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1. Introduktion

Velkommen til Selvhjeelp i FriSe — og tak fordi du vil
vaere med til at skabe trygge, tillidsfulde og lige-
veerdige feellesskaber for mennesker, der oplever at
sta i en krise eller er udfordret af sveere livsvilkar.

Denne guide er lavet til dig som frivillig facilitator
for en selvhjaelpsgruppe. Vi anbefaler, at du laeser
guiden fra start til slut for at fa en grundig intro-
duktion til, hvad en selvhjaelpsgruppe er, hvad din
rolle som frivillig facilitator gar ud pa, og hvordan
gruppesamtalen kan faciliteres. Herefter kan du
med fordel anvende guiden som et opslagsvaerk.

Denne guide kan ikke st alene som introduktion
til Selvhjeelp i FriSe og rollen som frivillig facilitator.
Som frivillig deltager du ogsé i et introduktions-
kursus. Derudover kan du med fordel laese Indsats-
beskrivelse for Selvhjeelp i FriSe, som beskriver det
feelles grundlag for alle selvhjaelpsgrupper i FriSe.
Hvis du ikke allerede har fdet den, kan du fa den
tilsendt af dit frivilligcenter eller din selvhjeelps-
organisation (fremover blot organisation).

Kort om Selvhjzelp i FriSe

Som frivillig er du del af en organisation, der er
medlem af FriSe (Frivilligcentre & Selvhjaelp Dan-
mark). FriSe er kort sagt landsorganisationen for
landets frivilligcentre og selvhjaelpsorganisationer.
Sammen med vores medlemmer arbejder vi i FriSe
for et steerkt og mangfoldigt civilsamfund, hvor
det er nemt at deltage og hente hjzelp og stgtte i
frivillige feellesskaber som en selvhjaelpsgruppe.

Vores medlemmer har mange ars erfaring med
at etablere og drive selvhjeelpsgrupper, der hen-
vender sig til forskellige mennesker, som star med
sveere udfordringer i livet. Det kan veere livskriser
forarsaget af haendelser som fx sygdom eller skils-
misse, eller sociale vanskeligheder og tilstande
sdsom mistrivsel, skolefravaer eller ensomhed. Det
kan ogsa veere livsvilkar, der belaster, fx at man har
en lidelse eller diagnose. Endelig er der mange
selvhjeelpsgrupper for pargrende til mennesker
med fysisk eller psykisk sygdom.

Konkrete eksempler pa
selvhjaelpsgrupper:

« Pargrende til mennesker med demens
« Unge med psykiske lidelser

« Drenge med skolefraveer

« Voksne med kronisk sygdom.

FriSes medlemsorganisationer har pa arlig basis
mere end 600 selvhjaelpsgrupper og 750 aktive fri-
villige pa landsplan. Ca. 4000 mennesker deltager
om aret i selvhjeelpsgrupper i FriSes regi. Du er
altsa blevet en del af en stor, landsdaekkende
FriSe-familie baseret pa en mangearig selvhjeelps-
tradition. Endnu engang velkommen til! Vi er glade
for at have dig med pa holdet.

Hvad er en selvhjzelpsgruppe?

Formalet med selvhjeelpsgrupper er at stgtte
mennesker i krise og sveere livsudfordringer. En
selvhjeelpsgruppe er et faellesskab, hvor mennesker
med samme type livsudfordring mgdes for at yde
hinanden gensidig stgtte gennem samtale. | feelles-
skabet mindskes falelsen af at std alene med det,
der er sveert. | en selvhjaelpsgruppe deler man egne
erfaringer og bliver set, hgrt og forstaet af nogen,
der genkender det, man fortzeller. Man opdager
samtidig, at man kan inspirere andre med sine
tanker og erfaringer. Det skaber mod, styrke og tro
p3, at situationen kan aendre sig positivt.

En selvhjzelpsgruppe er ikke det samme som terapi
eller behandling, og der ydes ikke psykologisk,
paedagogisk eller sundhedsfaglig bistand i grup-
pen. Nogle deltagere benytter private eller offentlige
behandlings- eller stgttetilbud sidelgbende med
gruppeforlgbet. Men i selvhjzelpsgruppen er for-
malet et andet. Her deltager alle pa lige fod for at
hjeelpes ad med den udfordring, gruppen er feelles
om. Hensigten er, at den enkelte deltager oplever
at fa det bedre i takt med, at gruppen bearbejder
udfordringen eller emnet over tid.
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Al deltagelse i en selvhjeelpsgruppe er frivillig. Det
indebaerer bl.a., at kommmunale myndigheder ikke
kan stille krav om, at en deltager skal gennemga et
gruppeforlgb.

Cruppeforlgbene faciliteres af 1-2 frivillige facilita-
torer, som sgrger for, at der skabes tryghed, tillid

og en ligeveerdig samtale i selvhjeelpsgruppen. Et
gruppeforlgb varer typisk 8-12 gange med 6-8 faste
deltagere, men dette kan variere. Nogle forlgb tager
udgangspunkt i konkrete temaer, som er saerligt
relevante i forhold til den livsudfordring, deltagerne
er feelles om. Andre forlgl ggr ikke.

Selvhjeelpsgruppen er et fortroligt rum, og der er
derfor tavshedspligt for bade frivillige og deltagere i
gruppen. Det kan du laese mere om i kapitel 6.

At veere frivillig facilitator

Som frivillig facilitator har du til opgave at ggre det
let for alle at deltage og f& udbytte af selvhjaelps-
gruppen. Du skal hjeelpe deltagerne godt igennem
gruppemgder og -forlgb. Dette ggr du bl.a. ved at
sikre en klar og tydelig struktur for mgderne og det
samlede forlgb. En klar og tydelig struktur skaber
den tryghed i selvhjeelpsgruppen, som er ngdven-
dig for, at deltagerne tgr abne sig og dele tanker og
erfaringer med hinanden.

Her fglger en kort introduktion til dit ansvar, dine
opgaver og de samarbejdsrelationer, du typisk har
som frivillig facilitator. | kapitel 3 far du vejledning i,

hvordan du i praksis strukturerer og faciliterer
mgder i en selvhjeelpsgruppe. | kapitel 4 kan du
lzese mere om selve rollen som facilitator, her-
under hvordan du kan bruge dig selv i gruppen,
tage hand om vanskelige situationer og drage
egenomsorg, hvis noget i gruppen pavirker dig.

Dit ansvar som frivillig facilitator
Dit ansvar som frivillig facilitator er at:

« planlaegge og facilitere savel det enkelte
gruppemgde som det samlede gruppeforigb
med inddragelse af deltagerne i gruppen og
med afsezet | deres behov.

« understgtte en tryg, tillidsfuld og ligeveerdig
gruppekultur, sgrge for, at alle deltagerne i
rummet har det godt og bliver 'samlet op' ved
behov.

« det enkelte mgde og det samlede gruppeforlgb
startes og afsluttes pa ordentlig vis.

Du har ogsa en raekke opgaver af mere
praktisk karakter, herunder:

. kontakt med deltagerne i gruppen.

« orientering til din kontaktperson i organisationen
om gruppens udvikling, deltagere der stopper
for tid, eventuelle konflikter etc.

« booking af lokale.

. sta for indkgb, lave kaffe og te til ma@derne, ggre
lokalet indbydende mv.




Kvalifikationer som frivillig facilitator

Da Selvhjzelp i FriSe er en indsats til mennesker, der
star med sveere livsudfordringer, leegger vi vaegt pa,
at vores frivillige facilitatorer:

« har mentalt overskud og indsigt i egne styrker
og svagheder.

« erlyttende og naerveerende og kan fremme
den gode dialog.

« ertryghedsskabende og tillidsvaekkende.

« evner at saette sig selv i baggrunden og give
plads til, at andre finder deres egen vej.

« kan sige fra og seette greenser.

« ser forskellighed som en styrke.

« ergod til at samarbejde og kan overholde
aftaler.

« erempatisk og har hjertet pa det rette sted.

Derimod er der ingen krav til din uddannelses-
baggrund og erhvervserfaring eller dit faglige
interesseomrade. Frivillige i vores selvhjaelpsgrupper
har forskellige interesser, erfaringer og kvalifika-
tioner, og der vil blive taget udgangspunkt i disse,
nar du som frivillig bliver matchet med en gruppe.

Det er ikke ngdvendigt at have indgaende kendskab
til selvhjeelpsgruppens malgruppe for at veere frivillig
facilitator. Det er din opgave at rammesaette og
facilitere den gode gruppesamtale - ikke at veere
ekspert. Veer opmeerksom p3, at det kan veere
sveert at have en gruppe med en livsudfordring,
som du selv har haft inde pa livet. Egne erfaringer
kan veere en stor motivation og kvalitet, men det
kan ogsa vaekke gamle og maske ubearbejdede
fglelser. Det er vigtigt at vedkende sig dette og i sa
fald kontakte din kontaktperson i organisationen.

Samarbejde med en anden frivillig facilitator

Som frivillig facilitator vil du i mange tilfeelde have
ansvaret for en selvhjeelpsgruppe sammen med
en anden frivillig. | vil altsa tit veere to til at lgse de
beskrevne opgaver.

At veere to frivillige sammen om én gruppe kan
have flere fordele. Fx giver det jer mulighed for at:

e hjeelpes ad med at planlaegge og afvikle
gruppeforlgbet.

« supplere hinanden i forhold til styrker og
svagheder.

« give hinanden en pause under faciliteringen
ved behov.

. sparre efter de enkelte mgdegange og
gruppeforlgbet samlet set.

. tage over for hinanden i tilfeelde af sygdom og
pa den made sikre kontinuitet i gruppeforlgbet.

Skulle samarbejdet mellem dig og den anden
frivillige ga skeevt undervejs, eller er matchet ikke
godt fra starten af, skal du kontakte din kontakt-
person mhp. at finde en Igsning. Det er vigtigt, at
deltagerne fortsat oplever gruppen som et trygt
rum, trods eventuelle uoverensstemmelser.

Det er vigtigt at fremhaeve, at du — uanset om du
har en medfrivillig eller ej - aldrig star alene. Hvis
der opstar udfordringer undervejs i gruppeforlgbet,
eller der er noget, som du er szerligt optaget af, har
du mulighed for at fa supervision eller sparring. Hiv
fat i din kontaktperson for at finde ud af, hvilke
konkrete muligheder, der er i din organisation.

Samarbejde med kontaktperson i organisationen

Du er som frivillig en del af enten et frivilligcenter
eller en selvhjeelpsorganisation, og du har typisk
en primaer kontaktperson her. De rammmer, som
organisationen generelt arbejder indenfor, fx i form
af formal, vedteegter, veerdigrundlag, frivilligpolitik,
tavshedspligt mv., er ogsa rammmerne for din
frivillige indsats. Det indebeerer, at du bade far,
under og efter gruppeforlgbet har Igbende dialog
med din kontaktperson om, hvordan opgaven Ig-
ses, og hvilke forventninger | gensidigt har. Du kan
fa tilbud om Igbende stgtte, supervision, mulig-
heder for kompetenceudvikling og deltagelse i fag-
lige og sociale arrangementer.

Hvis du vil stoppe som frivillig facilitator

Erfaringen blandt FriSes medlemmer er, at de
frivillige facilitatorer trives og finder rollen menings-
fuld. Og det er vigtigt. Som frivillig far du ikke Ign,
men til gengeeld er du vaerdsat i feellesskabet, og
deltagerne i selvhjeelpsgrupperne far gleede og
gavn af din indsats. Derfor er det afggrende, at
alle, ikke mindst du selv, oplever, at rolle og opgave
matcher godt. Hvis motivationen mod forventning
daler, er det vigtigt at tale med din kontaktperson
om, hvad der er pd feerde, s | kan finde en faelles
l@sning. Er det manglende tid og overskud, er op-
gaven uhandterbar, eller er der noget i samarbej-
det, der ikke fungerer? P4 den made kan du tage
ansvar for dig selv og for deltagerne i selvhjeelps-
gruppen. Hvis du som frivillig gnsker at traekke dig,
er det selvfglgelig muligt, ligesom organisationen
o0gsa kan afbryde samarbejdet, hvis de oplever, at
matchet ikke fungerer.



2. Kerneelementer og
vaerdigrundlag for Selvhjzelp

Der er formuleret fem kerneelementer for Selv-
hjeelp i FriSe. Kerneelementerne tager afsaet i det
feelles veerdigrundlag bestaende af tre veerdier:
gensidighed, ligeveerdighed og medmenneskelig-
hed. Kerneelementerne og veerdigrundlaget er illu-
streret i figuren nedenfor og vil ogsa blive udfoldet
pa naeste side.

Men hvad er kerneelementer, teenker du maske?
Kort sagt er kerneelementer de helt centrale ele-
menter, som vi (FriSe og vores medlemsorganisa-
tioner) sammen har vurderet, er ngdvendige for, at
vores selvhjaelpsgrupper fgrer til de gnskede resul-
tater for deltagerne - uanset hvilken malgruppe
eller lokal kontekst, der er tale om. Kerneelemen-
terne er ikke konkrete aktiviteter (fx en forsamtale
med en mulig deltager), og de beskriver heller ikke
de helt konkrete mader, som gruppeforlgbene

organiseres og udfgres pa. Kerneelementerne
udggres derimod af den overordnede funktion,
handling eller hensigt, der ligger bag de konkrete
aktiviteter. Fx kan 'afklaring og klar forventningsaf-
stemning f@gr gruppeopstart’ (som er et af kerne-
elementerne i figuren nedenfor) ske telefonisk

eller personligt og over én eller flere samtaler, men
kernen i det, der skal ske, er selve afklaringen af, om
selvhjeelp er det rette tilbud for deltageren.

Der vil veere forskel pa, hvordan selvhjeelpsgrupper
organiseres og gennemfgres, bade fra organisation
til organisation og fra gruppe til gruppe. Og denne
elastik rummer kerneelementerne. De fem kerne-
elementer for Selvhjeelp i FriSe er dog ngdvendige
for at 'efterleve’ selvhjeelpsindsatsen, da de binder
0s sammen og er baerende for indsatsen.

Vaerdigrundlag
Gensidighed - Ligeveerdighed - Medmenneskelighed

Gensidig deling af
tanker, oplevelser og
erfaringer blandt
mennesker, der forstar

Faciliteret gruppe-
samtale med
fast struktur

Afklaring og klar
forventningsafstemning
fgr gruppeopstart

Deltagelse er frivillig
med afsaet i egne
gnsker og motivation
for forandring

Etablering af en tryg,
tillidsfuld og ligeveerdig
gruppekultur

Organisatoriske forudsaetninger
Fx gode fysiske rammer, uddannede frivillige etc.



De fem kerneelementer
Der er fem kerneelementer for Selvhjzelp i Frise, og disse er som fglger:

&
Kerneelement 1: Afklaring og klar forventningsafstemning fgr gruppeopstart

Der sker en afklaring og klar forventningsafstemning med den enkelte deltager fgr gruppeforlgbet.
Dette for at afklare, om selvhjaelpstilbuddet er relevant for deltageren, og om den oplevede udfor-
dring passer i forhold til en given gruppe. Det afklares, om deltageren er parat til og evner at indga i
et gruppeforlgb. Samtidig indebaerer forventningsafstemningen, at den enkelte ved, hvad en selv-
hjeelpsgruppe er, og hvad det kraever at deltage i en gruppe, sa deltageren kan forpligte sig (eller
fraveelge tilbuddet) pa et informeret grundlag. Pa den made sikres kvalitet i gruppeforlgbene.

Py

Kerneelement 2: Deltagelse er frivillig med afsaet i deltagerens egne gnsker og
motivation for forandring

Den enkeltes deltagelse i selvhjeelpsgruppen er frivillig. Der kan ikke stilles krav om deltagelse fra
anden - fx offentlig myndigheds - side, og der er ikke krav om, at deltagerne skal arbejde med at na
bestemte malsastninger i forlgbet. Selvhjeelpsgruppen er pa den made 'praestationsfri’ og tager ud-
gangspunkt i deltagernes selvbestemmelse, egne gnsker og motivation for forandring, hvilket giver
ejerskab og frit rum til at tale om det, der netop optager deltagerne.

=

Kerneelement 3: Etablering af en tryg, tillidsfuld og ligevaerdig gruppekultur

Der skabes en tryg, tillidsfuld og ligevaerdig kultur i selvhjeelpsgruppen, bl.a. pa baggrund af aftaler
om tavshedspligt og fortrolighed. Samtalen foregar gruppedeltagerne imellem. Formen er respekt-
fuld og ligeveerdig, hvor deltagerne tgr abne sig og dele det sveere i livet uden at opleve, at den frivil-
lige facilitator eller andre deltagere kommer med gode rad eller dgmmende kommentarer.

0e0
Ton

Kerneelement 4: Faciliteret gruppesamtale med fast struktur

Cruppesamtalerne, der faciliteres af en frivillig, har afsaet i en fast rammme og struktur, der er med til
at skabe tryghed og genkendelighed. Faciliteringen understgtter, at samtalen holdes pa sporet, sa
der snakkes om den feelles udfordring, som gruppen mades om. Den frivillige facilitators opgave er
at lette processen og sikre, at alle deltagerne indgar pa lige fod i gruppen, far taletid og lytter aktivt,
nar de andre har taletid. Den frivillige sikrer, at deltagerne er i gode haender undervejs, og at der
sker en god afrunding pa det medmenneskelige mgde.

Kerneelement 5: Gensidig deling af tanker, oplevelser og erfaringer blandt
mennesker, der forstar

Den enkelte deltager mgder andre, der har seerligt let ved at forsta det, som deltageren gennem-
gar, fordi de selv star med lignende livsudfordringer. Deltagerne saetter ord pa egne oplevelser og
erfaringer foran de andre i gruppen og bliver set og hgrt af ligesindede. Deltagerne har ikke en aktie
i hinandens sag, men kan inspirere hinanden med egne erfaringer og ressourcer.




De tre vaerdier

Kerneelementerne tager afsaet i et faelles retnings-
givende veerdigrundlag bestaende af tre veerdier:

1. Gensidighed: Selvhjaelp fungerer i kraft af
gensidighed. Ved at dele erfaringer, tanker og
oplevelser i en selvhjeelpsgruppe far man hjeelp
0g stgtte samtidig med, at man er med til at
inspirere og stgtte de andre deltagere.

2. Ligeveerdighed: | en selvhjeelpsgruppe er alle
deltagere ligeveerdige. Uanset deres personlige
stasteder i livet mgder deltagerne hinanden
respektfuldt somm mennesker. Ligeveerdighed
betyder, at alle perspektiver anerkendes som
lige vigtige og behandles med samme respekt
af feellesskabet.

3. Medmenneskelighed: Selvhjzelp er ikke terapi
eller behandling, men et mgde mellem menne-
sker, der har behov for hinandens stgtte og lyst
til at deles om det sveere.




3. Opstart og facilitering af en
selvhjaelpsgruppe i praksis

| dette kapitel far du en beskrivelse af, hvordan

en selvhjeelpsgruppe etableres og gennemfgres.
Du far ogsa vejledning i, hvordan du som frivillig

i praksis strukturerer og faciliterer mgderne i en
selvhjeelpsgruppe. Du bliver klaedt pa til det fgrste
gruppemgde, sa du — og gruppen — kan komme
bedst mulig fra start. Til sidst i kapitlet far du ogsa
viden om, hvad der sker efter endt gruppeforlgb.

For overblikkets skyld har vi struktureret kapitlet i et

"far”, "under” og "efter” gruppeforlgbet.

For gruppeforigbet

Det er forskelligt fra gruppe til gruppe og deltager
til deltager, hvordan den fgrste kontakt bliver
etableret. Nogle deltagere finder selv frem til selv-
hjeelpsgruppen gennem fx et opslag pa sociale me-
dier eller en plakat pa biblioteket. Andre bliver
gjort opmeerksomme pa selvhjeelpsgruppen af
fagpersoner i kommmunen, fx en medarbejder |
sundhedscentret, en trivselslaerer i skolen eller en
sagsbehandler pa jobcenteret. Uanset hvordan den
fgrste kontakt er blevet etableret, vil f@grste skridt
veere en indledende afklaring og forventnings-
afstemning med deltageren med henblik pa at
finde ud af, om selvhjeelp er det rette tilbud.

Indledende afklaring og forventningsafstemning

Det er et kerneelement i selvhjeelpsindsatsen, at
organisation og deltager sammen afklarer, om
selvhjeelpsgruppen er det rette tilbud. Dette sker
gennem en individuel forsamtale, som enten
frivillige eller ansatte star for. Her afklarer man,
om der kan findes et gruppetilbud, der matcher
deltagerens livsudfordring.

Forventningsafstemningen indebzerer, at den
enkelte ved, hvad en selvhjaelpsgruppe er, hvordan
den fungerer, og hvad det kraever at deltage i en
gruppe, sa deltageren kan forpligte sig (eller fra-
vaelge tilbuddet) pa et informeret grundlag. Det
handler om deltagerens tid og overskud til at veere
med i et forlglb og de forventninger, man som del-
tager kan/bgr have til udbyttet af et forlgb.

Afklaringen handler om parathed, fx hvorvidt del-
tageren:

. er motiveret for forandringer i eget liv.

« har personlige ressourcer til at vaere en del af
en gruppe baseret pa samtale og gensidig
erfaringsudveksling, herunder at kunne lytte,
overskue og rumme at veere en del af en
gruppe.

. ervillig til at bidrage med egne erfaringer,
oplevelser og tanker.

. prioriterer fremmmgde i gruppen og faler et
ansvar for at bidrage til gruppens udvikling.

Gruppesammensaetningen og gruppedynamikken
er vigtig for, at deltagerne far det forventede udbytte.
Derfor er det vigtigt, at en deltager er bade parat
og i stand til at indga i et gruppeforlgb.

Nogle gange haender det, at en potentiel deltager
ikke tilbydes en selvhjeelpsgruppe. Det kan fx vaere,
nar den enkelte deltager:

« har behov for en anden indsats, fx en individuel,
mere intensiv eller professionel indsats. | dette
tilfeelde kan en selvhjeelpsgruppe veere et
supplerende tilbud, men kan ikke std alene. En
behandlingskraevende problemstilling kan dog
sta i vejen for at kunne deltage i en gruppe, fx
det at kunne lytte til andres forteellinger. | s&
fald henvises til anden hjzelp.

« harsveere misbrugsproblemer, som potentielt
kan ggre gruppedeltagelse vanskelig eller
skabe utryghed.

. har kendte relationer til andre i gruppen. Det er
oftest ikke hensigtsmaessigt at have familizere
relationer til andre deltagere. Af hensyn til
persondatasikkerhed kan dette ofte fgrst
afklares ved gruppeopstart, og da tilbydes en
af deltagerne at vente pa naeste gruppes
etablering.

| de tilfeelde hvor en selvhjeelpsgruppe ikke er det
rette tilbud for deltageren, vil vedkommende sa
vidt muligt blive henvist til andre tilbud.



Gruppen etableres

| de tilfeelde hvor en selvhjeelpsgruppe er det rette
tilbud for deltageren, vil der ofte veere ventetid,
indtil der er deltagere nok til at kunne starte en
gruppe op. | denne mellemliggende periode er der
forskellige opgaver sasom:

o Deltageren udfylder samtykkeerklaering og evt.
spgrgeskema, og vedkommende skrives pa
venteliste.

« Organisationen hverver deltagere til den
pageeldende gruppe.

« Organisationen hverver frivillige facilitatorer til
den pageaeldende gruppe.

« Gruppen starter op, nar der er nok deltagere.

Styr pa rammerne og det praktiske for
gruppeforigbet

Nar gruppen er etableret, er der flere praktiske op-
gaver for dig som frivillig hen mod opstartsdagen.
De helt konkrete opgaver og mader at ggre det

pa aftales med din kontaktperson. Her har vi listet
nogle eksempler:

. Hvislertofrivillige facilitatorer, mgdes | fgr
gruppeopstart for at leere hinanden at kende
og aftale, hvad der skal veere styr pd, og hvem
der gor hvad (bade far, under og efter gruppe-
forlgbet).

. Planleegning af forlgb og fastseettelse af made-
gange, tid og sted.

e Planlaegning af mgder og indhold, herunder
evt. temaer eller aktiviteter.

. Deltagerne kontaktes i god tid fgr fgrste mgde-
gang og far de praktiske informationer.

Selve gruppeforlgbet

Alle gruppeforlgb, uanset malgruppe, falger
samme overordnede skabelon. Der vil altid veere
et fgrste indledende mgde og et sidste afsluttende

mgde, hvor formalet er henholdsvis at starte og af-
slutte gruppeforlgbet pa ordentlig vis. Og sa vil der
veere x antal mgdegange med en fast samtale-
struktur, hvor samtalen foregar i runder, og alle i
gruppen opfordres til at bidrage med egne tanker,
erfaringer og oplevelser. Samtalestrukturen skal
sikre nogenlunde lige taletid til alle og ogsa under-
stgtte lytte- og refleksionstid hos den enkelte
deltager. Derudover vil der ofte veere mere eller
mindre afgraensede temaer, der saetter rammen for
gruppesamtalen, ligesom der er mulighed for, at
gruppesamtalen kan kombineres med aktiviteter
(se kapitel 5).

Fgrste mgde i selvhjeelpsgruppen

Nar selvhjeelpsgruppen mgdes farste gang, er

din primaere opgave at facilitere en god og kon-
struktiv stemning. Det fgrste mgde kan vaere sveert
for deltagerne, som maske har gaet alene med
problemerne igennem laengere tid, og som pludse-
lig star over for at skulle dele noget af det inderste
med nye mennesker. Det kan vaere graenseoverskri-
dende for de fleste. Som frivillig facilitator skal du
veere i stand til at rumme denne usikkerhed

og nervgsitet hos deltagerne og udstrale ro. Del-
tagerne skal have den sikkerhed, at du har styr pa,
hvad der skal ske, og det er vigtigt, at du har blik
for, om den enkelte fgler sig godt tilpas.

Der er mange ting, der skal naevnes til det fgrste
mgde, og det kan vaere svaert at huske det hele. Det
er derfor helt i orden at have en tjekliste med.

Kom gerne i god tid fgr madet, sa der er tid til at
lave kaffe og te og sgrge for, at lokalet er indbyd-
ende og hyggeligt (hvis mgdet foregar indenfor).
Hav fx papir og kuglepen klar til navneskilte og
evt. planche/flipover til feelles grupperegler. Byd
hver deltager varmt velkommen i takt med, at de
dukker op, og vis dem til rette omkring bordet, ved
balet, eller hvor | samles.
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Plan for det fgrste mgde i selvhjeelpsgruppen

1. Byd velkommen: Byd alle deltagerne velkommmen og forteel kort om, hvor lsenge mgdet varer,
hvad mgdets indhold er, og hvornar der er pause. Det skaber tryghed for deltagerne at kende
programmet.

2. Praesentationsrunde: Bed deltagerne om helt kort at praesentere sig, og hvorfor de er her. Du

kan evt. starte med at preesentere dig selv fgrst for at imgdega nervgsitet hos deltagerne. Bed evt.

0gsa deltagerne om at lave et navneskilt.

Husk at afklare, om der er nogen i gruppen, som kender hinanden, og om det er et problem. Vaer
behjzelpelig med at Igse det, hvis det er tilfaeldet.

3. Principper og regler for gruppen: Fortzeel om principperne for selvhjeelpsgruppen og snak om
gruppereglerne. Pa den made far | et godt feelles udgangspunkt og et saet af aftaler, som | senere
kan holde jer til.

Formalet med principperne er at hjeelpe deltagerne til at fa det stgrste udbytte af samtalerne i
gruppen. Principperne er:

« Gruppen behandler alle informationer fortroligt, ogsa efter gruppens ophar (tavshedspligt).
« Taletiden fordeles nogenlunde lige, og der tales i runder.

« Lyttil hinanden og undga at afbryde, fortolke og give rad.

. Alleigruppen er forskellige, men ligeveerdige, og alle erfaringer vigtige (ingen er ekspert).

o Derskal veere plads til at dele steerke fglelser og sveere haendelser.

« Deltagerne har sammen et ansvar for en god og konstruktiv stemning.

« Dertales med hinanden og ikke om hinanden.

o Dertales til de andre deltagere, ikke til den frivillige facilitator.

« Hver deltager har ansvaret for sig selv og sin egen proces.

Principperne er grundlaeggende og ikke til forhandling. Dette er i modsaetning til gruppereglerne,
som godt kan variere fra selvhjeelpsgruppe til selvhjeelpsgruppe, alt efter hvad deltagerne i grup-
pen bliver enige om.

Formalet med gruppereglerne er at forpligte deltagerne til gruppefeellesskabet og skabe tryghed
omkring forlgbet. Det er vigtigt at komme omkring fglgende:

« Prioritering af gruppen og afbud — hvilke forventninger har vi til hinanden?

. Kontaktoplysninger — vil vi dele dem med hinanden, og hvor meget vil vi dele?

« Uacceptabel adfeerd — hvad forstar vi ved det?

« Mgdesteder — hvorfor er neutrale rammer bedst?

« Regler udenfor gruppen — ma vi hilse pa hinanden i supermarkedet? M3 vi mgdes privat?
o Afslutte fgr tid — hvordan bliver det et godt farvel?

Det kan 0gsa veere relevant at lave aftaler af mere praktisk karakter, fx om den frivillige skal sende
en sms dagen fgr mgderne, om det er deltagerne pa skift, der star for kaffe/te osv.

Informér om muligheder for medlemskab af organisationen, og hvis der er bestemte husregler,
informer da ogsa om disse regler.

11



4. Fortael om rollen som frivillig facilitator: Fortasl om din rolle som frivillig facilitator, fx at du:

. star for det praktiske med lokale, planlaegning, kaffe/te mv.

« hjeelper deltagerne med at overholde de feelles principper og regler i gruppen.
« hjeelper deltagerne med at leere at tale i runder.

. stiller relevante spgrgsmal for at understgtte samtalen i gruppen.

5. Husk pause: Indleeg en pause undervejs, sa deltagerne har mulighed for at 'puste ud’ og ogsa
mgde hinanden pa en anden made. Det er altsa ikke meningen, at der skal snakkes videre i pau-
sen om de ting, der er taget op i gruppesamtalen.

6. Talerunde: Tag en talerunde, hvor deltagerne far mulighed for at fortaelle om og uddybe, hvor-
for de er med i gruppen. Hjeelp samtalen pa gled ved at stille dbne spargsmal sdsom:

. Hvordan ser din hverdag ud?

« Hvadfylder lige nu hos dig?

« Hvadersveert nu?

. Hvad gnsker du at forandre i din situation?

« Hvad haber du at fa ud af at kommme i gruppen?

Det er vigtigt, at alle kommer til orde i det omfang, de gnsker eller formar det. Det er helt okay,
hvis en af deltagerne gnsker at springe over. Vaer opmaerksom pa og styr taletiden.

7. Afsluttende runde: Det kan veere en god idé at tage en afsluttende runde, hvor deltagerne far
mulighed for at tale om, hvordan de har oplevet mgdet:

. Svarede mgdet til forventningerne? Er der noget, som gerne ma veere anderledes naeste
gang?

« Var detrart, graenseoverskridende eller andet at have taletid i runderne?

« Erdergnsker til szerlige temaer til naeste gang eller senere i gruppeforlgbet?

Du vil maske opleve, at tiden er knap den fgrste gang, og maske er der slet ikke tid til en
afsluttende runde. Naevn gerne, at der naeste gang bliver mere tid til at komme i dybden.

8. Information om naeste gang: Fortael, hvor og hvornar gruppen mgdes naeste gang.

De efterfglgende mgder i selvhjaelpsgruppen | den indledende talerunde kommer der tit et tema
Som regel er stemningen lettere allerede til det op, som gruppen kan tale om i de efterfglgende
andet mgde. Deltagerne har mgdt hinanden og runder. Dukker der flere temaer op, kan du med

er mere afklarede i forhold til gruppen. Du fgler dig ~ fordel notere temaerne pa en feelles "tema-

méske 0gsa selv mere sikker i din rolle som facilitator. ~ Parkeringsplads” (pa en tavle, flipover eller lignende).

Ud fra tema-parkeringspladsen kan du sammen
Det kan vaere ngdvendigt at fglge op pa det forste med deltagerne fa et overblik over temaer og
m@de og genopfriske de forventninger og aftaler, udvaelge et tema til dette og evt. det kommende
der blev indgéet. Saerligt hvis der er deltagere, som ~ M@de.
ikke kunne veere med fgrste gang.
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Plan for efterfeglgende mgder i selvhjeelpsgruppen

1. Indledende runde: Start med en "siden sidst-runde”, hvor deltagerne pa skift forteeller, hvordan
det er gdet siden sidst med de problematikker, de er komnmet i gruppen for at bearbejde, og evt.
hvad deltagerne hver iszer er optaget af.

2. Talerunde: Praesenter dagens tema, som deltagerne skal tale ud fra. Temaet kan veere aftalt pa
forndnd eller veere et, som du og evt. din medfrivillige fornemmer, har fyldt i den indledende
runde. Du kan evt. praesentere to temaer og spgrge, hvad | skal starte med. Maske er der tid til
begge temaer.

Sgrg for, at alle deltagere har nogenlunde lige taletid og pamind venligt deltagerne om princip-
perne og de indgaede grupperegler, hvis ngdvendigt, fx at lytte uden at afbryde, ligelig fordeling
af taletiden mv.

Vaen fra starten deltagerne til at tale til hinanden og ikke til den/de frivillige. Det er hensigts-
maessigt Ipbende at give bolden videre til gruppemedlemmerne med spgrgsmal som:

« Erderandre, der har erfaring med det problem, der er bragt pa bane?

« Erderandre, der har oplevet en lignende situation?

« Erdernogen, der har lyst til at spgrge ind til det, som kommer frem? Dette kreever dog, at den
pagaeldende deltager har lyst til, at der bliver spurgt ind til det, han/hun har delt.

Efter runden er der plads til spgrgsmal og erfaringsudveksling.

3. Husk pause: Indlasg en pause undervejs, sd deltagerne har mulighed for at 'puste ud' og
vaere sammen socialt pa en anden made. Pausen kan vaere her eller efter den indledende
runde afhaengig af tiden. Det er vigtigt, at der ikke tales videre om de ting, der blev taget op i
gruppesamtalen.

4. Talerunde: Samme tema eller evt. et nyt tema, hvis tiden er til det. Veer igen opmaerksom pa,
at taletiden overholdes, s& alle kommer til orde.

5.Kort afsluttende runde: Det kan vaere en god idé at tage en kort afsluttende runde, hvor
deltagerne kan forteelle, hvordan de har oplevet mgdet, og evt. hvordan det gar med at veere |

gruppen.

6. Information om naeste gang: Slut af med at forteelle, hvornar gruppen mgdes nasste gang.

| kan evt. ogsa beslutte, hvad temaet for neeste mgde skal veere, inden | runder af og siger pa
gensyn. Pa det naestsidste m@de kan du evt. spgrge gruppen, om der skal ske noget szerligt den
sidste gang.
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Det sidste mgde i selvhjaelpsgruppen formalet med det sidste mgde det samme: Grup-
Det er forskelllgt fra gruppe tll gruppey hvor |angt pef0r|@bet Skal afS|UtteS pé Ordeﬂﬂlg \/|S Og her har

forlgbet er. Typisk bestar et gruppeforlgb af 8-12 du selvfglgelig en vigtig rolle.
mgdegange. Uanset hvor laenge forlgbet varer, er

Plan for det sidste mgde i selvhjeelpsgruppen

1. Indledende runde: Start som vanligt med en "siden sidst-runde” og giv plads til, at deltagerne
kan udtrykke, hvilke tanker og fglelser, der er forbundet med, at dette er sidste gang, gruppen
mgdes.

2. Talerunde: Dagens talerunde vil baere praeg af, at det er sidste gang. | talerunden kan du saette
rammen og bede deltagerne reflektere over, hvilken betydning gruppeforlgbet har haft for dem.

« Hvadtager jeg med mig?
« Hvordan har jeg det nu sammenlignet med fgrste mgdegang?

Herefter kan | tage en runde med et fremtidsrettet tema som fx: Hvordan kan jeg fortsaette min
positive proces, og hvad skal jeg veere opmaerksom pa fremadrettet?

3. Husk pause: Indlaeg en pause undervejs.

4. Generel evaluering af forlgbet: Cruppen reflekterer over feellesskabet og processen. Du kan fx
tage udgangspunkt i jeres aftaler fra fgrste mgde. Har vi som gruppe fungeret efter principperne?
Hvad har vaeret godt? Mindre godt? Noget gruppen har savnet? Feedback til dig som facilitator?
Du kan ogsa supplere med, hvordan du har oplevet forlgbet og gruppen.

Du kan strukturere det som en almindelig talerunde efterfulgt af faelles samtale. Det vil veere fint
at samle op med stikord pa en tavle eller flipover.

5. Praktisk afslutning: Der er ofte en raekke vigtige praktiske spgrgsmal og opgaver, som | skal
seette tid af til at komme omkring, fx:

. Besvarelse af spgrgeskemaer, hvis organisationen evaluerer skriftligt pa deltagernes oplevelse
og udbytte af gruppeforlgbet. Se mere pa nasste side.

« Afklaring af, om gruppen gnsker at fortsaette uden en facilitator (hvis din organisation giver
mulighed for det). Se mere pa naeste side.

« Om der skal udarbejdes en liste med kontaktoplysninger, sa deltagerne kan kontakte hinan-
den efter endt gruppeforlglb?

. Andre muligheder for hjeelp og stgtte, nar selvhjaelpsgruppen slutter.

6. Afsked: Szt god tid af til, at der kan tages afsked. Nogle grupper foretraekker at afslutte med
en uformel aktivitet. Aftal da et sluttidspunkt, hvor du som frivillig siger farvel. Vaer ssmmen op-
maerksom pa, at alle kommmer godt ud ad dgren.




Hvis en deltager gnsker at stoppe fgr tid

Det haender, at en deltager gnsker at stoppe, for
gruppeforlgbet er slut. Hvis det er meget tidligt |
forlgbet, opfordres deltageren til at mgde op tre
gange, inden beslutningen tages. Dette skyldes, at
det tager tid at udvikle tillid og tryghed i gruppen.
Hvis en deltager herefter gnsker at forlade grup-
pen, er det altid godt at opfordre til at tage ordent-
lig afsked med gruppen for faellesskabets skyld.

Efter gruppeforlgbet

Evaluering af forlgbet

De fleste gruppeforlgb evalueres. Det er dog for-
skelligt fra organisation til organisation og gruppe
til gruppe, hvordan processen er, og hvilket
evalueringsredskab der anvendes til at indsamle
viden om deltagernes oplevelse og udbytte af
forlgbet. Det er ogsa forskelligt, om du som frivillig
har en aktiv rolle i evalueringen. Hiv derfor fat i din
kontaktperson for at blive klogere pa, hvordan det
foregar hos jer.

Du kan ogsa efterspgrge feedback efter endt grup-
peforlgb fra din kontaktperson, hvis | ikke
allerede har aftaler omkring dette.

Hvis en selvhjaelpsgruppe skal fortszette

pa egen hand

Nogle selvhjzelpsgrupper kgrer kun en periode
med en frivillig facilitator og fortseetter derefter pa
egen hand. Andre selvhjeelpsgrupper har en eller
to frivillige facilitatorer under hele gruppeforlgbet,
men gnsker at fortsaette efter endt forlgb. Er dette
tilfeeldet, er det vigtigt, at:

« gruppen veelger en tovholder blandt del-
tagerne og finder ud af, hvad vedkommendes
ansvar er. Her er det vigtigt, at du under-
streger, at tovholderen ogsd er gruppedel-
tager og ikke er leder.

« gruppen aftaler mgdefrekvens og de naest-
kommende mgdedatoer.

« duinformerer om, hvordan det fungerer med
lokalebestilling og evt. andre praktiske ting,
hvis gruppen skal fortsaette i organisationens
lokaler.

Brobygning til andre faellesskaber

Ved gruppeforlgbets afslutning kan du som frivil-
lig opleve, at en eller flere deltagere i gruppen har
behov for yderligere stgtte. De har med andre ord
brug for, at der bliver bygget bro til et andet tilbud
eller feellesskab, nu hvor gruppeforlgbet ophgrer.

| nogle tilfeelde skyldes det, at deltageren stadig
har brug for at arbejde med sin udfordring eller
livssituation, mens det i andre tilfeelde skyldes, at
deltageren har identificeret et nyt behov i Igbet af
gruppeforlgbet.

Du kan som frivillig enten selv oplyse om andre
relevante tilbud og feellesskaber i lokalomradet,
eller du kan seette deltageren i kontakt med en
ansat fra organisationen, som kan hjzelpe ved-
kommende videre. De fleste organisationer har
udarbejdet en oversigt over lokale tilbud og
feellesskaber, som du kan orientere dig i.



4. Rollen som frivillig

facilitator

At veere lyttende uden at agere
problemligser

Det er vigtigt, at du som frivillig facilitator er god
til at lytte med ro og naerveer til det, der bliver sagt
i selvhjeelpsgruppen. Og til alt det, der ikke bliver
sagt (kropssprog og mimik). Som udgangspunkt
skal du ikke afbryde deltagerne, og du skal kunne
rumme pauser og stilhed. Det er tit pauserne, der
giver deltagerne mulighed for eftertanke.

At veere en god lytter betyder ikke, at du skal tage
ansvar for deltagerne og lgse deres udfordringer.
Det er den enkelte deltager sely, der skal forholde
sig til egne problemer. Du skal blot lytte og stille
uddybende, nysgerrige spgrgsmal, der kan under-
stgtte den gode gruppesamtale og hjeelpe deltag-
erne med at fa klarhed over egen problemstilling
og den livssituation, de er i.

At veere en god lytter betyder til gengeeld, at du:

« lytter roligt, neerveerende og respektfuldt til
det, der bliver fortalt, uden at afbryde, vurdere,
dgmme, rade og give udtryk for egne veerdier
og normer.

. formulerer abne, uddybende spgrgsmal, der
understgtter gruppesamtalen frem for at virke
som et egentligt forhgr.

. giver plads til pauser og stilhed.

. nogle gange opsummerer og gentager det, der
er blevet fortalt, for at vise, at du lytter.

. forsgger at vise forstaelse og anerkendelse, fx
ved at tilkendegive, at det er en vanskelig
situation, deltageren befinder sig i, eller ved at
sige, at du kan se, at en deltager har det sveert.
Det er her vigtigt, at du ikke trgster, hverken
verbalt eller med knus, da det ofte lukker for
yderligere forteelling.

« ikke taler om dig selv og dine egne problemer.

Brug af abne spgrgsmal til at understgtte
gruppesamtalen

Det er rigtig godt at ggre brug af abne spgrgsmal
til at understgtte gruppesamtalen. Abne spgrgsmal
er spgrgsmal, der ikke kun kan besvares med ét ord
eller én kortfattet seetning. Abne spgrgsmal saetter
derimod gang i i flere tanker og refleksioner.

Eksempler pa abne spgrgsmal, som
kan bruges i selvhjaelpsgruppen:

« Hvad skete der? Hvad husker du bedst?

« Hvordan pavirker/pavirkede det dig?

« Hvordan er det gaet siden sidst?

« Hvis du skulle forestille dig dit livom fem
ar, hvordan ser det sa ud?

"Hvorfor” er i sig selv ogsa et abent spgrgsmal, der
spgrger ind til rsager og sammenhange. "Hvorfor”
kan imidlertid godt virke en smule hardt, og derfor
kan det vaere en god idé at blgde spgrgsmalet lidt
op med et "mon". Alternativt kan der spgrges ind

til arsager og sammenhasnge pa andre mader, fx
"Hvordan haenger det mon sammen, tror du?”.

Hvordan du bruger dig selv i gruppen

Som facilitator ma du meget gerne veere personlig
i mgdet med deltagerne. Derimod skal du veere til-
bageholdende med at veere privat. Med andre ord
er det vigtigt, at du Igbende skelner mellem, hvad
der er privat og deltagerne uvedkommende, og
hvad der en personlig og ligeveerdig kontakt. Den
bedste made, du kan bruge din egen livserfaring
pa, er at vise forstaelse og anerkendelse for den
situation, som deltagerne befinder sig i.

Ved ikke at forteelle om private oplevelser og
erfaringer holder du fokus pa deltagerne. Hvis du
har erfaringer med det, en deltager snakker om,
kan det godt veere relevant og givende for gruppen
at sige hgijt, at du kender til det, vedkommende
forteeller. Herefter skal fokus tilbage til deltageren.
Du skal derimod ikke berette om egne bedrifter, og
hvordan du selv har overkommet givne udfor-
dringer, fx hvordan du tacklede din egen sorg-
proces eller kom godt igennem din skilsmisse.

Det kan veere en rigtig sveer balance at vise forstael-
se og anerkendelse og stadig blive pa den person-
lige bane frem for den private. Er | to frivillige om én
gruppe, kan | med fordel give hinanden sparring og
feedback efter endt gruppemade.
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At tage hand om udfordringer

Der vil formentlig opsta forskellige udfordringer i
gruppeforlgbet, som du som frivillig facilitator skal
handtere. Maske en deltager taler for leenge, kom-
mer for langt veek fra temaet, slet ikke gnsker at
tale eller giver gode rad. De fire neevnte eksempler
er typiske udfordringer, og derfor finder du neden-
for konkrete forslag til, hvordan lige praecis de
naevnte udfordringer kan handteres. Vi er klar over,
at man hverken kan forudsige eller helgardere sig
mod udfordringer, men det kan alligevel give ro og
tryghed i kroppen at vide, at man har lidt i rygsaek-
ken at treekke p3, nar det ikke glider af sig selv.

Hvis en deltager taler for lsenge

Du vil hgjst sandsynligt opleve, at deltagerne i
gruppen kommer til at tale lsenge ad gangen.
Maske fordi de bliver s& grebet af egne erfaringer
og oplevelser, at de helt glemmer, at de andre del-
tagere i gruppen ogsa skal have taletid — og endda
nogenlunde samme taletid. Det kan vaere sveert
som frivillig at stoppe en deltager, seerligt hvis det
er tydeligt, at deltageren har meget pa hjerte. Her
det dog vigtigt, at man teenker pa gruppen som
helhed og sgrger for, at samtalestrukturen med
talerunder og nogenlunde lige taletid efterleves.
Dette selvfglgelig for at sikre det ligeveerdige mgde
i selvhjeelpsgruppen, men ogsa for at forebygge, at
andre i gruppen skulle miste lysten til at komme.

Hvis en deltager taler for leenge, kan du tage hand
om situationen ved at sige: "Jeg kan hgre, at du har
meget pa hjerte, og vi Vil rigtig gerne hgre det hele,
men jeg kan se, at tiden lgber, s& hvis vi skal na at
hgre de andre, er jeg ngdt til at sende bolden videre
til [navn pa anden deltager] nu”. Du kan ogsa sige:
"Jeg bliver desveerre ngdt til at afbryde dig. Det er
jeg ked af. Jeg ville gnske, at vi havde mere tid, sa

vi kunne hgre det hele, men vi skal ogsa lige na at
hgre de andre”. Det kan i gvrigt veere en fin idé at
hive den afbrudte deltager til side efter mgdet og
hgre, hvordan vedkommende havde det med, at
du afbrgd.

Hvis en deltager kommer for langt veek fra temaet

En anden gaengs udfordring er, at en deltager
kommer for langt veek fra det, som egentlig var
temaet for gruppesamtalen. | mange tilfaelde vil
der vaere en sammenhaang og afsluttende pointe
med 'detouren’. Andre gange er der ikke. Derfor
kan du fx starte med at sige noget a la: "Jeg bliver
lidt forvirret. Kan du hjzelpe mig med, hvordan det
heenger sammmen med spgrgsmalet, jeg stillede,
som var (..)". En anden mulighed er at sige: "Det
lyder ogsa rigtig spaendende. Maske vi skal skrive
det ned som et tema, vi kan snakke om pa et af
de kommende mgder, sd vi kan fa god tid til at
komme omkring det tema ogsa. Men lad os vende
tilbage til det oprindelige tema nu”. Igen kan det
vaere fint at hive vedkommende til side, ndr mgdet
er slut, for at hgre, hvordan han eller hun havde det
med, at du afbrgd.

Hvis en deltager ikke gnsker at tale

Du kan ogsa sta i den helt omvendte situation, at
der er en eller flere deltagere, som slet ikke gnsker
at sige noget. Det er selvfglgelig helt ok, hvis modet
og lysten ikke er til at dele det store, saerligt til de
fgrste mgder i gruppeforlgbet, eller hvis et givent
tema er sveert for deltageren at tale om. Bliver
stilhneden snarere reglen end undtagelsen, kan du
tage en individuel snak med deltageren, hvor du fx
kan sige: "Jeg har lagt maerke til, at du ikke fortael-
ler s& meget pa mgderne, og jeg er blevet i tvivl om,
om du har det OK i gruppen, eller om der er andre
grunde til, at du ikke siger s& meget?”. Her kan

du sa efterfglgende spgrge ind til, om deltageren
kunne teenke sig din stgtte til at kommme mere pa
banen, fx ved at du stiller mere direkte spgrgsmal
til vedkommende.

Hvis en deltager giver gode rad

Endelig er det en kendt udfordring, at en deltager
giver gode rad til de andre i gruppen. Her kan du
fgrst og fremmest minde om princippet om kun at
tilbyde rad, hvis det efterspgrges. Du kan ogsa
komme med konkrete eksempler pa, hvad man
kan sige i stedet for "gode rad”, fx: "Jeg har selv
erfaringer med at..” eller "Det at... har hjulpet mig
videre gennem en sveer tid."

Egenomsorg hvis noget pavirker dig

Det kan veere sveert pa forhand at vide, om og hvor-
dan deltagernes forskellige forteellinger vil pavirke
dig. Det kan ske, at deltagernes forteellinger abner
op for gamle, ubearbejdede tanker og fglelser hos
dig selv, eller maske kan det, de fortaeller, vaere vir-
kelig sveert at rumme. Du kan ogsa fgle et (for) stort
ansvar for deltagernes trivsel uden for gruppen,
men det er ikke dit ansvar og den graense er vigtig
at kende, selvom den kan vaere sveer at se. Hav der-
for omsorg for dig selv i din rolle som frivillig facili-
tator og veer opmaerksom pa, om der er noget, som
belaster dig. Har du en medfrivillig, kan du vende
det med vedkommende, og du kan ogsa altid ga til
din kontaktperson.

Generelt er det altid muligt at dele og fa sparring
pa en sveer situation fra din kontaktperson i
organisationen.

Det sker yderst sjeeldent, men skulle en deltager
udvise kreenkende adfeserd, chikane eller trusler over
for dig eller andre af gruppens deltagere, skal du
altid sige fra over for vedkommende. Det er vigtigt,
at du herefter gar til din kontaktperson.




5. Aktiviteter i

selvhjaelpsgruppen

Selvhjeelpsgruppen kan mgdes i organisationens
lokaler, rundt om bordet eller i sofaen, ligesom
gruppen kan mgdes online eller udenfor i naturen.
Rammerne for gruppen kan altsa se forskellige ud.
Det vigtigste er blot, at rammerne understgtter,
og ikke forstyrrer, den strukturerede gruppe-
samtale med samtalerunder og nogenlunde lige
taletid, og at princippet om fx fortrolighed kan
overholdes.

Hvis deltagerne har lyst til det, og du som frivillig
har mod pa det, er det ogsd muligt at inkorporere
forskellige aktiviteter i gruppeforlgbet, sa gruppe-
samtalen fx foregar rundt om et bal, pd en gatur
eller noget helt tredje. | nogle tilfeelde kan det ma-
ske ligefrem veere gnskeligt med understgttende
aktiviteter, som kan vaere med til at bryde isen og
gogre deltagerne tilstreekkeligt trygge i gruppen.

Hvis deltagerne fx er mennesker, som kaemper med
sveer ensomhed, kan det maske veere udfordrende
"blot" at skulle snakke — i hvert fald til at begynde
med. Samtidig kan aktiviteten muligvis give

deltagerne noget at bringe pa banen i andre sociale
sammenhaenge uden for selvhjeelpsgruppen.

Ideer til aktiviteter, som kan under-
stgtte gruppesamtalen:

. Madlavning

« Feellesspisning (enten fgr, under eller efter
mgdet)

« Gature i skoven

« Kreative projekter (fx halloween-graeskar,
juledekorationer, geekkebreve mv.)

« Snobrgd eller skumfiduser rundt om balet

o Fisketur

« Feelles laesning (fx som redskab til at starte
samtalen om et givent emne)

Uanset aktivitet er det vigtigt, at der stadig er en
faciliteret samtale med samtalerunder, og at bade
principper og grupperegler efterleves.
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6.Love og retningslinjer

Tavshedspligt

Der er tavshedspligt i alle vores selvhjaelpsgrupper
i FriSe. Det betyder, at hverken du som frivillig
facilitator eller deltagerne ma videregive person-
lige historier og oplysninger til personer uden for
gruppen. Selvhjeelpsgruppen skal veere et fortroligt
og tillidsfuldt frirum, hvor deltagerne trygt kan dele
tanker, oplevelser og erfaringer uden frygt for, at
disse bliver fortalt videre.

Derfor skal du som frivillig facilitator behandle den
viden og de oplysninger, du far gennem dit frivillige
arbejde, fortroligt. I alle livets forhold — og altsd ogsa
i dit virke som frivillig — geelder straffelovens § 264
d, der regulerer private personers videregivelse af
fortrolige oplysninger om en anden person. Over-
treedelse af straffelovens § 264 d kan medfgre straf

i form af bgde eller feengsel i op til seks maneder.
Tavshedspligten deekker videregivelser af billeder
og oplysninger om, hvem der deltager i gruppen,
og hvad den enkelte har fortalt om sit liv, tanker

og fglelser. Det kan vaere familieforhold, seksuelle
forhold, sygdom, misbrugsproblemer, privat-
gkonomiske forhold og lignende. Tavshedspligten
geelder ogsa efter endt gruppeforlgb.

Som frivillig facilitator ma du altsa ikke give person-
oplysninger om deltagerne videre til andre med-
mindre deltagerne har givet deres udtrykkelige
samtykke eller du er forpligtet hertil pa grund af
underretnings- eller afvaergepligt.

Veer opmaerksom p3, at din organisation har ret-
ningslinjer i forhold til GDPR, der skal overholdes.
Selvom du ikke er Ignnet ansat, kan der derudover
veere retningslinjer af mere etisk karakter eller
aftaler omkring loyalitet i forhold til organisationen.
Spgrg gerne din kontaktperson om, hvad der
gzelder hos jer.

Hvis du som frivillig facilitator ikke overholder
tavshedspligten, ma samarbejdet ophgre.

Hvornar er der brud pa tavshedspligten?

Der kan opstd et naturligt behov for at vende
oplevelser som frivillig med en partner eller andre
frivillige. Det er i orden, sa leenge du anonymiserer
oplysningerne. Hvis navn eller andre identificerbare
oplysninger deles, er det brud pa tavshedspligten.
Det samme ggr sig geeldende, hvis du sgger spar-
ring hos din kontaktperson. Eneste undtagelse er,

hvis deltageren har givet samtykke til, at du ma
dele oplysningerne, eller du er underlagt under-
retnings- og afveergepligten.

Det er sdledes muligt at drgfte og fa sparring pa
sveere emner eller forhold, du som frivillig er blevet
bekendt med via arbejdet i selvhjaelpsgruppen, s
lzenge du anonymiserer personlige og falsomme
personoplysninger. Ggr du det, er der ikke brud pa
tavshedspligten.

Underretnings- og afveergepligt
Alle borgere har underretnings- og afveergepligt,

hvorfor den lovede fortrolighed kan blive tilsidesat
herfor.

Ifglge straffelovens § 141 og § 253 har alle borgere
pligt til at forsgge at forebygge forbrydelser, som
kan medfgre fare for menneskes liv samt efter
bedste evne hjeelpe personer, der er i livsfare, fx ved
at kontakte politiet. Dette kaldes afveergepligt.

Ifglge servicelovens § 154 har alle borgere pligt til at
underrette kommunen, hvis de far kendskab til, at
et barn eller ung under 18 ar er i mistrivsel eller fare,
fx ved at de udseettes for vanrggt eller nedveerdig-
ende behandling af foreeldre eller andre, eller at
barnet/den unge lever under forhold, der bringer
dets sundhed eller udvikling i fare. Underretnings-
pligten er en personlig pligt. Du er altsa ansvarlig
for at reagere pa din egen bekymring.

Hvis du som frivillig far kendskab til sddanne oplys-
ninger, eller hvis du er i tvivl, skal du snakke med
din kontaktperson, som vil kunne hjaelpe dig med
en vurdering og planleegning af det videre forlgb, fx
hvem der laver underretningen og kontakter rette
myndighed, hvis der findes grundlag herfor. Du vil
fa hjeelp til, hvordan du efterfglgende skal fornolde
dig til deltageren og stgtte vedkommende bedst
muligt.




Retningslinjer ved forebyggende
samtale om selvmord

| kriser og ved belastningsreaktioner kan det ske,
at mennesker far selvmordstanker. Hvis du har en
mistanke om, at en deltager er selvmordstruet, sa
har du pligt til at handle — ogsa selvom deltageren
ikke selv gnsker det.

Som frivillig facilitator kan du ggre fglgende, hvis en
deltager deler tanker om selvmord, eller du far en
mistanke om, at vedkommende er selvmordstruet:

1. Afklar om deltageren er selvmordstruet. Du
bliver ngdt til at spgrge direkte og bruge ord
som "selvmord” og "selvmordstanker”. Stil fx
spgrgsmalet: "Har du det sa sveert lige nu, at du
teenker pa selvmord?”

2. Spgrg dernaest deltageren, om han eller hun
har lagt konkrete planer for selvmordet (tid,
sted, detaljer). Fortsaet dialogen, hvis der ikke er
konkrete planer, og hvis du er tryg ved det. Ved
Igse tanker kan du informere om fx Livslinjen.
Ved konkrete planer se punkt 3.

3. Hvis deltageren har konkrete planer for selv-
mord, skal du informere om din bekymring. Du
kan fx sige fglgende: "Jeg er bekymret for, at du
vil tage dit eget liv, og det er jeg forpligtet til at
handle pa. Jeg vil gerne hjaelpe dig med kon-
takt til nogen, som kan hjaelpe dig, fx laege/
laegevagt/psykiatrisk skadestue”. Hvis deltage-

ren afviser dette og ikke selv vil tage kontakt,
skal du forsgge at fa oplyst navn pa vedkom-
mendes laege og forteelle deltageren, at du vil
tage kontakt. Udenfor leegens abningstid skal
du kontakte vagtleegen. Hvis deltageren ogsa
afviser dette, er du forpligtet til at kontakte
politiet.

Udover at fglge de beskrevne trin ovenfor, er det
vigtigt, at du kontakter din kontaktperson. Det kan
enten veere, mens du star i situationen, sa du kan

fa sparring, eller bagefter som en opfalgning pa
oplevelsen. Hvis du har brug for det, vil din kontakt-
person hjeelpe dig med at fa professionel assistance
til yderligere bearbejdning af situationen.

Nar du har fulgt de beskrevne trin, skal du vide, at
du har gjort, hvad du kunne, og levet op til din
borgerpligt. Det er herefter ikke dit ansvar, uanset
hvad deltageren veelger at ggre.

Bgrneattest

Der er krav om en ren bgrneattest, hvis du arbejder
med bgrn og unge under 15 ar. Din organisation
har altsa pligt til at indhente en bgrneattest hos
politiet, hvis du har en selvhjeelpsgruppe for bgrn
og unge under 15 ar. En bgrneattest er en saerlig
form for straffeattest, som giver oplysninger om,
hvorvidt en person er straffet efter de bestermmel-
ser i straffeloven, som vedrgrer seksuelle forhold til
bgrn under 15 ar.






