KL. 15:30 — 19:00

ST@OBERIHALLE SVEJ 1, HILLER@D

Et sundt og godt liv handler ogsa om at kunne handtere kriser som sygdom, skilsmisse eller ensomhed.
Selvhjeelp er et redskab til dette og er godt supplement til professionelle behandlingstilbud.

| selvhjzelp tager den krisramte ansvar for egen livssituation i feellesskab med andre ligestillede. Det
bidrager til mentalt overskud og sundhed og kan forhindre, at en krise forvaerres. Selvhjalp er kort sagt
sundhedsfremmende.

Der eksisterer allerede en raekke velfungerende selvhjzaelpsgrupper i Hillergd bade i regi af foreninger,
selvorganiserede grupper og kommunalt, men potentialet ved samspil mellem kommunen og civil-
samfundet pa selvhjaelpsomradet er endnu stgrre.

Pa dette inspirationsseminar praesenteres forskellige tilgange, arenaer og malgrupper for selvhjeelp i
workshops ledet af praktiere pa omradet, og der szettes fokus pa, hvad et samarbejde mellem kommune
og frivilligsektor kan bidrage til, og hvordan det kan styrkes. Hovedtalere er Knud Bragh Matzon og Sussi
Maack.

Knud Bragh Matzon er fagchef for sundhed og arbejdsmarked i Toander Kommune, hvor man har udviklet
et steerkt samarbejde mellem kommune og selvhjelpsindsatser ud fra et bade menneskeligt og
gkonomisk ressourcemaessigt perspektiv. Sussi Maack er chefkonsulent i Socialt Udviklingscenter (SUS) og
tidligere leder af FRISE (Frivilligcentre og Selvhjaelp Danmark). Sussi Maack har mange ars erfaring med
udvikling og udbredelse af selvhjaelp i Danmark.

Seminaret er bygget op om en vekselvirkning mellem plenumoplaeg, der tegner overordnede perspektiver
og rammer samt workshops, der giver konkrete eksempler pa forskellige metoder og arenaer i selvhjzlp.

HVEM ER MALGRUPPEN FOR INSPIRATIONSSEMINARET?

Ledere, igangsaettere og bestyrelsesmedlemmer fra foreninger og selvorganiserede grupper, der er engageret i
selvhjaelpsarbejdet samt kommunale embedsfolk, politikere og ledere, der har interesse i at udbrede, lzere og sa-
marbejde om selvhjzlp.

DELTAGELSE ER GRATIS, MEN TILMELDING ER N@DVENDIG

Pa: seminar@frivilligcenter-hillerod.dk senest den. 4. september. Oplys venligst navn, organisation og titel ved
tilmelding. | vedlagte programmet er der praesenteret fire workshops — oplys venligst i tilmeldingen, hvilken work-
shop du gnsker at deltage i som din fgrste og anden prioritet.

VI HABER PA STOR OPBAKNING OG DELTAGELSE.
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PROGRAM

15.30 - 16.00: Ankomst — registrering, kaffe og kage.

16.00 - 16.10: Velkomst v. Borgmester, Dorte Meldgaard og leder af Frivilligcenter Hillergd, Anette Nielsen.

16.10 - 16.40: Felles oplaeg: Indledning til konceptet selvhjeelp: substans og arenaer i selvhjaelp. Samt kort
praesentation af workshops v. Sussi Maack, chefkonsulent i SUS og tidligere leder af FRISE.
Sussi Maack faciliterer resten af seminaret.

16.40 - 17.40: Workshops: (De fire workshops forlgber sidelgbende)

Workshop 1: Selvhjalp for Bgrn og Unge

’Stille piger’ er en betegnelse for piger, der mistrives i stilhed. | Gladsaxe har man i et samarbejde mellem frivillig-
center og kommune oprettet en selvhjaelpsgruppe for stille piger. Andre eksempler pa grupper for bgrn er bgrn i sorg
og skilsmissebgrn. Hvordan bgrn og unge far stgtte og gleede af at deltage i en selvhjalpsgruppe?

Oplagsholdere: Regitze Castenskjold, projektleder i Frivilligcenter Gladsaxe +

Eva Christensen, selvhjalpskoordinator Frivilligcenter Hillergd.

Workshop 2: Selvhj=lp og Mand

Maend er traditionelt en svaer gruppe at mobilisere til selvhjaelpsgrupper. Hvad er barriererne, hvordan lykkes det
alligevel, og hvad kan maend fa ud af at deltage i selvhjaelpsgrupper?

Oplaegsholdere: Jgrgen Juul Jensen, mandecoach i Mandecentret +

Mogens Rgstbjerg, deltager og igangseetter i selvhjeelpsgruppe for maend i Frivilligcenter Gentofte +

Niels Henrik Thormann, deltager i selvhjaelpsgruppe for pargrende til kraeftramte.

Workshop 3: Selvhj®lp som Sundhedsfremme

Mange patientforeninger arbejder med selvhjzelp som et middel til at handtere alvorlig eller kronisk sygdom eller
handicap. P4 workshoppen fokuseres pa, hvordan krop og psyke pavirker gensidigt, og pa hvordan selvhjalp kan
bruges som redskab af sygdomsramte til at fremme sundhed og trivsel. Der introduceres desuden til forskellige
koncepter for selvhjzelp.

Oplaegsholdere: Mette Mouritsen, laege og igangsaetter af mindfulness-selvhjeelpsgruppe for stressramte +

Susan Bjerregaard Nielsen deltager og igangseaetter i selvhjeelpsgruppe med konceptet 'Leer at tackle angst og depres-
sion’.

Workshop 4: Selvhjaelp for Pargrende

Den sygdomsramte er i fokus, nar alvorlig sygdom rammer, mens de pargrende ofte overses. Pargrende kan opleve
en stor belastning og er i hgj risiko for selv at blive syge, nar alvorlig sygdom rammer deres naarmeste. De pargrende
er samtidig en vigtig ressource for den syge. Pa workshoppen fokuseres pa, hvordan selvhjzelp kan gavne pargrende.
Oplaegsholdere: Mia Hutters, frivillig i Kraeftens Bekeempelse +

Elise Schnoor, familievejleder i Hillergd Kommune og koordinator af netvaerksgrupper for foraeldre til bgrn med
handicap.

17.40 - 18.00: Pause - snacks

18.00 — 18.30: Fzelles oplaeg: Selvhjzlp fra et samfundsmaessigt og kommunalt perspektiv— og om
samarbejde mellem kommune og frivilligsektor — sundhedsfremme og forebyggelsesperspektiv. V. Knud
Bragh Matzon, fagchef for sundhed og arbejdsmarked i Toander Kommune.

18.30 — 19.00: Spgrgsmal, debat og afslutning. A
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