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Hvem er vi
Projekt FRISK har eksisteret siden 2009 i Klgverveenget i Nakskov. Her har 20 aeldre

beboere skabt et unikt rum for hygge og socialt samveer. Alle er enige om at det er meget

givende at vaere med i et feellesskab i deres boligomrade.

Nu gnsker projekt FRISK derfor at give andre seldre medborgere, som bor i almene
boligomrader, i Lolland og Guldborgsund kommuner, samme mulighed for brugerstyrede
aktiviteter. Der er brug for frivillige tovholdere, som har lyst til at starte lignende projekter

op i feellesskab med projekt FRISK.

Formal
Hvis der skal skabes rum til hyggeligt samveer, er det ngdvendigt med frivillige kreefter,

som giver struktur og sgrger for at tingene fungerer. De frivillige kan have stor gavn af de
erfaringer andre har gjort sig. Derfor har projekt FRISK samlet disse erfaringer i dette

haefte med konkret viden om det frivillige arbejde med og for seldre.

Haeftet er ment som inspiration og som guide til at skabe gode feellesskaber og udfare

frivilligt arbejde der kan veere til gavn og gleede for alle.

INGEN KAN ALT — ALLE KAN NOGET!



At veere frivillig

Hvem kan veere frivillig?
Alle kan reelt veere frivillige. Det geelder om at se muligheder.

Dette haefte henvender sig til de personer, som har valgt at lsegge lidt ekstra i det frivillige
arbejde. Nogle som har mod pa at tage lidt mere ansvar pa deres skuldre. Dette haefte kan
bruges som inspiration og guide til at starte nye projekter op eller til at vedligeholde

allerede eksisterende.

En frivillig

Er imgdekommende

( Hilser venligt pa alle, smiler, byder pa kaffe, m.v.)

Hjeelper hvis der er behov

(Bemaerker om der er brug for hjeelp til at ga op ad trapper, baere en tung kande, rydde op
etc.)

Kan give plads til andre, som gerne vil hjaelpe

(Alt behgver ikke vaere praecis som man forestiller sig. Lad alle gare tingene pa deres
egen made)

Tager godt imod nye medlemmer

(Byder velkommen, spgarger ind til personen, henvender sig labende, sa den nye ikke
kommer til at fale sig overset eller alene)

Er rummelige og lyttende i forhold til andres ideer / gnsker

Frivillige kan altid sparge om rad hos hos projektkoordinatoren, som har mange erfaringer
med frivilligt og boligsocialt arbejde arbejde

Hvad er frivilligt socialt arbejde
Fra www.frivillighed.dk

Frivilligt arbejde er den aktivitet eller handling, en frivillig person udfarer. En frivillig er en
person, der udfgrer frivilligt arbejde. Det modsatte af en frivillig er en ansat, som udfarer
lgnnet arbejde.



Ved frivilligt arbejde forstas den indsats, der:

er frivillig, dvs. at den udfgres uden fysisk, retlig eller gkonomisk tvang. En person ma
ikke kunne trues med gkonomiske eller sociale sanktioner (f.eks. afskeeres fra et
socialt netveerk), hvis vedkommende ikke lsengere gnsker at udfgre opgaven.

ikke er lgnnet. Dette udelukker dog ikke, at en frivillig person modtager godtgarelse for
udgifter, vedkommende har i forbindelse med udfgrslen af opgaven, fx transport- og
telefonudgifter. Eller at en person modtager et symbolsk belgb for sit frivillige arbejde.
udfgres over for personer uden for den frivilliges familie og sleegt. Derved adskilles
frivilligt arbejde fra almindeligt husholdningsarbejde og omsorg over for
familiemedlemmer.

er til gavn for andre end én selv og ens familie.

er formelt organiseret. Det betyder, at almindelig hjeelpsomhed eller spontane
handlinger, fx at fglge en aeldre eller handicappet person over gaden, baere
indkabsposer hjem fra Brugsen og lignende, ikke kan betegnes som frivilligt arbejde.

er aktiv. Dvs. medlemskab af en forening er ikke frivilligt arbejde.

Frivilligt socialt arbejde er frivilligt arbejde, der udfagres inden for det sociale og

sundhedsmaessige omrade. Bredt kan frivilligt socialt arbejde defineres som handlinger,

der sigter pa at give enkeltindivider eller grupper en gget velfeerd eller omsorg eller sigter

pa at lgse velfaerdsproblemer.



At starte en forening

Oprettelse

En forening under Projekt FRISK oprettes, som en lokalkomité under Den Boligsociale
Fond. Vedtaegterne er vedlagt som bilag.

lgangseetterens opgaver og funktioner
En igangseetter / tovholder sgrger for det overordnede i foreningen. Tovholderen sikrer

samspillet mellem medlemmerne, lgser problemer, formidler og organiserer aendringer og

tager initiativer.

Tovholderen er f.eks. den der:

- Kigger efter nye muligheder i boligomradet, sa der kan komme nye og spaendende
aktiviteter for medlemmerne

- Bidrager til at kreative ideer hgres, udvikles og bruges

- Motiverer og inddrager malgruppens beboere

- Sgrger for lsbende samspil med relevante samarbejdspartnere udenfor
boligomradet

- Sgrger for at beboere kan kommunikere forslag og andet, som bergrer parter
udenfor foreningen, videre til resten af boligomradet eller boligkoordinatoren.

- Laser konflikter mellem foreningens medlemmer

- Sikrer at de aeldre beboere selv treeffer beslutningerne og selv gnsker aktiviteten

- Bistar med at lokalkomiteen stiftes i overensstemmelse med vedtaegten

Forberedelse og planlaegning - Model
Inden man kan starte en forening med beboerstyrede aktiviteter skal man forberede sig

grundigt. Har man lavet et grundigt forarbejde kan man sikre:
- Feelles og realistiske malsaetninger indenfor rammerne
- Starst mulig kreativitet og iderigdom i forhold til aktiviteter og samvaer
- Starst mulig loyalitet og feellesskabsfglelse

- Realistisk overblik over tid, rammer og muligheder



Tilgangen til opstart og udformning af bade forening, men ogsd kommende opgaver kan
overskues og detaljeres ved hjeelp af fglgende model, som er cirkuleer, hvilket vil sige at
man kan starte forfra med ny viden eller nye spgrgsmal igen og igen indtil man fgler at
man har ndet malet.

Information
og mal

Kontrol og Kreativitet
eftercheck og ideer

\

Handling Beslutninger

Eks.: Forestil dig at du vil starte en beboergruppe for sldre i din boligforening.

Information og mal
Hvilke méal har du med foreningen?0q hvilken information skal du bruge ?

Jo flere oplysninger du henter i denne fase, des mere realistisk bliver
planleegningen. Derved er der mindre sandsynlighed for, at der kommer uforudsete
problemer. Disse oplysninger kunne f.eks. veere:

- Er der opbakning blandt de aeldre i din boligforening til aktiviteten?

- Synes beboerradgiveren og/ eller ejendomsfunktionzeren at det er en god ide?

- Er der lokalemuligheder?

- Er der muligheder for gkonomisk hjeelp?

- Er der nogen man kan spgrge til rads og fa vejledning hos?

- Hvor megen tid forestiller vi os at bruge pa det?

- Hvorfor har vi lyst til at starte denne aktivitet?

- Hvad har vi lyst til at lave sammen?

10



Ideer og kreativitet
- Hvordan kan vi na vores mal eller lgse et problem?

- Lav f.eks. en brainstorm, hvor du skriver en masse ideer ned uden at teenke over
om de er realistiske.

- Huvis | er flere om det, sa Iyt til hinandens ideer — . Spgrg en masse til hinandens
tanker og forslag. Undga at sige; "Det kan ikke lade sig gare”, for det kan bremse

ideer og teenkning.

Beslutninger
| denne fase tager man stilling til de ideer, man fandt frem til i sidste fase.

- Hvilke ulemper / fordele er der ved hver ide?

- Hvilke ideer vil | arbejde videre med?
Det er en god ide hvis alle er enige om beslutningerne inden | fortsaetter, for sa vil der
veere starst loyalitet i forhold til aktiviteten. Husk at lytte til hinanden / undga at afbryde.

Handling
| denne fase udfgrer man sine beslutninger

- Begynd at forteelle om projektet i sit boligomrade og til boligradgiveren eller andre
relevante personer

- Seet opslag op eller send invitationer ud

- Sgg midler eller sparg konkret til lokaler

- Planleeg kommende periode eller arrangement

Kontrol
| denne fase undersgges om alt gar som gnsket.

- Er alle tilfredse?
- Er der opstaet uforudsete vanskeligheder?

- Er der noget der kan ggres bedre en anden gang?

Hvis det opdages at der er utilfredshed, fejl eller vanskeligheder, sa kan der stilles nye

spgrgsmal og begyndes forfra i den cirkulzere proces.
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Planlaegning af mader

Lokalemuligheder
Lokalerne bgr veere let tilgeengelige. Husk at der skal kunne komme &eldre, som har

gangbesveer eller som kommer med kgrestol. Desuden ma lokalerne ikke ligge for langt
vaek — @nsker er jo netop at skabe en lokal hyggeklub. Sparg ejendomsfunktionaeren til
rads og undersgg om det er muligt at fa nagle til rummet og hvilke ting der er i lokalerne,

som ma benyttes:

- Service

- Stole/borde

- Kaffemaskine/kaffekande
- Opvaskemaskine

- Servietter/kgkkenrulle

- Kaffelte

Tidspunkt og tidsrum
Der bar veere faste rammer omkring mgderne. Det er vigtigt for alle parter at der er faste

mgdedage og tidspunkter, sa ingen skal bruge ungdig energi pa at holde styr pa datoer og
tider. Ved at have faste tider undgas det ogsa at der pludselig ankommer nogen pa
forkerte tidspunkter eller at der mangler nogen, fordi de tror det er en anden dag. Faste
tider giver tryghed.

Det kan f.eks. veere hver onsdag i lige uger i to timer.

Rutiner og aktivitetsplaner

Allerede inden fgrste mgde bgr der ggres tanker om opbygningen af arrangementerne.
Skal kaffen veere parat, nar folk ankommer eller skal den laves i feellesskab? Nar man er
sammen om at deekke bord, sa bliver tonen lettere og mere uformel.

Pa et af de farste mader bar der overvejes hvilke arrangementer, der kunne vaere

interessante. Se kapitlerne om udflugter og hyggeligt samveer for inspiration.
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Det er afggrende at foreningens medlemmer/potentielle medlemmer inddrages og kommer
med forslag og ideer. Der bgr rimelig hurtigt laves en oversigt over de kommende

arrangementer/mgder.

Invitation til fgrste arrangement
Farste invitation til beboerne i boligomradet bar sendes ud i samarbejde med

boligformanden / beboerradgiveren / ejendomsfunktionaeren.
Der ma ikke sta for meget, for sa bliver det nemt uoverskueligt. Der skal sta noget om
formal, hvem der kan deltage, hvem der star for det og hvornar og hvor det foregar og om

det koster noget.
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Eksempel pa en invitation:

Projekt FRISK

og Klgverveengets beboerradgiver

inviterer hermed til kaffe, te og hygge

FRISK gnsker at invitere alle eeldre i boligforeningen til socialt samvaer, hygge, udflugter,
foredrag og gennem dette saette fokus pa fysisk og psykisk sundhed og velveere.

Vi kommer til at mades fast pa onsdage i lige uger i beboerhuset.

Vi hygger med kaffe/te og kage og ofte ogsa en sang eller to.

Nogle gange hgrer vi foredrag og andre gange tager vi pa udflugt til museer eller lignende.
Vi er alle med til at foresla arrangementer og i feellesskab bliver vi enige om hvad vi skal.
Ved udflugter er der en egenbetaling pa 50 kroner, som gar til billetter, transport og
mad/drikke.

Alle beboere over 60 ar, der er bosiddende i Klgvervaenget kan deltage. Det eneste vi
gnsker af dig er at du har lyst til at mgde andre mennesker og at du vil hjeelpe til med at
daekke bord, lave kaffe m.v.

Farste mgade bliver:

Onsdag den 8. oktober
klokken 14.00 — 16.00
| Klgvervaengets beboerhus
Adresse!

Vi gleeder os meget til at se dig!

Venlig hilsen Thomas fra projekt Frisk og beboerradgiver Anders Mikkelsen tlf.: xxxxxx
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Forste mgde
Byd pa kaffe, praesentér projekt Frisk og de fremmgdite.

Det er en god ide, hvis beboerradgiveren eller en anden, som beboerne kender, har lyst til
at veere til stede — det giver tryghed og viser serigsitet.

Snak om gnsker og tanker i forhold til projektet.
Forsgg at lytte til de ankomne tanker og om deres ideer til aktiviteter, ting der kan snakkes
om osv. Spgrg ind til hinandens liv, baggrund osv. Virk interesseret og nysgerrig uden at

blive anmassende.

Nar der kommer en ny person ind i lokalet, sa husk at preesentere vedkommende for de,

som allerede er ankommet.

Pas pa ikke at overse nogen. Hvis en person sidder alene og ikke deltager i snakken
omkring bordet, sa tag kontakt og sparg interesseret eller fortael om dig selv eller din grund
til at veere her i dag.

Opfealgning og geninvitation
Efter farste magde — Uanset om der kom 1 eller 10 personer, sa inviter igen til neeste made.

Husk at takke for sidste mgde.
Det kan veere et brev, et postkort eller en telefonopringning.
Eks. fra projekt Frisk, hvor der er sendt et postkort ud til invitation:

Postkort forside

e -
- - B

Ingen kan alting - alle kan noget
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PrOIEkt Frisk siger
Tak til alle fremmedte for et hyggeligt made sidst!
Vi haber at der kommer endnu flere naste gang

Vi holder naste medea:

Onsdag den 14. oktober
Klokken 14-16

| beboerhuset
Gl=der os meget til at se dig

Venlig hilsen
Thomas fra Projekt Frisk og
Anders, Beboerradgiver

16

Postkort
bagside



Praktiske detaljer

Aktivitetskalender
Det er vigtigt at fa lavet en aktivitetskalender, sa alle har noget at forholde sig til.

Aktivitetskalenderen fremkommer ved at der, hvert halve ar, holdes magde og udveksles
ideer.
Snak om hvad der kunne veere spaendende at se, hgre eller opleve?
Lad alle forslag komme til orde — Iyt og spgrg ind til hinandens ideer.
Snak om forslag til foredrag (maske er der nogen, som kender én der kan forteelle noget
spaendende?). Det kan ogsa veere at | synes der er én udefra, som skal bestilles til at
komme og forteelle.
Skriv ideerne ned pa en tavle eller et stort stykke papir.
Og snak derefter om, hvorvidt de er mulige.
Farst til sidst beslutter | hvilke forslag der skal prioriteres denne gang. Det kan ggres ved
afstemninger.

Medbestemmelse!

Lad gruppen selv bestemme/komme med ideer

Medbestemmelse giver en fglelse af ejerskab og af at hare til. Nar alle er med til at
beslutte bliver projektet et hjerteprojekt for medlemmerne og de vil statte op om det og

passe pa det.

Bookning af lokale
Husk at booke lokalet, sa der ikke pludselig er overlapning af arrangementer. Som regel er

dette dog ikke et problem, idet der er en fast aftale med beboerfunktionaeren.

Nggle
Der bar veelges en eller helst to personer, som har nggler til lokalerne. Disse personer skal

sarge for at lase op og lase af. Den sidste der gar skal huske at checke om alt er ryddeligt

0g peent og om der er glemt noget.
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Udelegering af arbejdsopgaver
Allerede ved de fgrste mader bar det understreges at | gnsker at dette skal kare i

feelleskab. Alle bidrager sa godt de kan. Inden et mgde afsluttes bgr der tales om, hvilke
opgaver de forskellige har. Det skal ggres klart at man altid kan melde fra, hvis man ikke
har lyst til en opgave lsengere.
Tal f.eks. om
- Hvem er ngglebeerer? (Dette tages kun op hvis behov)
- Hvem laver kaffen naeste gang? (Tages op hvis behov)
- Hvem tager kage med?
- Hvem hjeelper til med at rydde af bordet — evt. alle! S& husk pa det.
- Hvem stiller service i opvaskeren? Hvem tammer maskinen, nar den er feerdig?
- Er der noget pa telefonlisten der skal eendres?
- Er der spgrgsmal til en kommende aktivitet?
- Er der styr pa transporten til neeste gang (hvis udflugt)
- Hvem hjeelper den, der har sveert ved at ga (maske hvis det er svaert at komme ind i
bussen ved naeste aktivitet eller hvis der skal baeres noget, som skal med pa turen)
- Er der nogen der har ideer til hvordan gruppen kan ggres mere harmonisk? Eller er
der noget som maske bar aendres?
- Hvem tager imod tilmeldinger?

- Er der nogle forslag til aktiviteter eller foredrag?

Kaffe/te/lkage
Hvem sgrger for kaffen? Det er en god ide at aftale at to-fire personer sgrger for at brygge

kaffe og lave te. Disse personer kan f.eks. mgde et kvarter far, for at ggre klar. Husk at

aftale neermere med ngglebaererne.

Hvem sgrger for kage, boller eller andet hyggeligt til kaffen? Gar det til en tradition at
aftale hvem der har noget med naeste gang inden | gar hjem. Husk at ingen bar presses til
at tage noget med — Alle skal bidrage med det de fgler de kan, hvadenten det er kaffe,

kage eller snak.
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Sangbgger

Det er en rigtig god ide at investere i nogle sangbgger. F.eks. Hgjskolesangbogen.

Telefonliste

Ved aflysning af et arrangement eller ved aendringer bar alle kunne fa besked.

Derfor er en telefonliste en god ide.

Eks. pa en telefonliste:

Elisa Hansen
45786534
Else Pedersen Jan Serensen
54608734 25457654
Inge Clausen kristoffer Jergensen Karin Tena Ida alonso
09876543 56498763 9807654302 98750345
H |
Jan Adamsen Karin Enigsson
25457654 9807654302
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Hyggeligt samveer

Tillid
Tillid er en vigtig del af et feellesskab. Der skabes tillid ved at veere:
1. Troveerdig — Hold det der loves, gab ikke over mere end der magtes, sta ved dig
selv, sig sandheden — ogsa nar det er sveert.
2. Tydelig — Tal kort og preecist. Ingen lange seetninger og forklaringer. Tydelig
markering af meninger, tider, etc.

3. Loyal —Vis og forteel at der er tillid til gruppen og feellesskabet.

Man skal selv synes det er sjovt
Som tovholder fungerer det bedst hvis man sidder sammen med resten af feellesskabet og

snakker. Tal om det du selv synes er spaendende. Nar man ggr det, sa smitter ens gleede
og entusiasme af pa de andre. Iseer ved de fgrste mader er dette vigtigt, for ellers kan det

hele komme til at virke sa formelt.

Sang
Sang er noget af det mest hyggeskabende. Feellesskabsfalelsen blomstrer nar der synges.

Det er en god ide at synge hver gang der er mgde. Nogle kan ogsa lide at lave en hel

sangdagsaktivitet.

Blomster pa bordet
Blomster eller anden hygge kan bidrage til feellesskabet. Der kan opfordres til at tage en

lille blomst med. Bare husk at den skal passes ogsa nar der ikke er mgder. Der kan ogsa
medbringes lys eller dug.

Nye skal fgle sig velkomne

Ggr meget ud af at preesentere dig for nye medlemmer og preesenter folk for hinanden.
Det kan veere sveert at ankomme som ny, hvis man ikke kender nogen. Afseet tid til at
snakke med den nye — spgrg ind til personen.

Opfordre til at tage naboen med
Nye medlemmer kan findes ved at opfordre nuveerende medlemmer til at tage naboen
med. Nogle gange er det nemmere at komme fgrste gang, hvis man ikke ankommer alene.
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Aktivitetsplanerne kan ogsa haenges op i opgangene, sa alle kan se hvad der sker. Husk
at skrive telefonnumre, sa der kan ringes, hvis nogen vil med til et arrangement.

Uddéléger de praktiske opgaver
Serg for at opgaverne uddelegeres, sa ingen er alene om at gare det hele. Ingen kan alt!

Ved at inddrage andre, far de ogsa mere lyst til at deltage i faellesskabet.

Opmaerksomhed péa den der sidder alene
Lad aldrig nogen sidde alene. Kan du se at en person ikke deltager i samtalerne eller

virker stille og indadvendt, s& snak med vedkommende. Vaer nysgerrig — Spgrg om
personen har det godt og prgv at starte en samtale om et emne. Det er altid godt at tale

om noget der interesserer én selv. Typisk vil der s& komme andre og snakke med.

Konflikthandtering
| alle faellesskaber opstar der konflikter. Vi har alle forskellige baggrunde og opfattelser af

verden — Det er denne forskellighed der far os til at vokse og gro sammen, fordi vi bliver

inspireret af hinanden.

Men forskelligheder kan ogsa fare til konflikter.
Der er mange typer af konflikter:
1. Den stille konflikt, hvor der hviskes i krogene. Der er maske én person der irriterer
de andre.
2. Den voldsomme konflikt, hvor der skaeldes ud og hvor to personer maske slet ikke
gnsker at veere i samme lokale.
3. De generelle konflikter, hvor der lgbende er sma gnidninger, maske omkring

afrydning af bordet efter mgdet.

De forskellige typer af konflikter bar handteres pa forskellige mader:
1. Den stille konflikt Igses bedst ved at tage en direkte snak med de implicerede. Er
det den samme person, som altid taler hgijt og ikke giver plads til nogen andre, sa

treek vedkommende til side og forteel hvordan du oplever situationen. Det er altid en
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god ide at begynde med ros: F.eks.”Det er rart at du har s& meget at forteelle, men
nogle gange teenker jeg at der ogsa er andre der skal have lov”.

2. Den voldsomme konflikt kan ofte lgses ved at tale med hver af parterne for sig. Lad
dem forteelle hvad der nager og gaor dem derefter klart at du synes det er trist at det
er sadan, men at du haber at parterne kan lasegge stridighederne til side for de
andre medlemmers skyld. Forklar at alle bliver pavirket af at der er fiendskab.
Maske kunne en lgsning veere at parterne sidder i hver sin ende af bordet — sparg
ind til om parterne har andre lgsningsforslag og HUSK du kan ikke gare alle
glade!

3. De generelle konflikter kan veere vanskelige at Igse for ofte er de udtryk for noget
helt andet end det de ser ud til. Generelle konflikter er bedst at tale om nar hele
gruppen er samlet. Lad alle komme til orde efter tur og lad veere med at afbryde
hinanden. Nar alle har talt om frustrationerne, sa saet sammen ord pa Igsningerne.

Skriv lgsningsforslag op og brug evt. den cirkuleere model som metode.

Se f.eks. Afsnittet om modstand eller afsnittet om positiv psykologi.

Plads til brok
Husk dog at der skal veere plads til brok. Nogen gange har man bare brug for at skeelde

lidt ud eller at vaere pa tvaers. Tal maske i gruppen om hvordan det er! Hvad synes | er i

orden? Hvor gar greensen?

Modstand
Modstand mod forandringer kan komme, nar der sker eendringer eller nar der foregar ting,

som er sveere at overskue. Modstand er en ubevidst fglge af angst for aendringer. Det er
altsd ikke noget nogen gar med vilje. Modstand mod forandring kan nzeres og opildnes nar
man er mange sammen og det er vigtigt at veere opmaerksom pa at tage disse problemer i
oplagbet.
Modstand kan vise sig ved fglgende:
Hos individer:

- Tavshed

- Tilbagetraekning
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- Pludselig vrede
- Misteenkeliggerelse
- Jantelov
Hos grupper:
- Systematiske diskussioner (diskussioner for diskussionernes skyld)
- Manglende personlige markeringer
- Blokering af initiativer
- Forskudt eller indirekte kritik

- Overspringshandlinger

Modstand kan ofte undgas, nar gruppens medlemmer har tillid til hinanden og iszer
tovholderne, og det er vigtigt at at informationer er tydelige og overskuelige, saledes at der
ikke opstar forvirring og usikkerhed. Derfor er det ogsa sa vigtigt med aktivitetskalenderen,

de faste mgdetider/steder og medbestemmelsen.

Men er modstanden farst opstaet ma man handle aktivt. Undersgg sammen med gruppen:
Er der en modstand?
Hvad bestar den i?
Hvornar er den kommet?
Hvem er involveret?
Hvilke konsekvenser har den? Fremtidige og nutidige
Vil vi ggre noget ved det?
Hvad vil vi ggre?
Hvem ggr noget?

Hvordan ggres det?
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Udflugter og arrangementer

Eksempler pa hyggelige aktiviteter:

Deltagerne / Medlemmerne forteeller en historie fra deres liv

Medbring billeder

Bagning

Foredrag — enten udefrakommende eller maske et af medlemmerne

Fysiske aktiviteter - Det er vigtigt at bevaege sig — ogsa nar man er blevet seldre —
Ga en lille tur i det grenne! Det giver ogsa mulighed for at snakke sammen uden at
fale sig presset

Sangdage

Filmdag / overheadprojekter

Museumsbesgg

Tilretteleeggelse af en praktisk aktivitet f.eks. en udflugt:

Fa ideen eller opfang andres ideer

Lad de andre medlemmer veere med til at beslutte om ideen er god

Prioriter i feelleskab hvilke ideer der skal arbejdes videre med

Hvornar skal udflugten veere? Aftal dato, varighed, mgdested og madetid

Veelg en person som sgrger for at lave en aktivitetskalender (eller rette den), sa alle
kan se hvornar der skal ske noget.

Beslut hvem der star for at skrive invitation, bestille billetter, bestille transport, tage

imod tilmeldinger, tage imod deltagergebyr, finde steerke medhjeelpere

Seerligt om udflugter
Husk, at udflugter ikke ma veere for lange tur. Ikke alle er sa friske, som de var engang.

Det er altid vigtigt at have nogle steerke mennesker til hjeelp — Der er ofte rollatorer eller

kgrestole, som skal bzeres ind i busser m.v. Der kan ogsa vaere aeldre som har brug for en

stgttende hand.

Husk at skrive at der er plads til karestol i invitationen, sa alle trygt kan melde sig til.

Tilmelding — Hvem sgrger for at modtage tilmeldinger?

Planleeg i god tid

Hvem sgrger for transport?
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Bestilling af billetter / tiek af &bningstider?

Deltagergebyr — Hvem modtager dette og husk at skrive det pa invitationen.
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20 Gode rad

1. Sarg for at have en fast mgdedag, et fast tidspunkt og et fast mgdested - Det skaber
tryghed!

Begynd med at skabe et godt uformelt samvaer

Sgrg for at szette nogle feelles mal

Veer enige om hvordan aktiviteter skal gribes an

Leeg veegt pa at opna sma resultater med det samme

Benyt de sma resultater til at komme videre

Husk at det altid tager laengere tid end du tror

Brug personlig kontakt til at involvere nye beboere

© 0 N o o b~ N

Det er i orden hvis kun fa beboere har lyst til at veere med i begyndelsen
10. Sarg for at skriftlig information ikke erstatter den personlige samtale
11.Sang og musik skaber naerveer og sammenhold

12.Bed om hjeelp, hvis der er brug for det

13.Ved problemer eller konflikter, sa kontakt koordinatoren og fa en snak
14.Lad veere med at tro at du kan/skal klare det hele — uddélegér opgaverne
15.Lav en aktivitetskalender for %2 &r ad gangen

16.Brug positiv psykologi

17.Sgarg for at alle kommer til orde

18.Benyt jer af de ressourcer der er hos medlemmerne — alle har noget at byde pa!
19. Fokuser pa lgsninger og muligheder frem for barrierer

20.Husk at frivilligt arbejde gar op og ned
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Positiv og Anerkendende Tilgang:

Et godt grundlag for samveaer og feellesskab

Nar | skal til at opbygge et faellesskab er det vigtigt med et godt udgangspunkt, og gode
rammer for udviklingen af vores samveer. Det er vigtigt at | bliver i stand til at finde og
udnytte alle deltagernes positive egenskaber; og lafter i samlet flok sa alle er med, sa
meget de kan og vil. Til det formal er der en reekke gode spagrgsmal og spgrgeteknikker,
der kan hjeelpe gruppen. Bade med at komme i gang, med at fungere, og med at

videreudvikle sig.

Anerkendende Tilgang
Til at starte med er det vigtigt at | fokuserer pa lgsninger og muligheder, og ikke

problemer. Man kan sige | holder et veerdsaettende fokus. | forteeller om jeres drgmme og
gnsker. | deler jeres ideer og veerdier gennem samtale. Og | undersgger hvad | hver iseer

har med af gode erfaringer som der kan bygges videre pa. | skaber fremtiden.

Talerskik
Nar gruppen afholder sine mgder er det en god ide at | har en lille tgjbold, en grydelap

eller lignende som kan fungere som "talerstav” nar hele gruppen skal drafte noget. Det vil
sige den, der har "Talerstaven” taler. | kan sa lade den ga rundt, sa alle der vil, far ordet,
og de andre lytter — | ma ikke afbryde den der taler. @nsker én ikke at sige noget lader
man den bare ga videre. | starre grupper kan | lade dem, der gnsker at tale markere, og
den der sidst har talt veelger hvem der skal tale naeste gang. Eller tovholderen sgrger for at

alle kommer til orde ved at notere en taleraekke.

Talerstaven kan hjeelpe til at alle kommer til orde, og der bliver lyttet til hver enkelt. Den
kan ogsa virke som stgtte for dem der normalt er generte og tilbageholdende, men som
faktisk har meget at byde pa. | kan bruge den samme genstand som talerstav fra gang til

gang; dermed virker den ogsa som et samlingspunkt. En traditionsskaber.
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Opleaeg til spgrgsmal efter 5F modellen:
5F modellen er god, nar | gnsker en engageret gruppe med et steerkt sammenhold.

Modellen bruges nar | gnsker at tale om vigtige opgaver eller muligheder pa en made,
hvor alle kommer til orde og kan fglge med i samtalen.

Grundtanken er, at det | giver opmaerksomhed vokser. Derfor holder | fast i de positive
tanker. | taler om jeres styrker, jeres gnsker, jeres muligheder. Ikke om jeres problemer og
frygt. Ingen bliver glade af at sidde og brokke sig. Ingen far gleede af at fortaelle om egen
ulykke eller hgre om andres ulykke. Tal i stedet om det der gar jer glade, giver jer styrke

og hab.

5F modellens méade at stille sig selv og hinanden gode spgrgsmal pa, kan med fordel
bruges ved mange former for samarbejde og faellesskaber. Bade til vanskeligt
foreningsarbejde og til at styrke samvaer og samtale i andre sammenhaenge. Det vil ogsa
veere godt at ga i grupper med to personer farst, og sa fremlaegge for den starre gruppe,

hvad man har naet frem til med spgrgsmalene.

| det falgende opstilles en raekke spgrgsmal, som opdeles i fem afsnit eller faser. Gruppen
kan selv veelge hvor mange og hvor meget | vil bruge. Hvis der kun er et par stykker i

gruppen kan | maske na alle faser igennem. | kan tage en eller to faser pr. gang, | mades.
Alle spgrgsmalene er gode, ogsa selvom | bare tager et enkelt ud og taler om en hel aften.
Det er givetvis for voldsomt at komme igennem alle sammen pa en gang; men maske kan

man klare det med tiden.

Gruppen kan skifte temaet ud og for eksempel tale meget alment den ene gang, og en
anden gang tale om mere praktiske ting. Jo mere energi | laegger ind, jo stgrre udbytte far |
ud. | kan naturligvis ogsa selv finde pa mange lignende spargsmal, men prav at starte

med nedenstaende og se hvad det farer med sig.

Giv jer tid til at stille dem, svare pa dem, tale dem igennem og sammenligne hinandens
svar. Alle svarer bare sa godt de kan, ingen skal presses. Og det er ok hvis man har brug

for at sige pas pa et spgrgsmal.

Det er vigtigt hele tiden at tale i forhold til det feellesskab | er kommet for at deltage |.
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Den, der starter med at stille spgrgsmalene til gruppen kan veelge at tage et af gangen og
kare kredsen rundt med svar; eller hun/han kan stille spgrgsmal til alle og lade folk svare

mere frit, hvis humagret er til det.
1. Fokuser
Her far i styr pa det | vil. | definerer vores gnsker. f.eks.

- Hvad vil | gerne tale om i forhold til gruppen?
- Hvad gnsker | at opna med jeres deltagelse i gruppen?
- Hvad vil | hver iseer gerne bidrage med?

- Hvad ville ggre jer glade og stolte over at jeres gruppe opnar og hvad skal opnas?

Her er det vigtigt at udtrykke sig positivt, og omformulere hvis det er ngdvendigt. For
eksempel: 'jeg vil ikke vaere ensom' kan omformuleres til: jeg gnsker mere samveer, at

opna venner, at veere del af et feellesskab.
2. Forsta

Her traekker | pa jeres egne erfaringer og gar pa skattejagt i jeres gode oplevelser. | bliver

klar over hvad | kan lide og hvad | gerne vil have mere af og videreudvikle pa.

- Hvad er jeres bedste erfaringer fra lignende feellesskaber?

- Hvilken rolle havde | selv, som gjorde at det gik godt?

- Huvilken rolle havde de andre?

- Hvad synes | at de andre gjorde, som var godt?

- Kender I nogen der har gode feellesskaber, som | beundrer?
- Hvad synes | at de gar, som er godt?

3. Foresitil
Her drammer I, kommer med ideer. | forestiller jer det bedste og ser muligheder.

- Hvad ville | ggre med gruppen hvis alt var muligt?
- Hvad er jeres bedste ideer til gruppen?
- Hvad ville i ggre hvis i havde mere tid?

- Hvad ville | ggre hvis det var jer der bestemte?
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Forestil jer at miraklet indtraeffer og | til neeste mgde lige pludselig kan alt det | vil; hvad vil

| s& ggre? Hvordan?

| denne fase begynder | ogsa at sammenligne de enkelte deltageres forskellige @nsker og

erfaringer. | praver at finde en feelles dagsorden og slutter af med at stille spargsmalene:

- Hvor er vi enige?

- Huvilke erfaringer gnsker og ideer som de andre er kommet med synes | hver isaer
er seerligt gode? Hvorfor?

- Hvordan kan vi bruge hinandens erfaringer?

- Hvor er der et sammenfald i vores dremme?

- Hvordan kan vi supplere hinanden?
4. Fastsla

Her udveelger | de dremme | vil satse pa. i opstiller konkrete mal og beslutter jer for
hvordan | vil handle.

- Hvad malseetninger har | for gruppen? Pa kort sigt og langt sigt?

- Hvilken virkning gnsker | at gruppens samveer skal have pa medlemmerne?
Og pa andre?

- Hvordan kan | se at det gar fremad med gruppen?

- Hvad kan give jer energi pa vej mod malet?

- Hvad vil | gerne forpligte jer til?

- Hvad skal | veere seerligt opmaerksom pa for at na jeres mal?

- Hvordan maerker | at jeres mal er naet?

- Kan I som gruppe finde et navn der passer til jeres mal med feellesskabet?

- Hvad kan I blive enige om, som gruppe, at arbejde hen imod?

5. Frigar

Her hjeelper I hinanden til at fare jeres konkrete mal ud i livet. | ser pa hvordan | kan finde
stgtte til at tage de farste skridt. | samler op pa de fem faser, og beslutter jer for hvilke af

de lgsninger i forestillingsfasen (3) som | veelger.

30



- Hvad tager | med jer fra denne gruppesamtale?

- Hvad er den mindste aendring | kan ggre sa gruppen opnar den stgrst mulige gavn?
- Hvad er det fgrste | vil gare?

- Hvem skal inddrages?

- Hvad vil | gerne have gjort for gruppen naeste gang | mgdes?

At veere positive sammen
Det er klart at | ikke hver gang gruppen mgdes kan bruge al tiden med disse spgrgsmal.

Der skal ogsa vaere plads til mere afslappende hyggeligt samvaer. Men spgrgsmalene og

5F modellen kan hjeelpe jer til at skabe bedre rammer for hyggeligt samveer.

Nar | nu skal sidde og hyggesnakke kan det ogsa veere frugtbart at holde fast i den samme
positive indstilling og tale om de vigtige ting pa samme positive made, som der opfordres

til i 5SF modellen.
For overblikkets skyld kan der inddeles i tre omrader. Gleede, engagement, og mening.

Glaede

Med hensyn til det, der giver jer gleede, kan | tale om de forhold i jeres fortid, som gar jer
stolte. De begivenheder | har det godt med at taenke pa, som | er afklarede med, tilfredse
med osv. Traditionen | er en del af , jeres forfeedre. Hvad gar jer glade, nar | teenker pa

jeres fortid?

| kan tale om det, der i nuet der giver gleede. For eksempel sundhed, god mad, musik,
kunst. Mennesker | har tillid til, bedrifter | udfgrer. Hvad ger jer glad i dagligdagen?

Og | kan tale om de ting i fremtiden, der eksempelvis giver jer tryghed, hab og optimisme.
Maerker | har sat, efterkommere der kan lgfte arven. Hvad gear jer glade, nar | taeenker pa

fremtiden.
| skal huske at holde igen, med at begynde at tale om ting, der IKKE gear jer glade!

Engagement — ting | gar op i

Der skal selvfglgelig veere plads til smasnakken, men det er nu engang bedst at forteelle

og hare om det | virkelig gar op i. Hvad fordyber | os i, hvad bruger | tid og energi pa at
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laere og opleve? Huvilke ting bliver | grebet af sa vi glemmer tid og sted? Har | et

spaendende arbejde eller en hobby | gar meget op i?

Mening

Alle vil gerne have mening med deres liv. For de fleste er det meningsfuldt, at veere en del
af noget starre end os selv. Nar man er pa det rette sted pa det rigtige tidspunkt. Eller nar

man er sammen med de rigtige mennesker om at foretage noget vigtigt.

Det er inspirerende at hgre om hvad andre far mening ud af. Og samtidig far man
udforsket sit eget liv, og finder maske mening i noget, man ikke lige var opmaerksom pa

far.
Hvordan kan jeres gruppe blive en kilde til Gleede, Engagement, og Mening?

Det er vigtigt at kunne stgtte hinanden i de positive historier, som | jo prioriterer i denne

gruppe. Det er en vigtig statte, nar de andre kan gleedes pa ens vegne.

Taknemmelighedsgvelse
| ved at noget af det, der ggr mennesker allermest glade og lykkelige er at beteenke de

grunde vi har til at veere taknemmelige. Derfor vil det veere en god ide at bruge tid til at
forteelle hinanden hvad | er taknemmelige over. Og Igbende er det klogt, hvis | hver gang |
mgdes i gruppen, eller en gang om ugen, forteeller hinanden hvad | har oplevet som ggor

jer taknemmelige.
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Hvor kan man finde mere information?

Frivilligcentrene giver altid gerne gode rad med hensyn til rekruttering, skriftlige invitationer

eller lignende, gkonomi, netveerk m.v.:

Frivilligcenter Lolland - www.frivilliglolland.dk

Frivilligcenter Guldborgsund - www.fri-villig.info

Foreningen Den Boligsociale Fond — www.boligsocial.dk
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Kontakt

Kontor
Vejlegade 10
4900 Nakskov
TIf.: 49703496

Koordinator for Frisk
Thomas Winther

Mail: tw@boligsocial.dk
Mobiltelefonnr. 3057 2977

Sekretariat
Herredsvejen 2
3400 Hillerad
TIf.: 4970 4555

mail: boligsocial@boligsocial.dk
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Eksempel pa vedteegter for en forening:

VEDTAGTER
Den Boligsociale Fonds lokalkomite

for Hillergd

81

Oprettelse af lokalkomiteer kan ske overalt i Danmark efter godkendelse i Den Boligsociale Fonds (DBF)
bestyrelse. Lokalkomiteer er DBFs lokale repraesentation og forestar som sadan de lokale aktiviteter indenfor
egen gkonomisk ramme.

Lokalkomiteerne skal udgve deres virke indenfor det lokale omrade, der er fastsat af bestyrelsen i henhold til
DBFs vedtagter § 9 stk. 1. Safremt en lokalkomite gnsker at udgve aktiviteter uden for sit lokalomrade
kreeves der aftale herom med bergrte lokalkomiteer. Opstar der tvist mellem lokalkomiteer herom, er de
enkelte lokalkomiteer forpligtet til selv at sage denne bilagt. | tilfelde af, at dette ikke kan ske, traeffer
bestyrelsen afgarelse om lokalkomiteernes virkeomrade.

Lokalkomiteen skal arbejde i overensstemmelse med BSFs formal samt landsorganisationens og
lokalkomiteens vedtagter.

82.

Lokalkomiteen kan pa eget initiativ gennemfare felles sociale aktiviteter og sege om tilskud fra
bopalskommunen, eller andre lokale finansieringsmuligheder.

Lokalkomiteen kan ikke uden forudgaende godkendelse fra bestyrelsen igangsatte aktiviteter, der indebarer
en gkonomisk risiko for DBF.

Lokalkomiteer, der gnsker at gennemfgre nationale projekter, skal indsende projektbeskrivelse og budget til
bestyrelsen til godkendelse og efterfalgende opfylde de rapporterings- og regnskabskrav, der er fastsat ved
godkendelsen.

Lokalkomitemedlemmer kan i samarbejde med sekretariatet deltage i projektarbejde bade nationalt og
internationalt.

Lokalkomiteen kan beholde en rimelig arbejdskapital til det kommende ars indsats. Bestyrelsen fastleegger
narmere regler for, hvor stor en rimelig arbejdskapitalen ma vaere. Hvis bestyrelsen skanner, at det til
arbejdskapital tilbageholdte belgb overstiger et rimelig niveau, kan den forlange det for meget tilbageholdte
belgb indbetalt.
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8§ 3.
Lokalkomiteen tegnes af formanden.

Lokalkomiteens gkonomi varetages af foreningens sekretariat.

84.

Lokalkomiteens beslutninger treeffes ved simpelt stemmeflertal. | tilfeelde af stemmelighed er formandens
stemme afggrende.

§5.

Lokalkomiteen skal holde mindst 2 arlige mader. Det ene mgde er generalforsamlingen, der afholdes i marts.
Generalforsamlingen i lokalkomiten indkaldes ved indkaldelse eller opslag med mindst fire ugers varsel.
Andre mgder indkaldes af formanden med mindst en uges varsel.

Samtidig med indkaldelsen til mgder i lokalkomiteen skal der fremsendes en dagsorden.

Referat udsendes efter mgdet til alle lokalkomiteens medlemmer.

8 6.

Dagsordenen for generalforsamlingen skal i hvert fald indeholde falgende punkter:

1. Valg af mgdeleder.

2. Fremlaggelse af lokalkomiteens beretning fra det foregaende ar til godkendelse.
3. Fremlaeggelse af arsregnskab til godkendelse.

4, Fremlaeggelse af planer og budget for indevearende ar til godkendelse.

5. Valg af formand, naestformand og sekreter.

7. Indkomne forslag.

8. Eventuelt.

§7.

Regnskabsaret er kalenderaret.

36



Foreningens sekretariat udarbejder regnskab for lokalkomiteens arbejde.

8§ 8.
Inden udgangen af marts maned indsender lokalkomiteen fglgende indberetning til sekretariatet:
1. Oversigt over alle lokalkomiteens medlemmer opfert med navne, fedselsdato, , adresser, telefoner og

e-mailadresser med angivelse af formand, nastformand, sekreter og medlemmer med szrligt
aktivitetsansvar.

89.

En ny lokalkomite kan startes, nar mindst 3 personer erklzrer at ville vaere medlemmer i lokalkomiteen.

Lokalkomiteen skal til stadighed arbejde for tilgang af nye medlemmer til sikring af lokalkomiteens
eksistens og virke.

Lokalkomiteerne er forpligtet til at optage personer fra deres omrade, der gnsker at blive medlemmer, med
mindre ganske serlige forhold taler imod optagelsen.

§ 10.

En lokalkomite kan ekskludere et medlem, hvis dette overtraeder Landsorganisationens eller lokalkomiteens
vedtagter eller agerer pa en made, der kan skade DBF. Eksklusionen skal dog forud foreleegges bestyrelsen
til godkendelse.

§11.

En lokalkomite kan oplgses af bestyrelsen, hvis lokalkomiteen overtreeder Landsorganisationens eller
lokalkomiteens vedtagter, eller agerer pa en made, der kan skade DBF. Bestyrelsens beslutning kan af den
opleste lokalkomite forlanges provet pa farstkommende generalforsamling.

§12.

Til al ekstern brug skal lokalkomiteen anvende det af bestyrelsen godkendte brevpapir, kuverter, logo m.v.
Anvendelsen heraf skal til enhver tid fglge de af bestyrelsen vedtagne regler.
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§13.

Lokalkomiteens formue tilhgrer Landsorganisationen og overfares til denne i tilfeelde af lokalkomiteens
ophgr. Lokalkomiteen er forpligtet til at oprette en konto i et anerkendt pengeinstitut, hvor lokalkomiteens
kapital til stadighed skal vere indestaende, eller lade landsorganisatioens sekretariat opbevare midlerne.

§ 14.

Nervearende vedtegt er fremsendt af bestyrelsen og vedtaget pa generalforsamlingen den ...

Tiltradt:
, den
lokalkomite
formand naestformand sekreteer
komitemedlem komitemedlem komitemedlem komitemedlem
Vedtaget pa generalforsamlingen i den / -20 , hvilket hermed bekrzeftes af dirigenten
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