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| Selvhjeelp tror vi pa, at den
stgrste ressource, vi har, er
hinanden
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Praaesentation

Med samtalekort..
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Selvhjeelp Sydvest

En forening gennem 26 ar...
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Refleksionsgvelse: Hvorfor frivillig?

Sid i stilhed, reflektér over fglgende spgrgsmal:

- Hvorfor er du her i dag?

- Hvorfor er det vigtigt for dig at blive en del af Selvhjzelp Sydvest?
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Hvad er Selvhjalp Sydvest
Hvorfor frivillig?

Lidt om at lytte til andre mennesker
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Hvad er selvhjeelp?

Selvhjaelp er troen pa, at de fleste mennesker har en iboende kraft til
at arbejde med og bearbejde egne problemer med stgtte fra andre,
der star i eller har staet i en lignende situation.
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Hvad er selvhjaelp ikke?

Selvhjeelp er ikke professionel behandling eller terapi,
men muligheden for at saette ord pa sine tanker og dele oplevelser og
erfaringer med andre.

Selvhjalp er at vide, at man ikke er alene, fordi der er nogen at ‘ga vejen’
sammen med.
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Delt glaede er dobbelt glaede,
delt sorg er halv sorg.
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Veaerdigrundlag
Gensidighed - Ligevaerdighed - Medmenneskelighed

ke LG
GCensidig deling af

tanker, oplevelser og Afklaring og Klar
erfaringer blandt forventningsafstemning

mennesker, der forstar for gruppeopstart

= s

Deltagelse er frivillig
med afszet i egne
fast struktur gnsker og motivation

Faciliteret gruppe-
samtale med

for forandring

v
>

Etablering af en tryg,
tillidsfuld og ligeveaerdig
gruppekultur

Organisatoriske forudsastninger A

Fx gode fysiske rammer, uddannede frivillige etc. /
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Gensidighed
Ligeveerdighed

Medmenneskelighed
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Veerdigrundlag i praksis
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Benyt fglgende fremgangsmade:

e Start med at veere stille i et minut.

* Herefter starter den person, der har leengst har, med at reflektere hgjt over nedenstaende
spargsmal. Det er helt op til den, der er p4a, hvor lang tid, det varer.

Herefter er der stille i gruppen lige sa laenge, som der blev talt.

Naeste person (med uret) falger efter med sin refleksion pa spgrgsmalet,

Bagefter igen stilhed i samme tid, som der blev talt.

Der fortsaettes pa samme made, indtil alle har reflekteret pa spargsmalet.

Hvornar i mit liv har jeg fglt mig hjulpet?
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Laes side 11-14 i Frises 'Guide til frivillige facilitatorer for
selvhjaelpsgrupper’
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Afrunding &
Tak for i aften ©
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”Each member bringing his or her personal contribution to
the collective potluck of ideas and insights enriches the
intelligence og the larger whole.”

(The World Café — shaping our futures through
conversations that matter.)
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@velse - Skt. Benedikts metoden: Lytning

Benyt folgende fremgangsmade:

- Start med at vaere stille i et minut.

- Herefter starter den person, der har laengst har, med at reflektere hgjt over spgrgsmal 1. Det er helt op til den,
der er p3, hvor lang eller kort tid det varer.

- Herefter er der stille i gruppen lige sa laenge, som der blev talt.

- Naeste person (med uret) fglger efter med sine refleksioner, og bagefter igen stilhed i samme tid, som der blev
talt.

- der fortsaettes pa samme made, til alle har reflekteret over spgrgsmal 1

Gentag fremgangsmaden med spgrgsmal 2. Start med 1 minuts stilhed.
OBS. Der ma ikke afbrydes. Vaer opmaerksom p3, at det bliver refleksioner mere end dialog/snak.

1.Hvornar | mit liv har jeg fglt mig hjulpet? //\
2.Hvad er ‘god hjzelp’ for mig? v, é
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