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Fredericia Selvhjzlp blev stiftet af en gruppe borgere i Frede-
ricia i efteraret 1989, og de fgrste selvhjeelpsgrupper startede
den 18. januar 1990. Hvilket blev markeret med en reception
den 18. januar 2010. Siden 1992 er der blevet arbejdet med
selvhjeelpsgrupper bade i Fredericia og Middelfart kommuner.
Medio marts 2010 etableres et kontor i Middelfart.
Foreningens navn er nu Selvhjzlp Fredericia - Middelfart.

Selvhjeelp Fredericia — Middelfart er en upolitisk, demokratisk
frivillig organi-sation, der ledes af en bestyrelse og en ansat
koordinator.

Endvidere er der ansat en kontorassistent 19 timer om ugen.
Foreningen er tilsluttet Landsorganisationen Frise, Frivillig-
centre og Selvhjeelp, og arbejder ud fra landsorganisationens
mindste grundlag.

Mindste grundlaget for selvhjzelp er udarbejdet for henholdsvis
selvhjeelp og frivilligcenter i Danmark.

Mindste grundlaget beskriver, hvilke ydelser, der udfgres i selv-
hjeelp og frivilligcentre, samt pa hvilke vaerdier, arbejdet byg-
ger.

Vi tilbyder borgerne deltagelse i selvhjzlpsgrupper.

Derudover kan vi tilbyde individuelle samtaler og udvikle andre
initiativer.

Alle aktiviteterne baserer sig pa nedenstdende fzelles veerdier,
metoder og principper.

Selvhjzelp er at handle selv

Formalet med selvhjeelp er hjzelp til selvhjzelp. Selvhjeelp er en
metode, der ggr mennesker i stand til selv at bearbejde deres
problemer. I selvhjzelp er der ingen patienter og klienter, men
borgere, der finder styrke til at hdndtere deres livssituation.

Selvhjzelp tager udgangspunkt i borgerens livssituation
Vi mgder mennesket, der hvor det er, og tager udgangspunkt i
borgerens egen oplevelse af sin situation.

Selvhjaelp tager udgangspunkt i menneskers styrker

Vi tror pd, at alle mennesker har en iboende styrke, som kan
aktiveres gennem selvhjzlp.

med en eller flere personer, der har tid til at lytte og veere til
stede pa ligeveerdige vilkar.



Vi skaber rum, s borgere kan dele sveere livs erfaringer
med andre

Problemer, kriser, sorg og smerte er en del af det at veere men-
neske, som det kan vaere sveert at veere alene med. Selvhjzelp
skaber rum for, at borgeren kan dele sine svaere livs erfaringer
med en eller flere personer, der har tid til at lytte og veere til
stede pa ligeveerdige vilkar.

Vi vaerner om borgernes anonymitet og fortrolighed

Alle deltagere, frivillige og ansatte har tavshedspligt om private
forhold. Vi fgrer ikke journal, og vi videregiver ingen oplysnin-
ger, med mindre lovgivningen pabyder det.

Det er frivilligt at deltage
Man skal selv gnske selvhjaelp for at fa et udbytte. Derfor kan
man ikke blive henvist til et selvhjzelpstilbud.

Vi er uafhangige af behandlingsmaessige, politiske, reli-
gigse og etniske interesser

Vi tager udgangspunkt i mennesker, ikke i behandling, politik,
religion eller etnicitet. Ansatte og frivillige forsgger ikke at over-
bevise andre om deres egne holdninger, ligesom tilskuds givere
ingen indflydelse har p& vores veerdier og principper.

Vi baserer os pa frivilligt arbejde

Det har en medmenneskelig vaerdi, at der er frivillige i selv-
hjeelpstilbuddet. Derfor bestraeber vi os pa, at det er frivillige,
der stgtter borgerne i individuelle samtaler og grupper.

Vi tilbyder de frivillige kvalificering og stotte

Vi giver de frivillige den kvalificering og stgtte, som de har be-
hov for. Det sker for eksempel gennem kurser, “fgl ordning”,
supervision og erfaringsdeling.

I en selvhjalpsgruppe deler mennesker i samme situa-
tion erfaringer

I selvhjaelpsgruppen handler det om at dele svaere tanker og
folelser med ligestillede. Mennesker, der fx er blevet skilt, har
mistet en naertstdende eller lider af den samme sygdom, forstar
hinanden bedre end mennesker, der ikke har prgvet det pa egen
krop.

Det skaber genkendelse, udvikling og handlekraft at
mgde andre, der stdr i samme situation

N&r mennesker i samme situation mgdes, opstar der en forsta-
else og en fglelse af ikke at vaere alene i verden. Det skaber
mulighed for at handtere svaere haendelser og Igse problemer i
sit liv.



Gruppen bestemmer selv indhold og rammer

En selvhjeelpsgruppe er selvstyrende og beslutter selv indhold
og rammer for arbejdet. Frivillige igangsaettere deltager og stgt-
ter gruppeprocessen, sa lange dette er ngdvendigt. Gruppen
ma dog ikke beslutte noget, der er i strid med eventuelle ret-
ningslinjer i selvhjeelpstilbuddet.

Selvhjaelpsgrupper kan - ud over samtale - indeholde ak-
tiviteter

Selvhjaelp kan veere mere end samtale for eksempel indeholde
forskellige aktiviteter.

Alle har tavshedspligt

I selvhjaelpsgruppen skal man fgle sig tryg til at tale om alt. Der-
for har alle i gruppen tavshedspligt, om det, der sker i gruppen,
og hvem der deltager - ogsa efter, at gruppen er ophgrt.

Selvhjalpsgrupper er for voksne
Selvhjeelpsgrupper er ikke for bgrn og unge under 15 ar.

Betegnelse for selvhjaelpsgrupper

Selvhjaelpsgrupper optraeder ofte under betegnelser som net-
veerksgrupper, stgttegrupper og samtalegrupper. Det er ikke be-
tegnelsen, men indholdet, der er centralt.

Nar en borger henvender sig, tilbyder selvhjzelp individuelle
samtaler. Samtalerne foregar oftest sammen med en frivillig.

Det er borgeren, der satter dagsordenen
Individuelle samtaler tager udgangspunkt i borgerens opfattelse
af sin situation.

Der er en ligeveaerdig og uafhaengig relation mellem bor-
geren og den frivillige

Den frivillige lytter, prgver at forstd og opmuntrer borgeren til at
finde sin egen vej.

Den frivillige fra selvhjzelpstilbuddet er ansvarlig for sam-
talens rammer

Den frivillige patager sig vaertskabet for samtalen og skaber en
neutral ramme for at sikre en god og tryg atmosfaere.



Ud over de kerneaktiviteter, der er i selvhjalps tilbuddet, kan
der pd forsggs-basis afprgves nye projekter. Det sker i en be-
straebelse pa at na nye malgrup-per og bedre resultater.

I selvhjeelpsgrupperne omtales personerne som deltagere, og i
de individuelle samtaler omtales de som borgere.

Aftalt med Middelfart kommune at vi etablerer et satellitkontor
i Middelfart, saledes at Selvhjaelp fremover bedre kan na ud til
borgerne i storkommunen.

Udbygget samarbejdet med Sundhedsafdelingen i Fredericia og
Middelfart kommuner for at tilbyde borgerne sundheds fremme
og forebyggelse.

Etableret fast vagehjeelp ved dgende i Middelfart
Start af pargrende projekt (pargrende til alvorligt syge) i sam-
arbejde med Frise. Indgdet en samarbejdsaftale med Fredericia

kommune om projektet.

Givet borgerne i begge kommuner personlige samtaler og gen-
nemfgrt 11 grupper med erfaringsdeling.

Antal frivillige i Selvhjeelp Fredericia — Middelfart: 30
Antal grupper dannet: 11
Antal personlige samtaler afholdt: 169
Antal henvendelser fra borgere: 226

Selvhjeelp kan ikke eksistere uden gkonomisk stgtte.

Tak til Social- og indenrigsministeriet, Fredericia og Middelfart
kommuner og Trygfonden for gkonomisk tilskud i 2009.



Visionerne for 2010 er at blive mere synlige for borgerne i
Fredericia og Middelfart kommuner. Vi gnsker at borgerne far
kendskab til det hgje niveau, vi har udviklet i vort frivillige
selvhjeelps tilbud, samt at borgerne far kendskab til vaerdien af
erfaringsdelingen, som de frivillige stgtter ved at deltage i og
stgtte gruppeprocessen.

Selvhjeelp i Fredericia - Middelfart gnsker at udbygge kontak-
ten til borgere og foreninger i Middelfart kommune via det ny-
oprettede kontor i Middelfart.

Implementere pargrendeprojektet i Fredericia og Middelfart
kommuner og indgd en samarbejdsaftale med Middelfart kom-
mune.

Afholde temaaftener og kurser for de frivillige og borgerne i
bade Fredericia og Middelfart kommuner.
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