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Velkommen til vores aktiviteter! Hvis du har interesse i at deltage, sa kontakt
Frivilligcentret og fa en uforpligtende snak og naermere detaljer.

Selvhjzelps- og netvaerksgrupper

AD(H)D Walk & Talk og Netveaerkscafé for voksne m/AD(H)D.
- En mandag i maneden
- kl. 17.45 - 18.30 Walk & Talk
- kl. 19.00 - 21.30 Netvaerkscafé

BORNEGRUPPER For bgrn i skolealderen, gerne i samarbejde m/skolerne.
e Skilsmisse Born, der er bergrt af og lever i en skilsmissefamilie
e Sorg Bgrn, der har mistet et naertstaende menneske.
- Oprettes efter aftale og behov.

DANSKSPROG- For udleendinge
TRZANING - Efter aftale og behov
DEPRESSION For mennesker med depression. | samarbejde med

Depressionsforeningen.
- Tirsdag i lige uger. Kl. 19.00 - 21.00
LEKTIEHJZLP til

Bgrn/unge - Efter aftale og behov
PAR@RENDE TIL Selvhjzelps-/Netvaerksgrupper for pargrende
e B@RN/UNGE m/ASF | samarbejde m/Foreningen ”Stjernerne”

e MENNESKER m/FYSISK/PSYKISK HANDICAP
e MENNESKER m/SENHJERNESKADE
- Mgdes efter forudgaende aftale.

SAMTALESALON Socialt samvaer m/”den gode samtale” som indhold.
Mgdes pa udvalgte torsdage kl. 14 — 16 fx 29.01.2026
Hold gje med vores FB- & hjemmeside.
Henvendelse til koordinator@frivillighorsholm.dk

SORGGRUPPE Keres Ipbende og oprettes efter forudgaende aftale.
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STRESSGRUPPE Kan bruges for at afhjeelpe & forebygge.
- Oprettes efter aftale.
SZARLIGT SENSITIVE Selvhjzelpsgruppe for mennesker, der er saerligt sensitive.

(HSP) - Mgdes 1/maneden i lige uger fra kl. 19 — 20.30

ST@ATTESAMTALER Individuelle medmenneskelige samtaler ogsa for
stressramte, hvor en frivillig lytter til dig, og kan stgtte dig i de udfordringer, du
oplever.

Hvad er en selvhjalpsgruppe?

En selvhjaelpsgruppe bestar af 4-8 personer, som mgdes med jeevne mellemrum
for at tale om et bestemt emne. Selvhjzelp er ikke behandling, men en mdde at
hjeelpe sig selv og hinanden til et bedre og sundere liv. Der er tavshedspligt i
gruppen. Kodeordene for en selvhjeelpsgruppe er: gensidighed, ligevaerdighed og
medmenneskelighed.

Vi har en gruppe kompetente frivillige gruppefacilitatorer, som varetager arbejdet
med disse grupper. Kontakt Frivilligcentret for at hare naermere.

Vil du veere gruppeleder/facilitator eller har du en idé til en gruppe?

Maske har du selv en gruppe du gerne vil foresla eller vaere gruppefacilitator af?
Vi er meget lydhgre overfor nye tiltag og idéer! Kom og lad os i samarbejde finde
ud af noget, der passer til dig.

Aktiviteter/Samveer:

BLA TIME: Fxllesskab for eldre, hyggesnak og gode grin over kaffe &
Sophielund & kage
Adalsparken Onsdag i ulige uger, kl. 14-15.30

CAFE SAMVAR: Socialt og hyggeligt netvaerk
- Torsdag i lige uger kl. 10.30-12.30

SONDAGSKAFFE:  Seniorer 75+ mgdes én gang om maneden til et
sgndagskaffebord hjemme hos en frivillig vaert. De bliver
kort frem og tilbage af en frivillig chauffer.
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VETERANCAFE Netvaerksgruppe for tidligere udsendte og pargrende.
- Torsdag i ulige uger, kl. 18-20, Selmersbo

HERREHJ@RNET Megades fredag i ulige uger kl. 13 — 14.30, Selmersbo
Kom — og vaer sammen med andre "Herrer”

Traening for demensramte og deres pargrende:
e Hver onsdag fra klokken 12.00 — 14.00 pa Louiselund. Efter traeningen er der
en hyggelig kaffestund.
Erindringscafé:
Netvaerksgruppe for mennesker m/en demenssygdom & deres pargrende
e Anden mandag i maneden kl. 16.00 - 18.00, Kammerhuset
Foredrag/Arrangementer:
Forskellige og relevante emner tages op. Input velkommen!

Aktiviteterne foregdr primeaert i Frivilligcentret. Det er gratis at deltage, og vi
giver en kop kaffe/the/vand. Vi glaeder os til at se dig — bade hvis du gerne vil
deltage, eller hvis du gerne vil veere facilitator for en gruppe!

Forudsaetningen for at deltage i en selvhjaelpsgruppe er, at du har haft en
afklarende samtale med selvhjaelpskoordinatoren, for at se om gruppen er det
rigtige for dig.

Kontakt selvhjeelpskoordinator Barbara Diemi for yderligere informationer:
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