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Trivselsgrupper for børn og unge 
Trivselsgrupper i Frivilligcenter Hillerød er fællesskaber for børn og unge, der 
har brug for at udveksle erfaringer med andre i samme situation som dem selv. 
Ved at dele erfaringer, tanker og oplevelser og lære af andres fortællinger,  
styrkes deltagernes selvværd og trivsel. 

Hvorfor trivselsgrupper for børn og unge?
Børn og unge, der trives i livet, klarer sig bedre fagligt og socialt.

Det er svært at samle sig om læring og det sociale fællesskab, hvis der er  
oplevelser, tanker, følelser og bekymringer, der fylder for meget. Det kan fx være 
en skilsmisse i familien, at dit barn har mistet sin mor, far eller en anden nær 
slægtning, eller at dit barn ikke trives socialt.

Derfor tilbyder vi trivselsgrupper, hvor børn og unge sætter ord på deres  
situation. De hjælper hinanden med at afklare dilemmaer og oplever, at de ikke 
er alene i verden - og får hjælp til at sondre mellem, hvad de må acceptere, og 
hvad de kan lave om på.

Hvad får børn og unge ud 

af at deltage i en trivselsgruppe?
• �De bliver en del af et fællesskab, hvor tanker og historier deles – og de oplever, 

at de ikke er alene med de svære ting i livet.
• De får plads til andre tanker og historier, når der sættes ord på det, der fylder.
• �De ser nye handlemuligheder, når de deler erfaringer med at takle svære  

situationer med andre børn.
• De mærker glæden ved at modtage og give omsorg til hinanden. 

Hvordan fungerer en trivselsgruppe?
En trivselsgruppe ledes af to engagerede frivillige, der er uddannet og trænet i 
regi af frivilligcentrets selvhjælpsarbejde med løbende supervision.

De voksne skaber trygge rammer for den gode samtale. I børne- og unge- 
grupperne tages der udgangspunkt i film, leg, øvelser m.v. som optakt til sam-
talen.

Grupperne mødes typisk to timer hver anden uge over en periode på otte gange

Trivselsgrupperne er aldersopdelte. Grupper for børn er typisk i alderen 8-12 år 
og for unge i alderen 13-15 år.

Deltagelse i trivselsgrupper kræver forældreaccept og forudsætter altid en  
forudgående samtale med barn, forældre og en trivselsgruppekoordinator. 

Det er gratis men forpligtende at deltage i en trivselsgruppe. Det vil sige, at vi  
forventer, at man deltager i hele forløbet. 

Der indhentes børneattester på alle frivillige gruppeledere.

Udsagn fra deltagere
Forældre udtaler:
”Det har givet værdi for mit barn, at hun har fået et frirum til at komme ud med det, 
der fylder meget i en 10-årigs skilsmissehjerte - både i skift, mor/far-udfordringer,  
plusforældre og meget andet”.

”Mit barn har fået mod på at åbne op og tale om det, der måske er ”farligt” at tale 
om for ham. Hans trivsel i skolen er blevet væsentligt forbedret”.

”Mit barn har fået en stærkere følelse af samhørighed og sparring, og følelsen 
af ikke at være alene”.

Børn siger:
”Det har været sjovt og spændende at høre, hvordan andre har det”.

”Det er vigtigt at være sammen med andre. Jeg har fået nye venner”.

”Man kan godt dele, hvordan man har det med andre, selvom det kan være 
svært”.

”Vi har også haft det hyggeligt og rart, og vi har fået nogle grineflip”.

Hvor holder vi til?
Trivselsgrupperne foregår i Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12C. Alternativt 
på lokale skoler, hvor der er indgået et samarbejde med skolen.
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TRIVSELSGRUPPER FOR BØRN I SORG
 
Har dit barn mistet en mor, far, søskende eller et andet familiemedlem, så er 
en trivselsgruppe måske noget for dit barn?

Børns sorgreaktioner kan variere meget. Nogle børn sørger straks efter dødsfaldet, 
mens andre først senere har behov for at tale om deres oplevelser og tab. For alle 
børn gælder det dog, at de ikke lades alene med deres følelser og sorg.

Hvorfor?
Når et barn mister et elsket menneske, falder dets tilværelse fra hinanden. Med 
sorggrupper kan du som forælder bidrage til, at dit barn får hjælp og støtte til at bear-
bejde tabet. 

Børn, der har mistet en forælder eller et nært familiemedlem kommer hurtigere i triv-
sel ved at deltage i gruppesamtaler med andre børn, der er i samme situation. Der-
for kan du være med til at forebygge, at dit barn føler sig ensom i sin sorg.

TRIVSELSGRUPPER FOR BØRN MED SØSKENDE 
MED SÆRLIGE BEHOV
 
Oplever du, at dit barn er udfordret med en søster eller bror, der har særlige 
behov, og kan dit barn bruge hjælp og støtte udenfor familien?

Børn til søskende med særlige behov kan ofte føle sig uden for fællesskabet i sko-
len og i andre sociale sammenhænge. Oplevelsen kan være at føle sig tilsidesat, 
og at barnets behov kommer i anden række, fordi fokus naturligt nok er på den an-
den søskende.

Hvorfor?
I en trivselsgruppe for søskende får dit barn mulighed for at dele sine oplevelser med 
andre børn, som står i en lignende situation. Gennem fællesskab og dialog oplever 
børnene at føle sig mødt og accepteret i forhold til de tanker, som de grubler over.

Det kan fx være tanker som:
”Jeg vil ikke gøre min far eller mor kede af det”
”Min søster får mere opmærksomhed end mig”
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TRIVSELSGRUPPE I SAMARBEJDE 
MED LOKALE SKOLER
 
Vi indgår løbende samarbejder med lokale skol-
er om at oprette trivselsgrupper for børn og 
unge. Grupperne afholdes på skolen i under-
visningstiden. 

Hvorfor?
I trivselsgrupperne mødes børn og unge, som er i en 
lignende situation. De udveksler oplevelser og udfor-
dringer, og der gives nye perspektiver på, hvordan 
børnene eller de unge ser på sig selv.

Temaerne aftales i samarbejde med de enkelte 
skoler. Tidligere har vi i samarbejde med lokale skoler 
etableret grupper med afsæt i følgende temaer:
”Pigeklubber”
”Børn i skilsmissefamilier”

Det er skolen, der sammensætter gruppen. Gruppen 
ledes af 1-2 frivillige trivselsgruppeledere sammen 
med en lærer eller pædagog fra skolen. 

Skolen kan kontakte frivilligcentret for at høre mere og 
evt. træffe aftale om et samarbejde. 

TRIVSELSGRUPPER FOR 
BØRN I SKILSMISSEFAMILIER
 
Har du/I været igennem en skilsmisse, og har 
dit barn svært ved at håndtere den nye situa-
tion, så er en trivselsgruppe måske noget for dit 
barn?

Når dit barn oplever, at familien splittes af skilsmisse, 
kan det have følelsen af at stå alene med sine oplev-
elser, og at andre ikke helt forstår dem. 

Hvorfor?
Hvis der er tanker, følelser og bekymringer, der fylder 
for meget, kan det være svært at samle sig om det so-
ciale fællesskab og læring, derfor kan børn i skilsmis-
seramte familier ofte føle sig uden for fællesskaber i 
skolen og i SFO/klubben. 

I gruppen er der mulighed for at dele tanker, følels-
er og oplevelser med andre børn i samme situation.

Temaer, der ofte kommer op i gruppen, er:
”Jeg kan ikke lide min mors nye kæreste”
”Jeg vil gerne have mere tid sammen med min far”
”Hvordan takler jeg mine papsøskende?”
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TRIVSELSGRUPPE FOR BØRN 
MED KRONISK SYGE FORÆLDRE
 
Oplever du, at dit barn er udfordret af, at du som 
forælder har en kronisk sygdom, er uhelbredeligt 
syg eller lider af en psykisk sygdom, og kan dit 
barn bruge hjælp og støtte udenfor familien?

Børn af forældre med sygdom bliver ofte udsat for 
særlige udfordringer. De kan have svært ved at fork-
lare, hvordan de har det, og føler sig måske sårbare 
og isolerede socialt. Reaktionerne kan være psykiske 
stress-symptomer, angst og isolation, der senere i liv-
et kan udvikle sig til reel psykisk sygdom.

Hvorfor?
Det kan være af stor betydning for barnet at have et 
samtalerum, som giver plads til ”forbudte” følelser og 
tanker som vrede, ensomhed, had og jalousi. 

Vi tilbyder et gruppeforløb, der både indeholder de 
svære samtaler og postive oplevelser og fællesskab. 
Tanken er, at de gennem samvær og oplevelser med 
ligestillede får mulighed for udvikling og trivsel i en 
sårbar periode af deres liv.



KONTAKT 
Børne- og ungekoordinator for trivselsgrupperne
Eva Christensen
Tlf. 2750 8037 tirsdag og torsdag kl. 10.00-15.00
E-mail: selvhjaelp@frivilligcenter-hillerod.dk

Frivilligcenter Hillerød
Fredensvej 12C
3400 Hillerød

www.frivilligcenter-hillerod.dk
www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

Om Frivilligcenter Hillerød
Frivilligcenter Hillerød arbejder for at give de bedste betingelser og de største  
udfoldelsesmuligheder for frivilligheden lokalt i Hillerød Kommune. Vi støtter  
frivillige fællesskaber, synliggør frivillige aktiviteter, understøtter samarbejde og 
mobiliserer frivillige kræfter.

Vi gør det lettere at være frivillig forening og at blive frivillig – også for de  
medborgere, der oplever barrierer ift. at deltagege i frivillige fællesskaber, fx på 
grund af handicap eller sprogvanskeligheder.

Hjælp lokalt
Vidste du, at vi i Hillerød Kommune har vores egen 
webportal med frivilligjobs? Her kan du både søge 
frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis! Er du 
empatisk, lyttende og vil du gøre en forskel for børn og unge som frivillig 
trivselsgruppeleder? Så hører vi gerne fra dig i frivilligcentret, hvor vi altid har 
brug for flere kræfter i vores engagerede team.  

EVENT FRIVILLIG
Tilmeld dig og få besked pr. e-mail, 
når der er events nær dig, der mang-
ler frivillige hænder. Det er uforplig-
tende at tilmelde sig mailinglisten, og 
du kan tage stilling fra event til event, 
om du har tid og lyst til at være med.

SØG FRIVILLIGE
Hvis I står og mangler frivillige til je-
res forening eller gruppe, så opret 
et job på Hjælp lokalt. Det er gratis, 
og det henvender sig direkte til folk, 
som gerne vil gøre en forskel lokalt 
med stort og småt.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt


