opgaven og pa din egen
oplevelse og rolle i det. Spgrg koordinatoren, hvis du er i tvivl om noget.

e Det forventes at du Igbende dygtigggr dig via traening, kurser, supervision mv.
Det forventes, at du selv siger fra og beder om en pause, hvis du har problemer i
dit eget liv.

e Det forventes, at du overholder tavshedspligten og underretningspligten.

Det forventes, at du deltager i de to arlige obligatoriske igangsaettermgder.
Det forventes, at du er zerlig og loyal overfor foreningens veerdigrundlag, formal og
vedtaegter.

o Det forventes, at du har en ren bgrneattest, ndr du arbejder med bgrn/unge

Du kan forvente af os:
At f& en grundig oplaering i arbejdet.

o At fa Igbende stgtte og supervision.

e At deltage i mgder med de andre frivillige i foreningen.

e At blive oplyst om, hvad der sker i foreningen.

e At blive tilbudt opkvalificeringskurser med jeevne mellemrum.

e At fa medindflydelse i arbejdet.

e At fa mulighed for at udvikle dine arbejdsomrader i dialog med koordinatoren.
6.5. De frivillige mgdes

Selvhjeelp Skanderborg afholder i Igbet af aret flere arrangementer for de frivillige.

o Der afholdes to obligatoriske igangsaetterm@der om aret, som du skal deltage i for
at veere frivillig i foreningen. De ligger som regel i september og februar. Mgderne
er obligatoriske, som et led i at kvalitetssikre vores arbejde/forening. Pa disse
mgder vil der blive informeret om foreningen lige nu, og der vil blive taget
relevante selvhjselpsemner op.
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e Herudover afholder vi fire arlige netvaerksmgder, hvor alle frivillige har mulighed
for at mgde hinanden for at dele erfaringer, stgtte hinanden. I dette forum afggr
de fremmgdte frivillige, hvad der er behov for at fa udvekslet. Der er plads til bade
at diskutere selvhjeelpsemner og snakke om episoder eller personer, man gerne vil
kunne takle bedre.

e Foreningen indbyder ogsa til relevante faglige kurser / foredrag, som du som
frivillig kan deltage i, hvis du har lyst og interesse i det.

e For frivillige afholdes der hvert ar sociale arrangementer
Den arlige generalforsamling ligger inden udgangen af marts.

6.6. Valg af arbejdsopgaver

De frivillige har forskellige interesser, erfaringer og kvalifikationer. Derfor er det
forskelligt, hvilke gruppeemner og opgaver de far. Vi bruger ofte den enkelte frivilliges
erfaring, nar vi skal finde en egnet til en gruppe. Det er vigtigt, at der er en Igbende
dialog mellem den frivillige og koordinator, sa koordinatoren hele tiden har en
fornemmelse af, i hvilket omfang og til hvilke opgaver den frivillige gnsker at blive
brugt.

Veer aben overfor, at det kan vaere sveert at have en gruppe over et tema, du selv har
veeret igennem, f.eks. skilsmisse, sorg mv. Langt hen ad vejen er det en kvalitet at
have oplevet problemet p& egen krop, men det kan ogsa vaekke nogle gamle og
maske ikke helt bearbejdede fglelser. Det er vigtigt at vedkende sig dette, og evt.
bede om en supervisionssamtale. Det er langt fra en ngdvendighed at kende til den
problematik, man arbejder med i en gruppe for at kunne yde selvhjaelp. Nogle gange
kan det ligefrem veere en fordel at vaere helt uvidende.
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6.7. Gruppeleder/igangseetter
Hos Selvhjeelp Skanderborg har vi to betegnelser for vores frivillige.

Gruppelederne er de frivillige for bgrnegrupperne. I bgrnegrupperne er der behov for
styring og ledelse af gruppen af de to frivillige, der er tilknyttet gruppen. Derfor er
betegnelsen gruppeleder brugt i denne sammenhaang.

I vores bgrne/unge sorggrupper har vi et tilbud om supervision til gruppelederne hos
en psykolog fra Kraeftens Bekaempelse. Det er gruppelederne fra Selvhjaelp Silkeborg,
Randers og Skanderborg, der mgdes tre til fire gange om aret pa Kraeftens
Bekaempelses kontor Heimdal i Arhus.

Til vores bgrneskilsmisse gruppeledere arbejdes der pa at lave et tilbud om
supervision i vores egen forening.

Der bliver afholdt faelles mgder for gruppelederne i Igbet af aret og efter aftale med
gruppelederne.

Igangsaetterne er de frivillige for voksengrupperne. Som frivillig i voksengrupperne er
rollen anderledes end hos bejrnegrupperne Her er det meningen, at de frivillige skal
hjeelpe gruppen i gang, sa gruppen pa et tidspunkt er klar til at fortsaette uden de
frivillige. Deraf igangsaetter navnet.
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7. Metode

7.1. Aktiv lytning

De frivilliges arbejdsmetode er aktiv lytning. Man lytter med ro og naerveer til det, der
bliver sagt og lsegger samtidig maerke til det, der IKKE bliver sagt og interesserer sig
ogsa for dette. Man afbryder ikke, man rummer pauser/stilhed og man laegger meaerke
til kropssprog og mimik. Man tager ikke ansvaret for brugeren, men ved at det er
brugeren selv, der skal Igse sine egne problemer. Gennem uddybende spgrgsmal og
kommentarer hjaelper man brugeren til at opna et klarere billede af, hvad det er for
en problemstilling, han/hun star med. Ved at lytte anerkendende vil brugeren fgle sig
forstaet, veerdifuld og hgjne sit selvvaerd. Dette fremmer brugerens overskud og evne
til at handle pa egne problemer.

Det er vigtigt at vaere arvagen overfor sig selv, nar man skal lytte aktivt til et andet
menneske. Stil dig en gang imellem fglgende spgrgsmal:
Kan jeg lytte uden at vurdere og demme? (rigtigt - forkert, godt - darligt)

[ ]

e Virker mine spgrgsmal nogle gange som et forhgr?

¢ Kommer jeg til at diagnosticere?

e Overfortolker jeg nogle gange situationen?

¢ Kommer jeg nogen gange til at tale om mig selv og egne problemer?
7.2. Hvordan er det, at blive lyttet aktivt til?

Pa et igangsaetterkursus blev der lavet en gvelse, hvor de frivillige skulle prgve at
lytte aktivt til hinanden. Bagefter blev der samlet op p&, hvordan det havde vaeret at
blive lyttet aktivt til. Her er nogle af de udsagn, der kom frem:

Det giver mig betydning

Det letter hjertet

Det giver ro at fa “luftet ud”

Det giver en accept af problemet hos en selv

Man fgler sig veerdsat

Man fgler sig taget alvorligt

Man fgler sig accepteret som den, man er

Man far gje pa nye muligheder

Det er dejligt at fa lov at tale uden at fgle, at man er "forkert”
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8. Selvhjeelpsgrupper — veerktgjskasse

I dette afsnit far du praktiske oplysninger omkring hvordan en bruger forberedes til et
gruppeforlgb og den videre arbejdsgang. Endvidere finder du en vejledning pa opstart
og afslutning af en gruppe.

8.1. Brugeren tager kontakt

De fleste brugere henvender sig telefonisk eller pr. mail. Det er vigtigt at initiativet til

at benytte sig af Selvhjaelp Skanderborg kommer fra brugeren selv. Nogle gange er

det dog familiemedlemmer, laeger, praester eller andre, der tager den allerfgrste

kontakt for lige at blive helt afklaret med, om det er noget for vedkommende.

Koordinatoren afholder en indledende/afklarende samtale med alle interesserede

brugere. Formalet med denne samtale er,

e At afklare hvilke(t) tilbud, der er bedst egnet til brugeren.

e At afklare om personen hgrer til i selvhjeelpsregi eller har brug for anden hjzelp og
stgtte.

e At informere brugeren om selvhjeelpens veerdier, muligheder og tilbud.

Hvis brugeren skgnnes at have brug for anden hjalp f.eks. professionel hjzelp
anbefales altid at kontakte lzegen eller anden relevant fagperson. Evt. kan
koordinatoren hjzelpe med at fa etableret den ngdvendige kontakt.

Besluttes det at vedkommende skal starte i en gruppe, vil der vaere stor forskel pa
hvor hurtigt, det kan lade sig ggre at komme i gang. I de bne grupper vil det vaere
muligt at tage imod nye deltagere Igbende, og brugeren kan komme hurtigt i gang
(dog er det altid gruppens afggrelse, om der er plads til flere).

Hvis der ikke umiddelbart er nogen gruppe indenfor ens emne, kommer man pa en
venteliste. N&r der er deltagere nok til at ssette en gruppe i gang om et bestemt
emne/problem, kontaktes to igangsasettere, mgdelokale bestilles, og en ny gruppe er
nu klar til at blive startet.

Praktiske oplysninger om grupperne

8.2. Hvordan forberedes brugeren til gruppen?

N&r en gruppe er klar til at blive startet vil alle pa ventelisten til den aktuelle gruppe
modtage en invitation, hvor vi informerer om praktiske oplysninger, som tid, sted,
igangsaetterenes navne og tlf.nr. Endvidere informeres de om, at alle har
tavshedspligt, og vigtigheden af at mgde hver gang for at gruppen skal fungere godt.
Endvidere far de tilsendt arket "Veerd at vide - inden du starter i gruppen”, som giver
en kort beskrivelse af, hvad det vil sige at veere med i en gruppe. (se bilag 2)

8.3. Gruppens starrelse

For at etablere en gruppe skal der helst vaere 5-8 deltagere med samme emne. Er der
flere end 8 deltagere i en gruppe, er der ikke tid nok til hver enkelt. Det er vigtigt, at
alle tager hjem med en fglelse af at vaere hgrt. Derfor skal alle have tid til at komme
til orde i lgbet af mgdet.

Er der feerre end 5 i gruppen bliver den for sarbar i forhold til eventuelle afbud. I
tilfeelde hvor brugere har staet pa venteliste i lang tid, eller indenfor emner med kun
fa mulige brugere, kan der dog godt undtagelsesvis laves grupper pa 3-4 deltagere.
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8.4. Hvor mgdes grupperne?

Grupperne mgdes altid i neutrale lokaler. Vi benytter vores egne lokaler i
Medborgerhuset, Vestergade 14 A, 1. sal. Neutrale mgdesteder tilrddes, da det giver
lige betingelser for alle. Endvidere er det lettere at holde sig til det emne gruppen
m@des omkring, ndr man ikke bliver forstyrret af f.eks. familie, telefon eller hund.

Nogle grupper gar over til at mgdes privat, nar igangsaetterne har trukket sig fra
gruppen.

8.5. Kender gruppedeltagerne hinanden pa forhand?

P& grund af tavshedspligten far gruppedeltagerne ikke hinandens navne pa forhand.
Derfor haender det, at to i gruppen kender hinanden (familie, nabo, arbejdskollega).
Dette kan godt veere et problem, og de to skal altid spgrges, hvordan de har det med
det. Er det et problem anbefales det, at den ene person traekker sig fra gruppen. Vi
tilbyder selvfglgelig, at vedkommende kan komme med i den naeste gruppe, vi starter
op med samme emne.

8.6. Hvor tit mgdes grupperne?

I begyndelsen er det en god idé at mgdes mindst hver 14. dag, gerne en gang i ugen
til man har lzert hinanden at kende. De fleste grupper mgdes hver 14. dag, men hen
af vejen ndr deltagernes problemer ikke laengere er s patreengende, gar nogle
grupper over til at mgdes en gang om maneden. Dette er gruppens eget valg.

8.7. Kaffe og te
Selvhjeelp Skanderborg giver kaffe og te til de grupper, der mgdes i Medborgerhuset.

8.8. Mgdedisciplin

Det er vigtigt, for at falde til i en gruppe, at man mgder op de fgrste gange gruppen
er samlet. Det tager tid at udvikle tillid og tryghed. Vi anbefaler, at man mgder de
fgrste 4-5 gange, for man kan vurdere, at gruppen evt. ikke er noget for én. Er man
forhindret i at komme til et gruppetraef meldes der afbud til igangsaetterne.

8.9. Skal adresse og telefonnummer oplyses i gruppen?

Det er en god idé at vente med at opgive telefonnummer og adresse, indtil
gruppemedlemmerne kender og stoler p& hinanden. Initiativet til at udveksle adresser
og telefonnumre skal altid komme fra deltagerne selv.

Der er stor forskel pa, hvor anonym de enkelte deltagere gnsker at veere, og det skal
respekteres. Nogle gnsker f.eks. kun at opgive sit fornavn i gruppen. Koordinator og
igangsaetterne opgiver altid eget navn og telefonnummer.

8.10. Det, der skal siges — skal siges i gruppen

En igangsaetter skal veere opmaerksom pa ikke at lade sig bruge af et gruppemedlem,
som fgr eller efter gruppemgdet eller pr. telefon har brug for at snakke om gruppen
eller om de andre gruppedeltagere. Hvis denne situation opstar, ma man stgtte
vedkommende i, at det skal siges i gruppen.

Det er heller ikke godt, hvis gruppedeltagerne taler sammen om gruppen og gruppens

medlemmer mellem gruppemgderne. Dette bgr pointeres, hvis der er nogen, der
kender hinanden, og nar man laver en telefonliste.
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8.11. Vejledning for opstart af en gruppe?

Det skaber tryghed i gruppen, at igangsaetterne sgrger for, at rammerne for
selvhjaelpsgruppens arbejde er klare og tydelige. Det gaelder bdde de
fysiske/praktiske rammer, og de mere overordnede retningslinjer for en
selvhjaelpsgruppe.

Det fgrste mgde

N&r du mgder gruppen fgrste gang er din primaere opgave at fa alle til at fole sig godt
tilpas, og skabe en god og passende stemning. Ofte er der stor nervgsitet hos
gruppedeltagerne den fgrste aften. Mange har gdet alene med sit problem igennem
laengere tid, maske flere ar (f.eks. pargrende til alkoholiker, ensomhed), og pludselig
star de overfor at skulle dele noget af det inderste i dem med helt fremmede
mennesker. Det er for de fleste graenseoverskridende. Dette krzaever af igangsaetterne,
at han/hun er i stand til at rumme denne usikkerhed og nervgsitet hos deltagerne, og
kunne bevare et roligt, 8bent og naerveerende sind.

Nedenfor fglger en huskeliste til det fgrste gruppemgde. Der er mange ting der skal
naevnes den fgrste aften, og det kan vaere svaert at huske det hele. Det er helt ok, at
have en tjekliste liggende foran sig. Sig til gruppen som det er, at der er mange ting,
der skal naevnes, og at du har svaert ved at huske det hele udenad. Det virker
autentisk, og du kan bevare dit neerveer omkring gruppedeltagerne.

Huskeliste:

¢ Kom i god tid, lav kaffe og te, og evt. stille borde og stole op

e Tag imod deltagerne og vis tilrette omkring bordet.

¢ Byd velkommen evt. sammen med koordinatoren.

e Afklar om der er nogen som kender hinanden, og om det er et problem. Vaer

behjaelpelig med at Igse det, hvis det er tilfaeldet.

Forteel hvor leenge mgdet skal vare.

Fortzel kortfattet og overordnet om indholdet den fgrste aften. Det skaber

tryghed at kende programmet.

e Start med en kort praesentationsrunde (navn, hvor kommer man fra). Preecisér
overfor gruppen at denne fgrste runde skal vaere kort og overordnet. Start evt.
med at praesentere dig selv fgrst. Formalet med den korte praesentation er, at det
er en lettere og blidere made at komme i gang pa.

e Forteel om rammerne og principperne i en selvhjeelpsgruppe:

1. Dette er en selvhjalpsgruppe, hvor idéen er at gruppedeltagerne deler
erfaringer omkring et bestemt emne, og pd denne made bade far stgtte fra
andre, der kender til problemet, og selv pd en kvalificeret made kan stgtte
andre, hvilket ofte giver et nyt perspektiv pd sin situation.

2. Tavshedspligt, personlige oplysninger bliver i gruppen, ogsa efter
gruppens ophgr.

3. Taletiden fordeles nogenlunde lige, og der tales i runder.

4. Lyt til hinanden. Undga at afbryde mest muligt.

5. Alle i gruppen er ligevaerdige - ingen er professionelle, men alle har gjort
sig vigtige erfaringer omkring det emne gruppen mgdes om.

6. Der skal vaere plads til at dele steerke fglelser og svaere haendelser.

7. Gruppens formal er at komme videre og undga fastholdelse i problemet.

8. Igangsaetteren er med som "fgdselshjselper”, og har som sit vigtigste mal

at ggre sig selv overfladig. Det vil sige gruppen gradvist selv tager ansvar
for de aftaler, de har indgaet med hinanden.
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e Orienter om husets regler, hvor kan der ryges, hvordan fungerer kgkkenet mv.
Informér om vigtigheden af at sende afbud, og til hvem.

e Hold en pause. Det er meget vigtigt at overholde pausen, ogsad selvom snakken
kgrer godt. En pause giver gruppedeltagerne mulighed for at ‘puste ud’, og at
m@de hinanden pa en anden made.

e Tag endnu en runde, hvor der er mulighed for at ga lidt mere i dybden i forhold
til det emne man mgdes omkring. Her er det meget vigtigt, at alle kommer til orde
i det omfang de gnsker det eller formar det. Ellers faler man ikke, at mgdet har
givet udbytte. I denne runde kan man ogsa komme ind pa forventninger til
gruppen og igangsaetteren.

Det er vigtigt at overholde taletiden og holde gje med uret.

Afslutning pa det fgrste gruppemgade

Du vil opdage, at tiden er knap den fgrste aften, og maske nar I slet ikke den sidste
og lidt mere uddybende runde. Er det tilfaeldet kan det vaere en god idé at naevne, at
der naeste gang bliver mere tid til at g8 i dybden omkring emnet. Brug hellere tiden
pa at fa afsluttet det fgrste mgde p@ en god made.

Tag evt. en kort runde om udbyttet:

e Svarede aftens mgde til de forventninger, de havde til en selvhjelpsgruppe?

e Var det ubehageligt eller rart at have ordet?

e Vil du komme naeste gang? Giv gruppen en chance. Mgd op mindst 3-4 gange

e Du kan evt. veelge at fortaelle gruppen, at det er helt normalt, at man i starten
kan fgle, at det man har sagt var dumt eller for fglelsesladet. Spgrg gruppen
om der er nogen, der har det saddan? Hvis der er, kan man spgrge de andre, om
der er nogen, der vil give respons pa det.

e Lav aftaler med gruppen om nye mgdedatoer, sa der ikke skal bruges tid pa det
hver gang.

e Aftal evt. hvad gruppen skal arbejde med naeste gang.
e Er der noget, der skal andres pa eller ggres bedre naeste gang.
e Rydde op efter sig. Gruppen hjalper til.
e Farvel og tak for i aften.
8.12. Andet mgde

Som regel er stemningen til det andet mgde lettere. De har nu allerede mgdt
hinanden, og er lidt mere afklaret i forhold til gruppen.

Det kan vaere ngdvendigt at folge op pa det forste mgde i forhold til
selvhjaelpsprincipperne samt i forhold til de forventninger og beslutninger, der blev
indgaet. Dette er saerdeles ngdvendigt, hvis der er dukket en ny deltager op i

gruppen.

Start med en “vejrmelding”. Gruppedeltagerne forteeller pa skift, hvordan det er
gaet siden sidst med de problemer, man er kommet i gruppen for at bearbejde - her
kommer der ofte emner op, som kan bruges som aftenens tema.

Efter runden er der plads til udveksling, og ofte er det et bestemt emne, som kommer
til at fylde meget, eller en person fra gruppen, som maske har brug for et ekstra
behov til dette mgde.

Afslut med en kort runde om hvordan det gar med at vaere i gruppen.
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Beslut eventuelt hvad der skal arbejdes med naeste gang.

8.13. Efterfalgende mgder

Igangsaetteren fortsaetter med at veere den praktiske tovholder for gruppen (l8ser op
og gor klar). Derudover overlades sd vidt muligt ansvaret for mgdet til
gruppedeltagerne. Det skal dog hele tiden veere en feelles beslutning, sa deltagerne er
inddraget i processen.

Igangsaetteren skal altsa efterhanden traekke sig lidt tllbage fra gruppen - ikke
laengere deltage sa aktivt, men dog veere opmaerksom pa gruppeprocessen.
Igangsaetteren skal stgtte gruppen i at overholde tidligere beslutninger, og samtidigt
give plads til at gruppen i feellesskab kan tage nye beslutninger i takt med, at der sker
en udvikling i gruppen.

Det kan ogsa de fgrste gange vaere ngdvendigt at repetere selvhjaelpsprincipperne
overfor deltagerne (tale i runde, lytte uden at afbryde, ligelig fordeling af taletiden,
tavshedspligt mv.).

Veer altsa hele tiden bevidst om at gruppen skal kunne fungere uden igangsaetteren.
Vaen fra starten deltagerne til at tale til hinanden og ikke til igangsaetteren. Det er
hensigtsmaessigt at give bolden videre til gruppemedlemmerne med spgrgsmal som:

e Er der andre, der har erfaring med det problem, der er bragt pa bane?

e Er der andre, der har oplevet en lignende situation?

e Hvad gjorde du i den situation?

e Er der nogen der har lyst til at spgrge ind til det som er kommet frem?

8.14. Mulighed for hjeelp og ekspert bistand til gruppen

Det kan haende, at en gruppe @nsker at fa et emne uddybet af en professionel som
f.eks. en psykolog, advokat, kostvejleder e.l. I en sddan situation kan igangsaetteren
radfgre sig hos koordinatoren for at hgre, om Selvhjeelp Skanderborg har kendskab til
en egnet person. Vi har desveerre ikke mulighed for at give gkonomisk stgtte til den
enkelte gruppe, men hvis det er et emne/tema som henvender sig bredt til grupperne
kan det evt. lade sig ggre at lave et arrangement pa tvaers af grupperne.

Mangler du inspiration til et gruppeforigb, kan du laese bilag 3 "Idéer til en
selvhjalpsgruppes arbejde”.

8.15. lgangseetterens opgaver i forhold til koordinatoren

e Sgrge for at lokalet er booket til de kommende mgder via koordinatoren.

e Orienter koordinatoren om deltagere, der ikke mgdte op til det fgrste mgde. De
vil blive ringet op for at sikre, at de har modtaget invitationen, og at de stadig
har lyst til at deltage i gruppen.

e Orienter koordinatoren om hvordan det gar med gruppen

e Orienter koordinatoren om gruppedeltagere, der holder i gruppen.

e Meddeler koordinatoren hvornar man som igangsaetter traeder ud af gruppen, og
hvem der er valgt som kontaktperson.

e Sgrge for at fa evalueringsskemaer fra koordinatoren og sgrger for at aflevere
de udfyldte skemaer. Dette skal ske, hver gang en deltager eller hele gruppen
stopper.
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8.16. Afslutning af en gruppe

Hvis en gruppe eller et gruppemedlem gnsker at stoppe

Hvis et gruppemedlem vil forlade gruppen, er det altid godt at opfordre vedkommende
til at tage ordentlig afsked med gruppen. Hvis der bliver taget afsked, sidder gruppen
ikke tilbage med en fornemmelse af, at det var dem, der var noget galt med. Gruppen
far en forklaring, og sa er det meget lettere for alle parter at mgde hinanden
efterfglgende.

Hvis det er hele gruppen, der har valgt at stoppe med at mgdes, er det ogsa vigtigt at
fa afsluttet pd en god made. Man kan veelge at evaluere forlgbet sammen og give
plads til dem i gruppen, som gerne vil sige noget afslutningsvis. Man kan ogsa veelge
at ggre noget ekstra ud af det sidste mgde f.eks. medbringe lidt godt til bordet. Det er
gruppen, der beslutter, hvordan de gnsker at afslutte forlgbet.

Hvor leenge er igangsaetterne med i gruppen?

Igangsaetterne forlader gruppen, nar gruppen fungerer selvstaendigt. Det er meget
forskelligt fra gruppe til gruppe, hvor laenge igangseetterne er med. I udgangspunktet
er igangsaetteren med sa laenge gruppen og igangseetterne finder det er ngdvendigt.
Det er vigtigt, at der fra starten af arbejdes hen i mod, at gruppen kan fungere selv.
Dette giver gget egen ansvar hos de enkelte gruppedeltagere.

Nogle gange gnsker gruppen ikke at slippe sin igangsaetter. Hvis det er tilfaeldet kan
man hjzelpe sin gruppe ved at lade den kgre en enkelt gang uden igangsaetter. Pa det
efterfolgende mgde kan man sa tage en snak med gruppen om, hvordan det var at
mgdes uden igangsaetter. Hvad gik godt, hvad gik skidt, og hvad skal de veere
opmaerksomme pa fremover?

Huskeliste til afslutningen:

Gruppen skal vaelge en kontaktperson, som har kontakten til koordinatoren.
e Understreg at kontaktpersonen er et menigt gruppemedlem.
Fortzel om gruppens muligheder for at hente hjzelp til at komme videre, hvis de
gar i sta.
Orienter om andre aktiviteter og muligheder.
Fortzel at det er hensigtsmaessigt at aftale en raekke datoer frem.
Orienter om at de skal melde afbud til kontaktpersonen.
Fortzel om hvordan det fungerer med lokalebestilling.
Udlevering af evalueringsskemaer samt indsamling efter udfyldelse. (Se bilag 4)

Vigtige afsluttende emner:

Det kan vaere en hjzelp for gruppen at fa talt om vigtige emner som en forberedelse til
at std pa egne ben.
¢ Hvor meget ansvar skal man have for hinanden? Kan man tage for meget
ansvar?
Den enkelte ma tage ansvaret for sig selv.
Man skal acceptere hinandens forskellighed.
Hvad ggr man hvis en i gruppen er kriseramt?
Veaer arlige overfor hinanden.
Sig farvel hvis man forlader gruppen.

Tal med gruppen om, hvad de teenker om ovenstaende retningslinjer, og hvordan de
bedst muligt kan overholde dem.
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Spgrg om gruppen har flere ting de gerne vil have snakket igennem inden du forlader
dem.

8.17. Kontaktpersonens opgaver:

Bestille mgdelokale, via koordinatoren.

Sgrge for at hele gruppen ved besked om naeste mgde.

Sgrge for at der vaelges en ny kontaktperson, hvis kontaktpersonen holder op.
Vide at gruppen kan fa hjzelp, hvis den har problemer.

Orientér kontoret hvis gruppen oplgses.
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9. Tavshedspligt og underretningspligt

9.1. Tavshedspligt

Det er meget vigtigt at overholde tavshedspligten om den viden, man erhverver sig i
foreningen.

Tavshedspligten daekker alt. Bade oplysninger om hvem der deltager i
grupper/individuelle samtaler, og hvad den enkelte har fortalt om sit liv, sine tanker
og folelser.

Tavshedspligten geelder ogsa efter at kontakten til brugeren er ophgrt.

Tavshedspligten er ikke juridisk men moralsk. Man kan ikke straffes for at bryde
tavshedspligten. Men hvis en frivillig ikke overholder sin tavshedspligt, vil
vedkommende blive konfronteret med det, og samarbejdet ma ophgre.

Der er ikke tavshedspligt mellem den frivillige og koordinatoren / bestyrelsen. Man
har i den relation til enhver tid mulighed for at drgfte og fa sparring pa sveere emner
eller forhold man er blevet bekendt med via arbejdet i foreningen. Det er altsa ikke et
brud pa tavshedspligten.

N&r man starter som frivillig i Selvhjaelp Skanderborg skal man underskrive erkleering
om tavshedspligt (se bilag 5).

9.2. Underretningspligt

« Ifglge serviceloven har alle borgere underretningspligt, hvis man far kendskab til,
at et barn eller ung under 18 &r af forzeldre eller af andre udsaettes for vanrggt
eller nedvaerdigende behandling, eller at barnet/den unge lever under forhold, der
bringer dets sundhed eller udvikling i fare.

o Ifglge straffeloven har alle borgere underretningspligt, hvis man kan vaere med til
at forhindre en forbrydelse.

Hvis du som frivillig far kendskab til oplysninger, der vedrgrer din oplysningspligt, skal
du underrette koordinatoren, som kontakter rette myndighed, hvis der findes
grundlag for det.

Bgrneattest

Hvis du som frivillig hos os arbejder med bgrn og unge under 18 ar, skal du have en
ren bgrneattest. Vi har derfor pligt til at indhente din bgrneattest. Du skal skrive
under pa en erklaering, som giver os ret til at indhente bgrneattesten hos rigspolitiet.
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10. Retningslinjer

10.1. Medlemskab

Det er ikke noget krav, at du som frivillig skal veere medlem af Selvhjeelp
Skanderborg, men alligevel opfordrer vi alle frivillige til at tegne et medlemskab. Et
medlemskab er en tilkendegivelse af, at man stgtter op om foreningens arbejde og
koster 100 kr. om aret.

10.2. Betaling for at benytte sig af vores tilbud
Det koster ikke noget at benytte tilbuddene i Selvhjeelp Skanderborg.
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11. Praktiske informationer

11.1. Pa kontoret mgder du:

Foreningens koordinator, som varetager de koordinerende og administrative opgaver.
Koordinatoren star ogsa for samtaler med alle nye brugere, og for oplaering af
frivillige.

Alle frivillige er velkomne til at bruge kontoret og benytte computer, printer, telefon
mv. til de opgaver der er omkring aktiviteter i foreningen, og efter aftale med
koordinator.

11.2. Lokalereservation

Grupperne skal vaere fleksible med hensyn til hvilke lokaler de gnsker at vaere i. Det
er ikke altid gruppen kan fa det gnskede lokale, eller for den sags skyld det samme
lokale hver gang.

Det er koordinatoren, der star for booking af lokaler eller aendring af tider, derfor skal
koordinatoren altid kontaktes, hvis der skal bookes eller laves a&ndringer.

11.3. Nggle

Hvis du har grupper eller andre opgaver i foreningen, som foregar i vores lokaler pa
Vestergade 14 A far du udleveret en nggle. I den forbindelse skal du underskrive
"Erklzering om modtaget nggle”. Ophgrer du med at veaere frivillig i Selvhjeelp
Skanderborg, skal du huske at aflevere ngglen igen.

11.4. Adresser pa diverse gruppelokaler

Vores kontor og lokaler har adresse pa Vestergade 14 A, 1. sal, Medborgerhuset i
Skanderborg.

11.5. Kontaktinformationer

Selvhjeelp Skanderborg
Vestergade 14 A, 1. sal
8660 Skanderborg

TIf. 23628002

E-mail: post@selvhjaelpskanderborg.dk
Website: www.selvhjaelpskanderborg.dk

Bilag

Bilag 1: Mindstegrundlag for Selvhjeelp

Bilag 2: Veerd at vide - inden du starter i gruppen
Bilag 3: Idéer til arbejdet i en selvhjaelpsgruppe
Bilag 4: Evalueringsskemaer

Bilag 5: Erklaering om tavshedspligt

Bilag 6: Vigtige telefonnumre

Bilag 7: Retningslinjer vedr. gkonomi

Bilag 8: Tilladelse, transport og foto
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Bilag 1
MINDSTEGRUNDILAG FOR SEILVH|ALP

Mindstegrundlag for selvhjelp er en reekke udsagn, som selvhjzlpstilbud og -foreninger i Frivilligcentre

og Selvhjelp Danmark har defineret som de vaesentligste for at kunne beskrive, hvad de tilbyder, og pa
hvilket grundlag de arbejder.

Vi tilbyder borgere deltagelse i selvhjaelpsgrupper. Derudover kan vi tilbyde at udvikle andre initiativer, der
relaterer sig til selvhjelp. Alle aktiviteterne baserer sig pa folgende fwlles veerdier, metoder og princippet.

VARDIER, METODER OG PRINCIPPER I SELVHJALPSARBEJDET

1. Selvhjelp er at handle selv
Formalet med selvhjelp er bjaelp til selvhjelp. Selvhjelp er en metode, der gor mennesker i stand til sely at bearbeide deres problemer.
L selvhjelp er der ingen patienter og klienter, men borgere der finder styrke til at handtere deres livssituation.

2. Selvhjxlp tager udgangspunkt i borgerens livssituation
L7 moder mennesket,_der hyor det er og tager udsangspuntel i borgerens egen oplevelse af sin situation.

3. Selvhjaelp tager udgangspunkt i menneskers styrker

V7% tror pa, at alle mennesker bar en iboende styrke, som kan aktiveres gennem selvhjelp.

4. Vi skaber rum for, at borgere kan dele svare livsbegivenheder med andre

Problemer, kriser, sorg og smerte er en del af det at vere menneske, som_det kan vere svert at vere alene med. Selvbjalp skaber rum
for, at borgeren kan dele sine svere livsbegivenbeder med en eller flere personer, der har tid til ar lytte og vere tilstede pa ligevardige
vilkdr.

5. Vi veerner om borgernes_anonymitet og fortrolighed
Alle deltagere, frivillige og ansatte bar tavshedspligt om private forhold. 17 forer ikke journal, og vi videregiver ingen oplysninger,

wed mindre lovgivningen pabyder det.

6. Det er frivilligt at deltage
Man skal sely onske_selvhjelp for at fi et ndbytte. Derfor kan man ikke blive henvist 11/ et selvhjelpstilbud eller en forening.

7. Vi er uafthzngige af behandlingsmaessige, politiske, religiose og etniske interesser
V77 tager udgangspunkt i mennesker, ikke i bebandling, politik, religion eller etnicitet. Ansatte og frivillige forsoger ikke at overbevise

andre om deres egne holdninger, ligesom tilskudsgivere ingen_indflydelse har pd vores vardier og principper.

8. Vi baserer os pa frivilligt arbejde
Det har en medmenneskelig vards, at der er frivillige i selvhjalpstilbuddet eller -foreningen. Derfor bestraber vi os pa, at det er
frivillige, der stotter borgerne i individuelle samtaler og grupper.

9. Vi tilbyder de frivillige kvalificering og stotte
L7 giver de frivillige den kvalificering og stotte, som de har behov for. Det sker fo gennen kurser, “folordning”, supervision og

erfaringsdeling.

Afklarende samtaler

SELVH]JAILPSGRUPPER

1. I en selvhjeelpsgruppe deler mennesker i samme situation erfaringer

Side 28



I selvhjelpsgruppen bandler det om at dele svere tanker og folelser med ligestillede. Mennesker, der fi er blevet skilt, har mistet en
neertstaende eller lider af den samme sygdom, forstar binanden bedre end mennesker, der ikke har provet det pa egen krop.

2. Det skaber genkendelse, udvikling og handlekraft at mode andre, der star i samme situation
Ndr mennesker i samme situation modes, opstar der en forstdelse og en folelse af ikke at vare alene 7 verden. Det skaber mulighed
for at handtere svere handelser og lose problemer i sit li.

3. Gruppen bestemmer selv indhold og rammer
En selvhjelpsgruppe er selvstyrende og beslutter sely indbold og rammer for arbejdet. Gruppen ma dog ikke beslutte noget, der er i

strid med eventuelle retningslinjer i selvhjelpstilbuddet og -foreningen.

4. Selvhjzlpsgrupper kan — ud over samtale — indeholde aktiviteter
Selvhjelp kan vere mere end samtale. Nar f hjertepatienter skal overkomme deres angst for at blive forpustede, eller @ldre
enkemand skal lere at lave mad, kan samtalen forega pd motionscykler eller over kodgryder.

5. Alle har tavshedspligt
L selvhjwlpsgruppen skal man fole sig tryg #il at tale om alt. Derfor har alle i gruppen tavshedspligt, om det der sker i gruppen, og
hvem der deltager — ogsa cfter, at gruppen er ophort.

6. Selvhjxlpsgrupper er for voksne
Selvhjelpsgrupper er ikke for born og unge. Selvhjelpstilbuddet eller -foreningen kan igangsatte grupper eller aktiviteter for born og
unge med ndgangspunkt i disses serlige behov.

7. Betegnelse for selvhjzlpsgrupper
Selvhjalpsgrupper optrader ofte under betegnelser som netvarksgrupper, stottegrupper og samtalegrupper. Det er ikke betegnelsen,
wen indboldet, der er centralt.

UDVIKLING AF AKTIVITETER

Ud over de kerneaktiviteter, der er i selvhjelpstilbudder eller — foreningen, kan der pa forsogsbasis afproves nye projekter. Det sker i
en bestrabelse pa at nd nye mdalgrupper og bedre resultater.

BETEGNELSER FOR DE PERSONER DER BENYTTER TILBUDDENE I
SELVH]JALPSTILBUDDET ELLER- FORENINGERNE

1 selvhjxlpsgrupperne omtales personerne som deltagere.
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Bilag 2
Veerd at vide — inden du starter i gruppen

Gensidig erfaringsdeling

Gruppen mgdes for at dele de erfaringer, | hver isaer har gjort om gruppens emne. | gruppen er
dine erfaringer vigtige, fordi de kan vaere med til at kaste et nyt lys over andres situation.
Selvhjeelpsgrupper fungerer i kraft af gensidighed. Man far luft for sine egne tanker, og far dermed
selv hjeelp, samtidig med at man er med til at hjeelpe de andre.

Om at lytte

Det er givende at forteelle sin historie og blive Iyttet til af mennesker, som har erfaringer, der ligner
dine. De feelles erfaringer gar det muligt at stille gode og relevante spgrgsmal til hinanden.

Som gruppedeltager er det vigtigt at veere en god lytter. En god lytter sikrer sig at gode rad er
gnsket og afbryder ikke den, der taler.

Tavshedspligt

Tavshedspligten er en forudsaetning for, at gruppen opnar en god fortrolighed. Alle i gruppen har
tavshedspligt — ogsa efter gruppens ophar.

Rammen om gruppen

Nar gruppen mgdes, aftales det hvilken ramme, der skal geelde for gruppen.
Der vil veere en del spgrgsmal at tage stilling til i opstartsfasen, sdsom:

Er der nogle, der kender hinanden? Og er det et problem?

Hvor ofte vil vi mgdes?

Skal vi aftale, at vi forpligter os til mindst 3 gange?

Skal der veere en pause undervejs?

Hvad gar man, hvis man bliver forhindret i et mgde?

Hvad ger man, hvis man ikke har lyst til at fortseette i en gruppe?
Hvilke emner vil du gerne have fokus pa i gruppen?

Spergsmal, ris og ros

Vi gnsker dig et godt gruppeforlgb. Det er vores erfaring, at de fleste oplever det meget positivt, at
deltage i en gruppe. Skulle du imidlertid have en anden oplevelse, er du altid velkommen til at
kontakte koordinator pa 23628002 eller post@selvhjaelpskanderborg.dk
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Bilag 3

Ideer til selvhjeelpsgruppens arbejde

Ideer til aktiviteter i gruppen:

video om aktuelt emne

laese artikel om aktuelt emne

laese bgger om emnet

fortaelle hvad man er god til eller har svaert ved
hvad har vaeret godt/sveaert siden sidst eller i dag?
fortael om barndommen, puberteten og meget andet

Lav en liste over emner som gruppen kan behandle. Eksempler pa emner som
en sorggruppe har udarbejdet:

sygdomsforlgbet

dgdsdagen

dagene efter dgdsdagen

begravelsen

vise gruppen billeder af afdgde og samtidig fortaelle om personen
mit syn pa dgden efter dgdsfaldet

drgmme/mareridt

familie og venners reaktion

har mit livssyn andret sig

Eksempel pd mal for en gruppes arbejde:

Det kan i enkelte grupper, hvor problemerne ofte er forskellige, vaere sveert at finde et
faelles mal for gruppens arbejde. I en tidligere gruppe med emnet "Personlig
udvikling" valgte gruppen at nedskrive folgende mal:

fa stgrre tro pa sig selv

have et sted hvor man kan udtrykke sine tanker og falelser

fa tilbagemeldinger, som man ved, er positivt ment

f& sine problemer vendt, s man kan se dem pa en anden made

at kunne formulere det problem, som man g&r og tumler med, til resten af
gruppen

give sig selv og andre opgaver om ting, som er sveere for en. Dele oplevelsen om
hvordan det gik med gruppen

skiftes til at komme med et oplaeg der er relevant for gruppens emne
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Bilag 4 Evaluering voksne og barn

Spgrgeskema
-Sa vi i Selvhjaelp Skanderborg kan ggre det endnu bedre

Dato:

Fortzel, hvordan det har veeret at vaere i en gruppe

Har du gode idéer til noget, vi kunne ggre anderledes?

Har du lyst til at veere i gruppe igen? Evt. hvilken gruppe og hvornar?

Hvordan oplever du kontakten til foreningen?

Hvordan fandt du frem til Selvhjaelp Skanderborg?

Andet du vil forteelle os.....

Tusind tak for hjeelpen.....

¢

I\ SELVHJELP

SKANDERBORG
Selvhjeelp Skanderborg
Vestergade 14 A, 1. sal
8660 Skanderborg
TIf. 2362 8002
post@selvhaelpskanderborg.dk
www.selvhjaelpskanderborg.dk
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SKANDERBORG

Spgrgeskema

-Sa vi i Selvhjaelp Skanderborg kan ggre det endnu bedre
Meningen er, at bgrn og den voksne udfylder skemaet sammen, sa vi far tilbagemeldinger fra
bade bgrn og voksne pa, hvordan det har veeret at veere i kontakt med Selvhjzelp
Skanderborg.
Fgrste del er for barnet/den unge - sidste del er for de voksne.
God forngjelse......
Dato:

Barnet/den unge:

Fortzel, hvordan det har veeret at vaere i en gruppe

Hvad har veeret godt?

Hvad kunne du ikke lide?

Har du gode idéer til noget, vi kunne ggre anderledes?

Har du lyst til at veere i gruppe igen?

Andet du kunne taenke dig at fortzelle os
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Den voksne:

Hvordan fandt du/I frem til Selvhjaelp Skanderborg?

Hvordan oplever du kontakten til foreningen?

Forslag til andringer

Andet du vil forteelle?

Tusind tak for hjaelpen.....

¢4
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SKANDERBORG

Selvhjeelp Skanderborg
Vestergade 14 A, 1. sal

8660 Skanderborg

TIf. 2362 8002
post@selvhaelpskanderborg.dk
www.selvhjaelpskanderborg.dk
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Bilag 5 SKANDERBORG

Erkleering om Tavshedspligt

FUNKEION. © oo,

Selvhjeelp Skanderborg har en selvpalagt tavshedspligt overfor de oplysninger, du
modtager i forbindelse med dit arbejde som koordinator, frivillig, igangseetter,
bestyrelsesmedlem eller suppleant. Tavshedspligten gaelder bade under og efter
ophgrt samarbejde med Selvhjaelp Skanderborg.

Det betyder: De oplysninger du bliver/er bekendt med om brugernes forhold ikke ma
videregives uden tilladelse fra brugeren. Undtaget herfra er forhold som vedrgrer §
36, omhandlende oplysningspligt.

Hvis tavshedspligten misligholdes ophgrer samarbejdet gjeblikkeligt.

Undertegnede erkleerer at vaere informeret om foreningens selvpdlagte tavshedspligt.
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Bilag 6

Vigtige telefonnumre

Ring og fa sparring TIf.: 23628002
TIf.: 23460254

Livslinien TIf. 70 201 201
Psykiatrisk Skadestue/dggnvagt

Laegevagten TIf.: 70113131
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Bilag 7

Retningslinjer vedr. gkonomi

Kgrselsgodtggrelse til arrangementer

Der ydes kgrselsgodtggrelse til relevante arrangementer og kurser. Godtggrelsen
beregnes efter Statens takst (den lille) og der skal sgges hos koordinator, inden
udgiften afholdes. Samkgrsel finder sa vidt muligt sted.

Kursusgodtggrelse
Ansggning om godtggrelse til kursus, sendes til koordinator, som bevilger efter aftale
med bestyrelsesformanden. Kurset skal skgnnes relevant for Selvhjaelp Skanderborg.

Ophgr af bgrnegrupper

Ved ophgr af bgrnegrupper, kan der ansgges om et belgb pr. barn. Udlaegget
refunderes ved fremsendelse af bilag til koordinator, der attesterer og videresender til
kassereren til udbetaling.

Forplejning og materiale til bgrnegrupper

Ved gruppemgder for bgrn, kan gruppelederne bruge kr. 20,00 pr. barn (og pr.
gruppeleder) til hvert gruppemgde. Pengene skal bruges til forplejning og/ eller
materialer til aktiviteter. Gruppelederne lsegger selv pengene ud og far dem hurtigt
refunderet, ved fremsendelse af bilag til koordinator eller kassér.

Dog kan koordinator sgges om udgifter til de mest gaangse materialer.

Forplejning og materiale til voksengrupper

Voksengrupper har fri adgang til kaffe og te i Selvhjzelp Skanderborgs lokaler i
Medborgerhuset. Afholdes gruppemgder andre steder i Skanderborg Kommune, kan
kaffe og te afhentes, efter aftale med koordinator.

Ved ophgr af voksengrupper, ydes ikke seerlig udgiftsdeekning.
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Bilag 8

Tilladelse

Dit barns navn:

Undertegnede foraeldre til et barn/ung der deltager i sorggruppe hos Selvhjalp
Skanderborg, giver hermed tilladelse til at gruppelederne ma:

Transportere dit barn i egen bil Ja

Deltage i fotografering til evt. ugeaviser
Eller eget brug Ja

Har dit barn sygdomme, far medicin, er

allergiker eller har noget, vi skal tage
hensyn til Ja

Hvis Ja - hvilke:

Dato Foraeldre

Dato Gruppeleder
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