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Selv om man har brug for hjælp – kan man alligevel hjælpe sig selv 

Frivilligcenter Hillerød sætter i et samarbejde med Hillerød Kommune fokus på selvorganiseret selvhjælp, når 

der inviteres til inspirationsseminar om selvhjælp torsdag 11. september kl. 15.30-19.00 i Støberihallen. 

”De fleste kender idéen fra mødregrupper, som giver nybagte mødre et rum for at dele erfaringer, tanker og 

oplevelser. Det at møde andre, der står i samme situation som en selv, er for mange en stor støtte. Ved at 

handle på sin situation i fællesskab med andre kan den enkelte styrkes, få mentalt overskud og opleve at mestre 

situationen,” forklarer selvhjælpskoordinator i Frivilligcenter Hillerød, Eva Christensen.  

Kriser og udfordringer i livet er en del af det at være menneske. Et godt liv handler bl.a. om at kunne mestre og 

håndtere hverdagen, også når vi rammes af sygdom, skilsmisse eller mister vores arbejde. I krisesituationer kan 

det være nødvendigt med støtte og hjælp udefra – men grundtanken i selvhjælp er, at den enkelte styrkes i at 

handle, ved at acceptere og tage et ansvar for egen livssituation i fællesskab med andre. At deltage i en 

selvhjælpsgruppe er kort sagt sundhedsfremmende, fordi det kan styrke vores evne til at mestre livets 

udforinger for både børn, unge og voksne understreger Eva Christensen. 

I frivilligcentret har vi gennem det sidste år arbejdet for at tilbyde grupper for børn i skilsmisse mens en række 

sociale foreninger tilbyder selvhjælps- og netværksgrupper, hvor ligesindede mødes om at have et barn med 

autisme, være voksen med ADHD eller at overspise på følelser. På seminaret præsenteres forskellige tilgange, 

arenaer og målgrupper for selvhjælp i workshops, som ledes af folk med erfaring på området. De fire workshops 

har temaerne: Selvhjælp for børn og unge, Selvhjælp og mænd, Selvhjælp som sundhedsfremme og Selvhjælp 

for pårørende. 

Seminaret afsluttes med et oplæg fra Steen Hedemann Andreassen , Børn- og ungekoordinator, fra Selvhjælp 

Silkeborg, hvor man har stor succes med et udbrede og samarbejde om trivselsgrupper i den kommunale 

folkeskole.  

Seminaret henvender sig til læger, kommunale embedsfolk, politikere, igangsættere og bestyrelsesmedlemmer 

fra foreninger og selvorganiserede grupper, der har interesse i at udbrede, lære om og samarbejde om 

selvhjælp. 

Seminaret om selvhjælp finder sted i Støberihallen, Nordstensvej 1. Tilmelding kan ske på: 

seminar@frivilligcenter-hillerod.dk. For program og info se frivilligcenter-hillerod.dk eller kontakt 

selvhjælpskoordinator Eva Christensen tlf. 4824 1907. 
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