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,Indledning

Selvhjlp er at handle selv. Selvhjelp tager udgangspunkt i menneskets
egne styrker og ressourcer, og at de kan aktiveres gennem selvhjelp.
Selvhj&lp er muligt, fordi der er frivillige, som vil arbejde med metoden
hjelp til selvhjeelp. En metode som bygger pa, at det nytter at snakke med
et andet menneske om sine problemer. En frivillig som lytter til dig og
satter dig 1 centrum for at aktivere dine styrker og ressourcer. Derved
bliver man bliver 1 stand til selv at tage ansvar for dit liv og handle.
12008 er der arbejdet med et nyt mindstegrundlag for selvhjelp 1
Landsforeningen Frivilligcentre og Selvhjelp Danmark. Et
mindstegrundlag, som Aabenraa Selvhjalp tilslutter sig. I en tid hvor
selvhjelp ber vare en del af de sundhedsfremmende tilbud, der er i
samfundet, er det vigtigt at selvhjelp arbejder pa et felles grundlag 1
Danmark.

Selvhjelp eksister, fordi der er mennesker, der brender for frivilligt
arbejde. Frivillige, der vil yde en frivillig indsats for at hjelpe
medmennesker til at aktivere deres egne styrker og ressourcer.

Frivillige som stiller krav om uddannelse og redskaber til
selvhjelpsarbejdet. Aabenraa Selvhjalp havde ogsa i 2008 mulighed for at
rekruttere de frivillige der var brug for.

I Aabenraa Selvhj&lp har der varet en stabil udvikling 1 2008. Efter at det 1
flere ar har vaeret tilbagegang for antallet af selvhjelpsgrupper, synes der
nu at vaere en tendens til at brugerne 1 hgjere grad eftersperger grupper.

Det gkonomiske grundlag er stadig ikke sé stabilt, som bestyrelsen kunne
onske. Meget sene bevillinger fra bade PUF og Aabenraa Kommune betead
igen 1 2008, at medarbejdere blev opsagt med virkning fra arsskiftet.
Opsigelser, der blev oph@vet da de endelige bevillinger kom.

Det er stadig et mal for Aabenraa Selvhjelp at fa en flerarig
samarbejdsaftale med Aabenraa Kommune.

Gudrun Christensen

Daglig leder
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De Frivillige medarbejdere

Aabenraa Selvhjelp har 1 2008 haft en stabil flok af frivillige. Der var ved
arsskiftet 23 frivillige.

Af de frivillige er 48 % 1 arbejde.

Af de frivillige er 26% mand

Af de frivillige er 26% under 50 ér

Af de frivillige har 48% meldt sig som led 1 en planleegning af den
tredje alder.

Der var ingen frivillige med anden etnisk baggrund ved udgangen af 2008
En frivillig er tilknyttet Aabenraa Selvhjeelp i gennemsnitligt 3 ar.
Tabellen viser hvornér de 23 frivillige er startet hos Aabenraa Selvhjelp.

Ar Antal frivillige
2002- 2005 3
2006 4
2007 7
2008 9

Der er en tendens til, at nye frivillige er pa efterlon. Det er alle mulige
faggrupper men is@r funktionarer, peedagoger og lerere, der melder sig til
dette frivillige arbejde. Aabenraa Selvhjaelps mal er en bred baggrund hos
de frivillige. Der er brug for frivillige, der har en faglig baggrund fra deres
arbejde og der er brug for frivillige, som har personlige erfaringer fra deres
eget liv.

Det er lederen, der er koordinator i forhold til de frivillige. Det er lederens
ansvar at formidle opgaver til de frivillige. Det er lederens opgave at folge
op pa de opgaver, der er formidlet.

De frivillige har forskellige behov 1 forbindelse med selvhjelpsarbejdet.
Nogen har behov for jevnlige samtaler i tilknytning til selvhjalpsarbejdet,
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andre kommer 1 huset udenfor arbejdstiden og har ikke behov for den teette

kontakt. Der kan vere perioder, hvor der ingen opgaver er, og den frivillige
kan holde pauser f.eks ved sygdom, personlige belastninger.

Det er meget individuelt, hvor megen tid den frivillige bruger pé selvhjelp.
Det er fra 4 timer ugentligt til 2 timer om méneden..

Opgaver som frivillige loser:

Individuelle samtaler
Selvhjelpsgruppe

Samtalegrupper

Bernegrupper

Bisidderopgaver

Supervision af frivillige
Undervisning af selvhjelpskolleger
Telefonpasning

Praktiske opgaver

Det er Aabenraa Selvhjelps mal 1 2009, at tiltreekke flere mandlige
frivillige, yngre mennesker eksempelvis under uddannelse og personer med
anden etnisk baggrund.

En frivillig har skrevet folgende om sit selvhjelpsarbejde:
Hvad far jeg ud af at veere frivillig?

At veere frivillig handler for mig om at give og modtage.
Det er bade brugeren og mig selv, der giver og modtager.
Jeg giver og modtager livserfaring, dbenhed og tillid.

Det handler om cegthed og ncerveer. At veere neer pd et andet menneske i en
situation, hvor livet er ncerveerende med den mindre pcene, med den
smertende side.Det foles cegte for mig.

Det handler om ressourcer. Jeg prover at lukke op for brugerens
ressourcer, og jeg far aktiveret ressourcer i mig selv, som jeg end ikke ved,
at jeg har, og ikke ved, hvor kommer fra.. Jeg foler at jeg selv vokser som
menneske, ndr jeg formdr at lytte og give ncerveer til et andet menneske, der
har det svcert.
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Det er ikke altid, at brugeren gar glad fra vores samtale, men det er neesten
altid, at brugeren gar lettet fra en samtale. Der er et udtryk, der hedder "at
fa lettet sit hjerte”. Det letter at fa sat ord pa folelser, der gor ondt. Og det
kan jeg hjcelpe med.

Jeg slar til, jeg bliver brugt og jeg meerker livet.

Uddannelse af frivillige medarbejdere

Der har 1 2008 varet stor aktivitet pd uddannelsesomradet for de frivillige.
Det drejer sig om bade interne som eksterne kurser

Der er gennemfort 1 grundkursus for nye frivillige

1 Temadag Hjelp til voldsramte kvinder

Etablering af rum til selvhjelpsarbejde-en social kompetence et to dages
kursus med tre maneders interval.

Igangsetterkursus 1 Landsforeningen Frivilligcentre- Selvhjelp Danmark
Kursus om mindstegrundlag for selvhjelp v Landsforeningen
Frivilligcenter-Selvhjelp

Supervision og erfaringsudveksling 3 timers kursus

Frivillige har deltaget i:

Konference om depression

Konference om stress

Kurser fra Center for frivilligt arbejde

Hvad er selvhjzelp?

12008 er der arbejdet med et mindstegrundlag for selvhjelp 1
Landsforeningen Frivilligcentre og Selvhjelp Danmark, som er Aabenraa
Selvhjlp interesseorganisation. Bilag 1

Med det formadl at have en falles fortolkning af, hvad selvhjalp er, har
landsforeningen arbejdet med et forslag til mindstegrundlag, som besluttes
pa foreningens generalforsamling i foraret 2009. Dermed vil der vaere en
feelles definition af hvad selvhjelp er, hvad selvhjelpsgrupper er, hvad
individuelle samtaler er. .
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I mindstegrundlaget er udviklingsarbejde defineret pé lige fod med
selvhjelp. Ved udviklingsarbejde forstdes den indsats der udeves for at
finde nye indsatsomrader, afprove nye arbejdsmetoder, eller nye
samarbejdspartnere. Opgaverne som er lederens ansvarsomrade. Det drejer
sig ogsd om projektbeskrivelser, udvikling af kurser etc.

Aabenraa selvhj&lp ser det som en meget positiv udvikling at der nu findes
et nationalt mindstegrundlag for selvhjalp. Iser i en tid hvor selvhjelp ses
som en vigtig samarbejdspartner 1 forhold til sundhedsfremmearbejdet 1
kommunerne.

I Aabenraa Selvhjlp har individuelle samtaler veret en naturlig del af
selvhjeelpsarbejde. Det kan vare brugere, som har det sa dérligt, at de pa
det tidspunkt ikke vil kunne deltage i en selvhjelpsgruppe. De har sa
massive problemer, at de ikke vil vaere 1 stand til at here andres problemer 1
en gruppe. Det kan vere problemstillinger, der efter Aabenraa Selvhjalps
mening ikke er egnet til gruppe eksempelvis selvskadende adfaerd eller
spiseforstyrrelser. Desuden kan der vare lang ventetid pa at komme 1 en
gruppe. Nogle brugere gnsker ikke at komme 1 en gruppe.

Selvhjelp foregér som udgangspunkt 1 vore lokaler pa Skibbrogade 1
Aabenraa eller i Aktivitetshuset i Padborg. Selvhjalp kan ogsad kombineres
en travetur, det er for nogen lettere at snakke i forbindelse med, at man gar
sammen. Selvhjelp kan ogsa foregd i telefonsamtaler eller pa mail.
Frivillige der er igangsatter pa grupper benytter sms som et
kommunikationsmiddel- derudover foregér enkeltesamtaler 1 brugerens
hjem, det kan vare brugeren har det meget darligt og det er nadvendigt at
opswege denne pa sin bopzl..

Aabenraa Selvhjelp benytter sig af flere medeformer og madesteder. Men
der er vores opfattelse, at det optimale grundlag for selvhj&lp er det
personlige mode 1 vores lokaler. Og det forseger vi at motivere vores
brugere til. I vores lokaler er den frivillige vert, og laegger rammerne for
samtalen.

PR-arbejdet

Af vort henvendelseskema ses, at 51% henvender sig pa baggrund af en
annonce. Det er en stigning pd 2% 1 forhold til opgerelsen 1 2007. P4 grund
af ekonomien har det vaeret nedvendigt at skeere ned pd annoncering i
2008.
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Men der arbejdes med markedsfering pa andre mader.

Der sendes regelmassig pressemeddelelser ud til dagblade, lokalblade,
lokal tv og lokal radio. Det giver en meget fin presseomtale. I langt de
fleste tilfaelde bliver pressemeddelelsen skrevet ordret 1 bladene. I 2008 har
Aabenraa Selvhj&lp varet 1 lokalradioen 3 gange og 1 gang 1 TV-syd.
Dagblade og lokalblade har haft artikler 1 og Aabenraa Selvhjelp benytter
sig jevnligt af muligheden for at skrive indleeg som borgerjournalist 1
dagblad.

Der er uddelt foldere til leger, prester, sygehuse, tandlaeger etc.

P& hjemmesiden skrives nyheder med faste intervaller.

PR- arbejdet er en opgave der prioriteres meget hajt, det er nedvendigt med
kontinuerligt at synliggeare tilbuddet om selvhjalp.

Brugerne i 2008

Der har veret 209 afsluttede brugere 1 2008.

Nér man ser pa arsagerne til en henvendelserne 1 2008 er der en markant
stigning 1 arsagen lavt selvvaerd. Fra en andel pd 19 % 12007 er den steget
til 26 % 1 2009. Gar man ind i1 en nermere analyse hvad der er baggrunden
for lavt selvveaerd er der dokumentation for at skyldes omsorgssvigt i
barndommen eller overgreb senere 1 livet. Lavt selvverd betyder at man
ikke udvikler sociale kompetencer som ger en 1 stand til at mestre de
udfordringer der opstar i livet,.

En anden arsag der har varet stigende er depression. Det kan skyldes at det
er lykkedes at starte en selvhjelpsgruppe med dette tema.
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Arsag til henvendelser

9%
0% O Depression
1% W Misbrug
O Overgreb
1% 0O Seks. Overgreb
o B Selvmord
5% O Selvveerd
8% W Skilsmisse
4% O Sorg

0%
5%
1%

8%

26%

B Omsorgssvigt
W Pargrende SMD
O Jalousi

O Spiseforstyrelse
W Psykisk Overgr.
W Angst

| /A gteskabsprob.

Aldersfordelingen har flyttet sig brugerne er blevet @ldre. Hvor der 1 2007
var 30 % 1 gruppen 30-40 arige er der 1 2008 kun 24% i denne gruppe. Det
kan skyldes at der ikke har varet specielle kampagner for enlige medre.
Til gengeld er der en stigning i aldersgruppen 50- 60 &rige 1 2007 var dr
15% 1 denne gruppe og 1 2008 var der 22% 1 gruppen. Det kan skyldes en
indsats for pilotprojektet Enlige mand 50+.
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Aldersfordeling

4% 7%

14%

7%

24%
22%

22%

@10 - 20 &r m20 - 30 &r 030 -40 ar 040 - 50 &r

m50 - 60 ar @60 -70 ar m 70 og over

Der er gennemfort 680 enkeltsamtaler som i1 gennemsnit havde en varighed
af 90 minutter. Dertil skal leegges forberedelse og tid til supervision og
feedback pa sine samtaler.
Der har 1 2008 veret folgende emner i selvhjelpsgrupperne
e Parerende til psykisk syge
Pérerende til stofmisbrugere
Mandegruppe
Enlige mand 50+
Depressionsgruppe
Unge med sociale problemer
Stresshéndtering
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Halvdelen af grupperne er rene selvhjelpsgrupper det vil sige at de ikke
har en frivillig med som igangsatter mere. De gvrige har en eller 1 visse
tilfelde to igangsattere med under hele forlobet.

Indsatsomrader

I Puf - ansegningen for 2008 var der udmeldt tre specielle indsatsomrader

Stresshandtering
Voldsramte kvinder
Enlige modre

Der har 1 2008 veret en stresshandteringsgruppe 1 gang. Gruppen blev
tilbudt offentligt og havde 6 deltagere, som medtes 10 gange Metoden er
hjelp til selvhjelp, og selvhjelpen er det primare 1 gruppen. I vores
grupper undervises der desuden i arsager, symptomer. Gruppen var
sammensat af brugere, som havde stress pé forskelligt niveau. Enkelte
havde det psykisk meget darligt i perioder og fik individuelle samtaler
sidelebende med gruppeforlobet.

Voldsramte kvinder
Brugers historie

Brugeren kommer ind for at sege hjelp pa grund af sin depression. Ser
nedtrykt, usoigneret ud med ringe gjenkontakt. Hendes selvvard er meget
lavt og hendes boligsituation er meget darlig. Hun lever i en meget ringe
lejlighed og ekonomien er darlig. Wanda har levet i et voldeligt forhold og
er vokset op med alkohol 1 familien. Der er to voksne bern som bor leengere
vaek og som den dérlige skonomi setter graenser for kontakten med. Den
yngste datter er 17 ar og er pa efterskole. Der er problemer hun er
selvskadende og far ekstra stotte. Wanda bliver en del af en
selvhjeelpsgruppe for kvinder med depression. Hun er den i1 gruppen som er
mest socialt udsat, men far gennem omsorg og stette fra de andre og den
frivillige igangsaetter langsomt aktiveret nogle af de ressourcer som det
viser sig at hun har. Hun far gjort noget ved sin boligsituation, gkonomi.
Med hensyn til datteren far hun sat ord pa sine folelser. Hun oplever at
vaere sat uden for indflydelse pa datterens situation. I perioder far Wanda
individuelle samtaler sidelebende med selvhjelpsgruppen Og ved arets

10
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slutning fremstar hun som en person, der hviler 1 sig selv, tager gjenkontakt
med andre. Hun har fiet styringen pa sit eget liv tilbage. “Have det ikke
veret for selvhjelp, var jeg aldrig kommet ud af den sociale rutschebane
som jeg var pa vej ned af”.

Der har 1 2008 veret kontakt med 10 brugere, som selv har defineret sig
som voldsramte. Af disse har 4 deltaget 1 en selvhjelpsgruppe. De ovrige
har faet enkeltsamtaler. Enkeltsamtaler er i de fleste tilfaelde foregaet i form
af ugentlige samtaler 1 vores lokaler. Derudover har der varet en bruger
som egnskede telefonisk kontakt. Hun var bange for, at den voldelige
partner ville opsgge hende 1 forbindelse med samtaler i vores lokaler.

De frivillige forseger at give hjlp til selvhjelp 1 den form, den enkelte
bruger har brug for. Men der bliver lagt vegt pa, at man meades rent fysisk.
Det giver storre mulighed for aktiv lytning og for at arbejde med
selvhjelpsmetoden.

Voldsramte kvinder som opseger hjelp hos Selvhj&lp har andre
problemstillinger, end de kvinder der opseger krisecentre. Voldsramte
kvinder hos Selvhjalp sager ikke et sted at bo, de sgger nogen, der kan
lytte til dem og hjelpe dem med at fa sat ord pa de folelser, de har haft i det
voldelige parforhold, og de folelser de har efter bruddet.

Kvinder som er voldsramte har i mange tilfelde behov for stette i mange ar
efter, at volden er ophert. Eksempelvis kan n@vnes en ung kvinde, som
opseger selvhjelp 11 ar efter et voldeligt overfald. Voldsoplevelser i den
narmeste familie beted, at kvinden opsegte os for at fi hjelp til selvhjelp.
Hun havde brug for at fa sat ord pa den vrede, hun felte over for sin Mor,
som valgte at blive 1 et parforhold med krenkeren.

Mand sager selvhjalp.

Der har 1 2008 veret en storre andel af brugerne, der har vaeret mend.
Hvor der 1 2007 var 22 % der var mand, er tallet for 2008 pa 31%
En af grundene til stigningen kan vare, at vi har startet et pilotprojekt for

enlige mand 50+, et indsatsomride vi ville arbejde med 1 2009 og som vi
ville samle erfaringer til at udforme et tilbud til.

Derudover har vi kunnet starte en mande gruppe for mend, som havde
veret udsat for omsorgssvigt- overgreb og som havde problemer med
manderollen. Eksempelvis havde nogle problemer med vrede og
aggressioner og som folge deraf problemer med i deres parforhold. En

11



Arsrapport 2008 Aabenraa Selvhjzlp

anden havde problemer med sin seksualitet og fik stette til disse
problemstillinger fra de andre 1 gruppen.

Der har 1 2008 vearet kontakt til 2 voldsramte mend, det drejede sig om
fysisk vold 1 det ene tilfelde og psykisk vold 1 det andet tilfeelde. Det er
meget skamfuldt for en mand at blive udsat for vold, man identificerer
manden som den sterke 1 et parforhold.

Bestyrelsen overvejer at satte focus pa voldsramte mand i 2009. Der
findes kun fa krisecentre det nermeste i Fredericia.

Den stigende tilgang af mand tolkes som, at mand nu 1 hejere grad soger
hjeelp, nar deres liv er i kaos. Men det at have kontakt til mand i selvhjaelp
kraever andre kompetencer af de frivillige. Der skal vare plads til at snakke
om bilmarker, Webergrill etc. Nar mandene valger at forteelle om de
folelsesmaessige ting, er det vigtigt at sperge, hvad vil du sd gere ved det?
Mendene vil 1 de fleste tilfelde selv tage initiativ til at fortelle om deres
folelser. De har brug for, at det er dem, der beslutter hvor meget og hvor
leenge de vil tale om dette emne. Nar kvinder opseger selvhjelp, er de 1
hejere grad indstillet pa, at nu skal der snakkes folelser og der mé gerne
sporges ind til disse.

2008

Konsfordeling

—31%

O Mandlig
| Kvindelig

69%

2007

Konsfordeling

—22%
@ Mandlig

| Kvindelig

78% ——
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2006

Konsfordeling

~18%

@ Mandlig
| Kvindelig

82%

Gkonomi

Aabenraa Selvhjlp fik 1 2008 250.000 kr fra PUF-puljen. Derudover fik vi 175.000 kr
fra §18 midlerne i Aabenraa Kommune. Fra legater, fonde og gaver var der indtegter pd
25.500 kr.

De storste udgifter er lenninger og husleje . 2008 skulle der soges Puf-pulje

Aabenraa Selvhjlp har de senere ar faet to- drige bevillinger fra PUF-puljen.
Ansegningerne indsendes 1 september og sa far man forst besked i begyndelsen af
december. Fra kommunen fik man ligeledes forst besked om den bevilling som man
kunne forvente i 2009. Meget sene udmeldinger om det skonomiske grundlag for 2009
og dermed den endelige budgetlegning. Det beted, at bestyrelsen sa sig nedsaget til at
opsige den ansatte leder til 1 januar 2009 En meget uheldig konsekvens for Aabenraa
selvhjelp og fordet psykiske arbejdsmilje.

Aabenraa selvhjelp har fortsat et mil om at fa en samarbejdsaftale med Aabenraa
Kommune som er flerarig som kunne vare med til at sikre en sterre stabilitet i forhold
til det ekonomiske grundlag

Oprettelse af en ny Landsorganisation for seksuelle
overgreb.

Aabenraa Selvhjalp har i en arreekke haft et samarbejde med andre
stottecentre for seksuelle overgreb 1 Danmark. Her har en arbejdsgruppe
arbejdet med dannelsen af en landsorganisation. Et bestyrelsesmedlem har
deltaget 1 arbejdsgruppen. Aabenraa Selvhjalp prioriterer dette arbejde

13
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meget hajt men har den opfattelse at Landsforeningen Frivilligcentre og
Selvhjalp fortsat er vores primare faglige landsorganisation.

Pé Hindsgavl Slot 9-10. juni 2008, atholdt Servicestyrelsen deres drlige seminar for
centre, der arbejder med personer, der har varet udsat for seksuelle overgreb. Abenr
Selvhjlp deltog med to personer.

Peter Juul, kontorchef 1 Velferdsministeriet fortalte om sammenlagningen af
beskaftigelses og -socialministeriet til det nuvaerende Velferdsministerium. Med en vis
bekymring for fremtiden og centrene, at der méske (kun) ville satses pé at give tilskud
til noget ’stort’. For centrene et varsel om nedskaringer. At centrene métte treede mere i
karakter, at den Landsorganisation for seksuelle overgreb der i flere ar havde vearet
varslet og talt om, nu endelig, kunne blive en mulig realitet, og derfor et punkt pa
dagsordenen. Vi blev delt op 1 grupper, hver gruppe fremlagde i plenum fantastiske
forslag og ideer til den nye organisation. En arbejdsgruppe pa 9 fra forskellige centre i
DK blev nedsat til at varetage opgaven. Abenra Selvhjaelp med Inger Margrethe Moiller,
frivillig og bestyrelsesmedlem.

Hvorfor en Landsorganisation? Det er som om det ikke rigtig er gdet op for det
omgivende samfund. Det er som om at omfanget af seksuelle overgreb og de alvorlige
konsekvenser simpelthen slet ikke er blevet set og forstaet tilstraekkeligt. Vi er nogle
meget forskellige centre, en blanding af professionelle og frivillige; medarbejdere,
brugere og bestyrelsesmedlemmer; andre selv med overgreb inde pa livet, der til daglig
hver iser arbejder for og med seksuelt misbrugte, ofte med fa midler og ressourcer.
En Landsorganisation er at veere centrenes samlede stemme, et netvaerk til styrkelse af
alle de mange problematikker omkring seksuelle overgreb, som treenger til at blive
synliggjort for den brede befolkning, gade jorden i forhold til politikere, afmystificere
tabu, mere forebyggelse, billig eller gratis behandling, bedre uddannelse til mennesker
ude i landet, der pd en eller anden méde har berering.

Vi ensker mere forskning, &benhed, og vil pdvirke lovgivningen, ogsd ved heringsret.
Vi vil rdbe meningsdannere op, s omradet far meget storre prioritering.
*Velferdsministeriet har efterlyst samarbejdspartnere pa dette omrade.
*Servicestyrelsen savner nogen til at se dem ’overskuldrene’.

2009: Midtvejsseminar i Odense i feb. Stor tilslutning, paskennelse og opbakning fra
alle centre.

Arbejdsgruppen er néet langt: et nordisk samarbejde er etableret, efter studietur til
Norge og Sverige

Landsorganisationen for seksuelle overgreb: Stiftende generalforsamling 16. maj,
Hindsgavl Slot

Konklusion
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2008 var et aktivt ar for Aabenraa Selvhjzlp.

Der var 209 brugere

Der er gennemfort 680 enkeltsamtaler.

Der var 23 frivillice medarbejdere.

For 2009 er det en vision at fi flere mandlige frivillige, samt frivillice med anden
etnisk baggrund.

Et andet mal for de frivillige er at tiltraekke yngre mennesker.

DET GKONOMISKE GRUNDLAG ER STADIG IKKE SA STABILT, SOM
BESTYRELSEN KUNNE @NSKE. MEGET SENE BEVILLINGER FRA BADE
PUF OG AABENRAA KOMMUNE BET@D IGEN | 2008, AT
MEDARBEJDERE BLEV OPSAGT MED VIRKNING FRA ARSSKIFTET.
OPSIGELSER, DER BLEV OPHZAVET DA DE ENDELIGE BEVILLINGER
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Aabenraa Selvhjzlp har arbejdet med metodeudvikling og definitioner for
selvhjzlp, og med lebende uddannelse og erfaringsudveksling for de frivillige
Der er arbejdet med 2 af de udmeldte indsatsomrader og der er lebende taget nye
initiativer med hensyn til markedsfering og mediekontakt.

Det er Aabenraa Selvhjzelp mal for 2009 at fi en flerarig samarbejdsaftale med
Aabenraa Kommune.

Bilag 1
Mindstegrundlag for Selvhjeelp i Landsforeningen Frivilligcentre og
Selvhjzelp Danmark

Selvhjeelpsprojekterne har i feellesskab vedtaget et mindstegrundlag for deres arbejde.
Mindstegrundlaget beskriver, hvad et selvhjaelpsprojekt tilbyder, og hvilke veerdier arbejdet

bygger pa.
Mindstegrundlag for selvhjalp er en reekke udsagn, som selvhjalpstilbud og -foreninger

i Frivilligcentre og Selvhjaelp Danmark har defineret som de vaesentligste for at kunne
beskrive, hvad de tilbyder, og pa hvilket grundlag de arbejder.
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Vi tilbyder borgere deltagelse i selvhjaelpsgrupper. Derudover kan vi tilbyde individuelle
samtaler og udvikle andre initiativer, der relaterer sig til selvhjeelp. Alle aktiviteterne baserer sig
pa felgende faelles vaerdier, metoder og principper.

VARDIER, METODER OG PRINCIPPER | SELVHJALPSARBEJDET

1. Selvhjalp er at handle selv
Formalet med selvhjaelp er hjeelp til selvhjaelp. Selvhjeelp er en metode, der gar mennesker i
stand til selv at bearbejde deres problemer. | selvhjaelp er der ingen patienter og klienter, men
borgere der finder styrke til at hdndtere deres livssituation.

2. Selvhjaelp tager udgangspunkt i borgerens livssituation
Vi mader mennesket, der hvor det er og tager udgangspunkt i borgerens egen oplevelse af sin
situation.

3. Selvhjeelp tager udgangspunkt i menneskers styrker
Vi tror pd, at alle mennesker har en iboende styrke, som kan aktiveres gennem selvhjaelp.

4. Vi skaber rum for, at borgere kan dele sveere livsbegivenheder med andre
Problemer, kriser, sorg og smerte er en del af det at veere menneske, som det kan veere sveert
at veere alene med. Selvhjaelp skaber rum for, at borgeren kan dele sine svaere
livsbegivenheder med en eller flere personer, der har tid til at lytte og veere tilstede pa
ligeveerdige vilkar.

5. Vi veerner om borgernes anonymitet og fortrolighed
Alle deltagere, frivillige og ansatte har tavshedspligt om private forhold. Vi farer ikke journal, og
vi videregiver ingen oplysninger, med mindre lovgivningen pébyder det.

6. Det er frivilligt at deltage
Man skal selv gnske selvhjeelp for at fa et udbytte. Derfor kan man ikke blive henvist til et
selvhjeelpstilbud eller en forening.

7. Vi er uafhaengige af behandlingsmassige, politiske, religigse og etniske interesser
Vi tager udgangspunkt i mennesker, ikke i behandling, politik, religion eller etnicitet. Ansatte og
frivillige fors@ger ikke at overbevise andre om deres egne holdninger, ligesom tilskudsgivere
ingen indflydelse har pa vores veerdier og principper.

8. Vi baserer os pa frivilligt arbejde
Det har en medmenneskelig veerdi, at der er frivillige i selvhjeelpstilbuddet eller -foreningen.
Derfor bestreeber vi 0s pa, at det er frivillige, der stgtter borgerne i individuelle samtaler og

grupper.
9. Vi tilbyder de frivillige kvalificering og stotte
Vi giver de frivillige den kvalificering og statte, som de har behov for. Det sker fx gennem kurser,
“folordning”, supervision og erfaringsdeling.

Afklarende samtaler

SELVHJALPSGRUPPER

1.1 en selvhjelpsgruppe deler mennesker i samme situation erfaringer
| selvhjeelpsgruppen handler det om at dele sveere tanker og falelser med ligestillede.
Mennesker, der fx er blevet skilt, har mistet en naertstaende eller lider af den samme sygdom,
forstar hinanden bedre end mennesker, der ikke har pravet det pa egen krop.
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2. Det skaber genkendelse, udvikling og handlekraft at mgde andre, der star i samme
situation
Nar mennesker i samme situation mades, opstar der en forstaelse og en folelse af ikke at veere
alene i verden. Det skaber mulighed for at hdndtere sveere heendelser og lase problemer i sit liv.

3. Gruppen bestemmer selv indhold og rammer
En selvhjeelpsgruppe er selvstyrende og beslutter selv indhold og rammer for arbejdet. Gruppen
ma dog ikke beslutte noget, der er i strid med eventuelle retningslinjer i selvhjeelpstilbuddet og -
foreningen.

4. Selvhjalpsgrupper kan — ud over samtale — indeholde aktiviteter
Selvhjaelp kan veere mere end samtale. Nar fx hjertepatienter skal overkomme deres angst for
at blive forpustede, eller eeldre enkemeend skal laere at lave mad, kan samtalen forega pa
motionscykler eller over kadgryder.

5. Alle har tavshedspligt
| selvhjeelpsgruppen skal man fgle sig tryq til at tale om alt. Derfor har alle i gruppen
tavshedspligt, om det der sker i gruppen, og hvem der deltager — ogsa efter, at gruppen er
ophart.

6. Selvhjeelpsgrupper er for voksne
Selvhjeelpsgrupper er ikke for barn og unge. Selvhjeelpstilbuddet eller -foreningen kan
igangsaette grupper eller aktiviteter for bgrn og unge med udgangspunkt i disses seerlige behov.

7. Betegnelse for selvhjaelpsgrupper
Selvhjaelpsgrupper optraeder ofte under betegnelser som netveerksgrupper, stgttegrupper og
samtalegrupper. Det er ikke betegnelsen, men indholdet, der er centralt.

INDIVIDUELLE SAMTALER

Flere selvhjaelpstilbud og — foreninger tilbyder individuelle samtaler. Samtalerne foregar oftest
sammen med en frivillig.

1. Det er borgeren, der seetter dagsordenen
Individuelle samtaler tager udgangspunkt i borgerens opfattelse af sin situation.

2. Der er en ligeveerdig og uafhaengig relation mellem borgeren og den frivillige
Den frivillige lytter, praver at forstd og opmuntrer borgeren til at finde sin egen vej.

3. Den frivillige og selvhjalpstilbuddet og -foreningen er ansvarlig for samtalens rammer
Den frivillige patager sig vaertskabet for samtalen og skaber en neutral ramme for at sikre en
god og tryg atmosfeere.

UDVIKLING AF AKTIVITETER
Ud over de kernealktiviteter, der er i selvhjeelpstilbuddet eller — foreningen, kan der pa

fors@gsbasis afpraves nye projekter. Det sker i en bestreebelse pa at nd nye malgrupper og
bedre resultater.

BETEGNELSER FOR DE PERSONER DER BENYTTER TILBUDDENE |
SELVHJALPSTILBUDDET ELLER- FORENINGERNE

17



Arsrapport 2008 Aabenraa Selvhjzlp

| selvhjeelpsgrupperne omtales personerne som deltagere, og i de individuelle samtaler omtales
de som borgere.
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