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Feellesskaber og frivillighed

GOR NOGET AKTIVT

Hold dig aktiv - fysisk, mentalt, socialt og
spirituelt. Du kan fx ga en tur, lsese en bog,
danse i stuen til din yndlingssang eller
skabe tid til ro og fordybelse.

GOR NOGET SAMMEN

Feellesskaber er vigtige for vores mentale
sundhed. Du kan fx ses med venner eller
familie, melde digind i en bogklub eller
deltage i lokale arrangementer.

GOR NOGET MENINGSFULDT

Det handler ikke om selve aktiviteten,

men om at det fales meningsfuldt for dig.
Du kan fx veere frivillig, lsere noget nyt
eller give naboen en hjeelpende hand.




Faellesskaber
og frivillighed

Mange kommuner styrker i disse ar indsatsen for at skabe gode ram-
mer for faellesskaber og frivillighed lokalt, men hvordan fremmes en
feellesskabskultur, der erimedekommende og inkluderende, og hvor
nye frivillige oplever at kunne bidrage meningsfuldt og feler at de
horer til?

Det spergsmal har fem kommuner i partnerskabet ABC for mental
sundhed og Center for Forebyggelse i praksis (KL) sat sig for at under-
soge og komme med bud pa.

I Danmark er der stor interesse for at deltage i frivilligt arbejde. Inte-
ressen er staerk blandt seniorer i drene lige efter, man har forladt ar-
bejdsmarkedet. Foruden den veerdi, det frivillige engagement skaber
for lokalsamfund har det at engagere sig i frivilligt arbejde vaerdi for
seniorerne sely, der fastholder en aktiv og meningsfuld hverdagi livet
som pensionist. Der er derfor potentiale for at styrke rammerne om
de frivillige, sa flere har lyst til at bidrage i feellesskaber, og til at styrke
samarbejdet med kommunens &ldreomrade.

Samarbejdet med civilsamfund og parerende er en baerende veerdi i
den nye &ldrelov, som tradte i kraft 1. juli 2025. Dermed saettes forny-
et fokus pa hvilken rolle lokal- og civilsamfund kan spille i fremtidens
zldrepleje.

De fem kommuner har afprovet forskellige indsatser, som er koblet til
den forskningsbaserede forstaelsesramme ABC for mental sundhed.
Malet er at styrke samarbejdet mellem kommune og frivillige i lokal-
samfundet, sa de er faelles om at skabe rammerne for et aeldreliv, der
byder pd naerveaer og faellesskab til gavn for borgere, frivillige og med-
arbejdere.

linspirationskataloget praesenterer Center for Forebyggelse i praksis,
KL, eksempler pa konkrete indsatser fra kommunerne og deres tilgang
til at styrke det frivillige engagement blandt seniorer pa aeldreomra-
det. Alle indsatser tager afsaet i ABC for mental sundhed og er udvik-
let og afprevet som en del af indsatsen Feellesskaber og frivillighed i
2024-2025. Der er i kataloget praksisnaere eksempler fra Helsinger,
Kebenhavn, Guldborgssund, Aabenraa og Aalborg Kommuner.

Det er vores hdb, at kommunernes tilgange og erfaringer kan inspirere
og gore samarbejdet om fzellesskaber og frivillighed lettere for ledere,
medarbejdere og frivillige pa kommuners zeldreomrade og samtidig
styrke et aktivt og levende lokalsamfund.
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Seks leeringspunkter — kort fortalt

Hvert dr gor mange seniorer en stor forskel som frivillige i medet med zldre borgere.
Det frivillige engagement er ikke kun til gavn og gleede for andre — det bidrager ogsa
til frivilliges egen mentale sundhed. Her er seks rad til kommuner, der vil forstorre og
forstaerke arbejdet med faellesskaber og frivillighed pé sldreomradet.
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1. Rek ud til lokalsamfundet
- lokalt afsaet skaber staerke fellesskaber

Erfaringer fra blandt andet Aabenraa og Guldborgsund viser, at det
lokale afseet er afgerende for at mobilisere frivillige kraefter og skabe
meningsfulde faellesskaber. | Aalborg har samarbejdet taget sin form
med afsaet i dialog med det lokale Samrad. Ved at raekke ud til lokal-
samfundet og bygge videre pa eksisterende netvaerk, aktiviteter og
ressourcer — bliver det lettere at engagere frivillige og skabe ejerskab
lokalt. Det skaber genkendelighed og tryghed, og giver mulighed for
at forsterre og forstaerke det, der allerede virker.

Det lokale kendskab og relationerne —frivillige imellem og mellem
medarbejdere og frivillige er neglen til at skabe staerke faellesskaber.

2. Brug ABC for mental sundhed
som ramme for at styrke frivillighed
og feellesskaber

ABC for mental sundhed er en forskningsbaseret arbejds- og forsta-
elsesramme for mental sundhedsfremme. Rammen indeholder tre
hovedbudskaber:

e Gornoget aktivt (Act)
e Gornogetsammen (Belong)
e Gornoget meningsfuldt (Commit)

ABC for mental sundhed bliver brugt aktivt i alle fem kommuner og
tilbyder et faelles sprog og enkle, konkrete greb og vaerktejer, der kan
bruges i hverdagen. Det handler om at gere mere af det, vi allerede
ved virker — og samtidig fa oje pa nye muligheder, der kan gore det
endnu rarere og lettere at vaere en del af faellesskabet. Konkret har alle
kommuner inviteret til oplaeg og workshops for frivillige og medarbej-
dere, hvor ABC for mental sundhed er blevet introduceret. | Guldborg-
sund har ABC for mental sundhed givet anledning til refleksion og
samtale om det gode aldreliv og betydningen af faellesskaber blandt
brugere og frivillige pa det dbne medested. | Kebenhavn har med-
arbejderne udpeget ABC-agenter, der med mikrohandlinger og den
gode velkomst arbejder aktivt med de tre ABC budskaber i hverdagen
pa Qrestad Plejecenter.

De veerktojer, som er udviklet i partnerskabet for ABC for mental

sundhed, ger det nemt at tage sma skridt i hverdagen, som styrker
bade egen trivsel og de faellesskaber, vi er en del af.
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3. Udpeg en koordinator
—som anker, brobygger eller facilitator

Koordinatorrollen —i form af en frivilligkonsulent eller ABCG-koordina-
tor —er central i alle fem kommuner. Rollen kan tilpasses efter lokale
behov og ressourcer, og spaender fra faciliterende stette til aktiv pro-
jektledelse. | Guldborgsund og Aalborg har koordinatorens rolle vaeret
afgerende i opstarten af indsatser for at mobilisere lokale kraefter og
skabe nye forbindelser. Som indsatsen er vokset, traeder koordinato-

ren mere i baggrunden for dermed at give plads til det lokale ejerskab.

Anderledes ser det ud i Aabenraa, hvor koordinatoren er drivkraften
for indsatsen og ogsa former indsatsen via eget kendskab til- og inte-
resse for aktiviteter i naturen.

Rollen som koordinator skaber vaerdi ved at sikre kontinuitet, koor-
dinering og opfolgning. Og ved at veere en genkendelig kontakt for
bade frivillige og medarbejdere. Koordinatoren kan ogsa vaere med til
at sikre, at ABC for mental sundhed som forstaelsesramme introduce-
res og at ABCG-budskaberne omsaettes i praksis.
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4. Skab ledelsesopbakning
som forudsatning for samspil

Den ledelsesmaessige opbakning i eldreplejen er en forudsaetning for
at skabe gode rammer om faellesskaber og frivillighed. Ledelsen skal
bade understette medarbejdernes rolle i samarbejdet, og tage godt

i mod det frivillige engagement — og kunne italeszette de forventnin-
ger og forskelligheder, som er tilstede i relationen mellem frivillige og
medarbejdere.

Erfaringer fra indsatser pa plejehjem i Helsinger og Kebenhavn viser,
at ledelsesmaessig opbakning er afgerende for at skabe et velfun-
gerende samspil mellem frivillige og medarbejdere. Det kraever tid,
ressourcer og en forstaelse for, at det frivillige engagement ikke er en
ekstra opgave, men har veerdi som en integreret del af hverdagen. Nar
ledelsen skaber rum til at udvikle samarbejdsrelationen mellem frivil-
lige og medarbejdere, bliver det lettere for medarbejderne at bidrage
til at skabe en kultur, hvor frivillige feler sig velkomne og vaerdsatte —
og hvor medarbejdere ser samarbejdet som meningsfuldt.



5. Skab klarhed om roller og
forventninger mellem medarbejdere
og frivillige

Ndr medarbejdere og frivillige har respekt for hinandens roller og
kompetencer, giver det grobund for staerke faellesskaber, hvor alle bi-
drager med det, de er bedst til.

Det er vigtigt at skabe en tryg ramme for samarbejdet mellem med-
arbejdere og frivillige. Erfaringerne fra Kebenhavn og Helsinger viser,
at medarbejderne skal vide, hvem de frivillige er, og frivillige skal vide,
hvem de kan ga til, hvis de har spergsmal. Tilsvarende har man i Aal-
borg og Guldborgsund arbejdet med at identificere neglepersoner
blandt de frivillige, som brobyggere ind i lokalsamfundet, fordi det lo-
kale ejerskab og forbindelserne mellem de frivillige er baerende for at
skabe og styrke faellesskaberne. Neglepersoner og ABC-ambassadoerer
blandt medarbejdere og frivillige kan vaere med til at bygge bro og
skabe en kultur, hvor samarbejdet er naturligt og gensidigt, og hvor
feellesskaber er abne og inkluderende. De sma handlinger har betyd-
ning — og talmodighed, tolerance og venlighed er med til at styrke
samspillet.

6. Arbejd vidensbaseret
med rekruttering og fastholdelse

De fem kommuner har arbejdet med fem forskellige indsatser, og har
i udviklingen taget udgangspunkt i eksisterende viden og erfaringer
om det frivillige engagement. Alle indsatser er bygget op om tre kom-
ponenter, som har haft forskellig vaegt afhaengigt af, hvor der lokalt
har veeret et behov for at saette ind:

e Rekruttering af frivillige

o Styrkede faellesskaber blandt frivillige

e Samspil mellem frivillige og kommunens zeldreomrdde (eksem-
pelvis plejehjem, medesteder, frivillig- og aktivitetscentre)

Det handler om at motivere de frivillige. Og det handler om at under-
stotte dialogen mellem de frivillige, og samarbejdet med ledere og
medarbejdere pa kommunens &ldreomrade.

Det har vaeret en styrke at have en falles, vidensbaseret tilgang, som
blandt andet har givet anledning til refleksion pa tveers af de forskel-
lige indsatser om:

e Hvilke grupper af frivillige ensker vi at nar ud til og hvem kan vi
samarbejde med?

e Hvad har nye frivillige brug for at vide for at finde sig til rette i ek-
sisterende faellesskaber og hvad kraever det af det kommunale
eldreomrdde?

e Hvordan kan vi sammen —frivillige og medarbejdere — sikre en
feelles kultur, der er rummelig, tryg og inkluderende?
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Aabenraa Kommune

Sammen 1 naturen

Med indsatsen Sammen i naturen har Aabenraa arbejdet med at styrke faellesskaber
og forbindelser mellem mennesker —med naturen som ramme. Indsatsen har haft
til formal at skabe moder mellem mennesker, og pd den made give inspiration og
lyst til at give gode oplevelser til andre seniorer og sldre borgere.

Indsats

Sammen i naturen bygger pa erfaringer og relationer til lokale frivillige
og foreninger, der er opbygget gennem indsatsen 60+ aktiv blandt
ldre i sdrbare positioner. Afsaettet i eksisterende relationer og faelles-
skaber har bidraget til rekruttering af nye deltagere og frivillige, og til
at de frivillige har faet lyst til mere og til at gere noget godt for andre.

Som led i indsatsen lavede frivillige “vildmand” balmad til beboerne
pa plejehjemmet og frivillige cykelpiloter tilbed cykelture. De fleste
frivillige havde ingen tilknytning til plejehjemmet i forvejen, og ople-
vede stor glaede og meningsfuldhed ved at kunne bidrage til en god
dag for en gruppe borgere, der ellers er begraenset i muligheden for
at deltage aktivt i naturen. Desuden samlede workshops naer skoven
frivillige fra forskellige aktiviteter og arenaer. Der var fokus pa praktisk
viden om naturen og malgruppen sarbare zeldre, samt faellesskaben-
de aktiviteter og netvaerksdyrkelse pa tvaers.

En kommunal brobygger og en fritidskonsulent har haft en central
rolle og arrangerer aktiviteterne, planlaegger rammerne, og fungerer
som bindeled til bade frivillige, borgere og ansatte i kommunen. Det
gor det nemmere og hurtigere at saette gang i aktiviteter, mens det er
de lokale frivillige, der leverer indholdet og feellesskabet.
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Alle aktiviteter har vaeret bygget op om fzelles oplevelser i Aabenraas

natur, og der har i alle aktiviteter vaeret et fokus pa at understotte fael-
lesskabet og styrke tilknytning de frivillige imellem. Brobygger og fri-

tidskonsulent har et stor kendskab til naturen og udendersaktiviteter.
Det er et engagement, der far lov til at skinne igennem i indsatsen og
som smitter.

Fra ABC-vaerktojskassen har man arbejdet med mikrohandlinger og
den gode velkomst. Der er eksempelvis altid mindst en person til at
tage imod, sa alle foler sig godt modtaget. Dertil de sma ting, som at
der altid er pyntet op og gjort klar, sa deltagerne oplever at ankomme
til et rart sted. At aktiviteterne skaber meningsfuldhed og ny og rele-
vant viden fremhaesves som en motivation for deltagerne, der havde
meldt sig til for at blive klogere pa aktiviteter i naturen. Samtidig gav
det inspiration, som de kunne tage med tilbage til egne foreninger
og feellesskaber. Oplaeag om ABC for mental sundhed, har givet delta-
gerne motivation til at gere noget godt for andre og lysten til at gere
noget mere.

Via arrangementerne for frivillige i naturen blev det muligt at forstoerre
det frivillige engagement, og bringe naturen ind pa lokale plejehjem
med eksempelvis balmad og musik. Samarbejdet er bottom-up og
efter devisen kendskab skaber venskab. Indsatsen har skabt ram-
merne for fzelles gode oplevelser mellem borgere, frivillige og medar-
bejdere, som kan styrke samarbejdet pa sigt. Det er erfaringen, at de
faelles aktiviteter er med til at skabe arbejdsglaede hos de ansatte, og
et positivt syn pa kommunens medarbejdere hos de frivillige.



ABC for mental sundhed i praksis

Medarbejderne i indsatsen har lagt vaegt pa at introducere ABC for mental sundhed i teori
og praksis pa workshops for de frivillige og koble forskellige aktiviteter i naturen med
budskaberne om at gere noget aktivt, gere noget sammen og gere noget meningsfuldt.

Deltagerne har undervejs afprevet ABC redskaber som eksempelvis samtalekort, nip-
nappere og hvad ger dig glad-evelsen, og de har faet udleveret merchandise med ABC
logo. Deltagerne har efterfelgende modtaget et informationsbrev, hvor ABC budskaber
forklares og en e-mail med link til ABC hjemmesiden, hvor de kan finde yderligere infor-
mation.

Medarbejderne har ogsa brugt ABC aktivt i arbejdet med at skabe motivation og engage-
ment blandt de frivillige. Det har de blandt andet gjort med afszet i den gode velkomst
og ved at vaere opmaerksomme pa at fa snakket med alle deltagere. Samtidig har medar-
bejderne sorget for at blande deltagerne i forskellige sma aktiviteter i lebet af en dag, sa
deltagerne fik mulighed for at snakke og mede hinanden pa kryds og tvaers. Deltagerne
har desuden haft mulighed for at vaelge sig ind pa forskellige temaer, som de selv har
vaeret med til at udpege.

Gode rad til fellesskaber i naturen

1.

Glaede og engagement smitter.
Derfor er det en fordel, hvis koor-
dinator selv har kendskab og lyst
til at bruge naturen. Hvis man ikke
er til at vaere udenfor i al slags vejr,
skal man bare vaelge en anden akti-
vitet.

Erfaring med arrangementer i natu-
ren er en fordel. Dermed har man
overblik over hvilke praktiske for-
anstaltninger og planlaegning det
kraever.

Gor det nemt og brug lokale fy-
siske rammer, som en naturskole
eller lignende. Dermed letter man
bdde forberedelsen og planlaeg-
ning.

Feellesskaber og frivillighed




Helsinger Kommune

Stjernestunder
pa plejehjem

Med indsatsen Stjernestunder har Helsinger kommune indgdet et gensidigt forpligten-
de samarbejde med Zldre Sagens lokalafdeling om at engagere frivillige kraefter og
skabe flere aktiviteter og stjernestunder for beboere pd kommunens plejehjem. Ind-
satsen afproves i forste fase pa Plejehjemmet Strandhej. Modeludvikling og afprov-
ning har haft fokus pa at styrke frivillige kraefters tilknytning til plejehjemmet bide
pé tveers af de lokale frivillige og med beboere, medarbejdere og parerende.

Indsats

Stjernestunder er titlen pa samarbejde mellem Plejehjemmet Strand-
hej, Venneforeningen pa Strandhej og Zldre Sagens lokalafdeling i
Helsinger kommune. Projektledelsen er forankret i Center for Sund-
hed og Omsorg. ZAldre Sagen er valgt som samarbejdspartner ud fra
onsket om at forankre rekrutteringen og’plejen’ af frivillige hos en
lokal forening, og en vurdering af, at Z£ldre Sagen som frivillig organi-
sation og via netvaerk og kommunikationskanaler til seniorer, aeldre
og frivillige har et staerkt udgangspunkt for at lefte rekrutteringsop-
gaven. Indsatsen muliggores af, at der er en plejehjemsleder med
stor interesse for at samarbejde med frivillige og enske om at udvikle
samarbejdsrelationen mellem medarbejdere og frivillige.

Det formaliserede samarbejde er udgangspunkt for indsatsen. Der-
for har det ogsd veeret essentielt at etablere en faelles ramme tidligt i
forlebet, som beskriver formalet og forventninger til samarbejdet, og
hvad der skal komme ud af det, samt rollefordeling og ansvarsomra-
der. | opstart af indsatsen har medarbejdere, ledere, frivillige og Aldre
Sagen deltaget i en faelles workshop med det formal at drefte samar-
bejdets potentiale. ABC for mental sundhed blev i den sammenhang
brugt som forstdelsesramme, og sat i kontekst til hverdagen pa pleje-
hjemmet ved at fremhaeve den gode velkomst, mikrohandlinger og
dagsrejsen, hvilket gav anledning til refleksion blandt deltagerne om,
hvordan deres egne handlinger kunne bidrage til at styrke frivillighe-
den pd Strandhaej.
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Lokal ledelsesmaessig opbakning er en forudsaetning for det gode
samspil mellem frivillige og medarbejdere. Herunder at der fra ledel-
sens side er opmaerksomhed pa og forstaelse af hvilken rolle de frivil-
lige indtager pa plejehjemmet, og at relationen mellem medarbejdere
og frivillige understottes. Det kraever ogsa et seerligt blik for, at de
frivillige skal have vaerdi af at engagere sig pa plejehjemmet. Pleje-
hjemmet har haft en saerlig opmarksomhed pa, hvordan det lokale
feellesskab kan styrkes pa tvaers af de frivillige og deres tilknytning til
plejehjemmet ved at invitere til bade faelles arrangementer blandt de
frivillige og at frivillige kan deltage i arrangementer pa plejehjemmet
eksempelvis foredrag og fester sammen med beboere.

Frivilligkoordinatoren fra Zldre Sagen har haft lebende dialog med
bade medarbejderne pa plejehjemmet og de frivillige for at sikre, at
den aktivitet og relation, de har til beboerne pa plejehjemmet, stadig
er relevant og giver vaerdi for den frivillige. En laering har veeret, at det
er vigtigt at dele viden om indsatsen og erfaringer med ledelsen hos
begge samarbejdspartnere. Videndeling er med til at fastholde priori-
tering af indsatsen og en lebende opmarksomhed pa rekruttering af
frivillige.



ABC for mental sundhed i praksis

Frivillighedskoordinator og ABC koordinator fra Helsinger Kommune tog initiativ til en
workshop for medarbejdere, plejehjemsleder, frivillige og £ldre Sagens lokalafdeling.
Temaet for workshoppen var samarbejdets potentiale mellem frivillige og Plejecenter
Strandhej, og kommunens ABC-koordinator praesenterede ABC for mental sundhed som
forstaelsesramme, herunder evelser som den gode velkomst, dagsrejsen og mikrohand-
linger, som gav anledning til refleksion blandt medarbejdere og frivillige. Pa dagen fun-
gerede ABC som faelles ramme og sprog for dreftelserne. Bade medarbejdere og frivillige
har kunnet bruge evelser og redskaber i hverdagen, arbejdet og ind i inkluderende fael-
lesskaber.

Den faelles workshop blev ogsa en anledning til at samle og skabe nye forbindelser mel-
lem frivillige, medarbejdere og leder af plejecenteret. Kendskab og gensidig forstaelse
for hinandens arbejde, opgaver og motivation understotter muligheden for at skabe en
kultur og et milje, der inviterer til samspil mellem frivillige og medarbejdere.

Gode rad til det formaliserede
samarbejde med lokalforeninger-
og organisationer

1.

Afdaek behov, ressourcer og kom-
petencer hos alle partnere i samar-
bejdets opstart, eksempelvis ved
hjeelp af en faelles workshop.

Lav en samarbejdsaftale, der klart
definerer formal, forventninger, rol-
lefordeling og ansvar.

Beboernes behov og ensker skal
veaere drivende for de aktiviteter og
arrangementer, som saettes i gang.
Den lokale ledelse skal have blik
for bade de frivilliges motivation
for at engagere sig i plejehjemmet,
og understotte medarbejderne i
moedet med frivillige.

Feellesskaber og frivillighed




Kgbenhavns Kommune
Steerke frivillige
feellesskaber

Indsatsen har haft fokus pd at integrere frivillighed som en natur-
lig del af hverdagen pd plejehjemmet. Gennem tydelig organise-
ring og medarbejderforankring er der skabt gode rammer for
flere meningsfulde aktiviteter og feellesskaber taet pd beboerne.

Indsats

Qrestad Plejecenter er ét af Kebenhavns Kommunes 39 plejehjem og
har plads til 114 beboere fordelt pa seks etager. Plejehjemmet har der-
udover en kunst- og kulturprofil, der afspejles i alt fra daglige aktivite-
ter med beboere til rekruttering af bAde medarbejdere og frivillige.

Qrestad Plejecenter har med indsatsen haft et enske om at styrke de
sma, hverdagsnaere aktiviteter pa afdelingerne — som supplement til
de sterre arrangementer, der allerede fungerer godt. Indsatsen har
bade rettet sig mod aktiviteter pd afdelingerne, hvor beboernes hver-
dag primeert udfolder sig, og mod ud-af-huset aktiviteter som ga- og
cykelture. Malet har veeret at skabe mere liv og naerveer i hverdagen i
taet samarbejde med frivillige kraefter.

At integrere frivillige i den daglige drift har kraevet teet koordine-

ring mellem medarbejdere og ledelse, tydelig rollefordeling og ikke
mindst fokus pa at fremme en imedekommende kultur pa tveers af de
seks etager.
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Der er arbejdet med tre parallelle spor:

Tiltrcekning af flere frivillige: Som led i indsatsen er der ansat en frivil-
ligkoordinator, der har eksperimenteret med forskellige rekrutterings-
kanaler og er lykkedes med at tiltraekke 20+ nye frivillige gennem op-
slag i lokalomradet og pa sociale medier.

Styrket intern kommunikation: Frivilligkoordinatoren og ledelsen har
samtidig arbejdet for at skabe bedre sammenhang og synlighed pa
tveers af husets etager, sa information om aktiviteter nar frem til be-
boerne, samt at deres ensker og behov formidles til de frivillige, sa
der kan laves gode matches. Som led heri er der udviklet et inspirati-
onskatalog, aktivitetsskemaer og velkomstfoldere, der gor frivillighe-
den mere synlig og tilgaengelig for beboere og medarbejdere.

Etablering af medarbejdernetvcerk: Netvaerket har et tvaergaende
fokus pa aktiviteter, faellesskaber og frivillighed og bestdr af udvalgte
noglepersoner og teamledere fra hver afdeling samt aktivitetsmed-
arbejdere, frivilligkoordinator, kekkenpersonale og forstander for at
sikre bred forankring pa tveers af huset.



Afdeling for Faellesskaber
Center for Zldreliv og Innovation
2025

Friviligsamarbejde

pa plejehjem

Tips, tricks og inspiration

ABC for mental sundhed i praksis

Indsatsen har anvendt ABC for mental sundheds veerktejskasse
bdde til at styrke frivilliges tilknytning pa plejehjemmet og som
et fzlles fagligt sprog i medarbejdernetvaerket.

Frivillige er blevet medt med en god velkomst og tydelig for-
ventningsafstemning ift. ensker og muligheder. Derudover er
der lebende arrangeret faellesmiddage og temaaftener med

faglige oplaeg, blandt andet om demens og ferstehjzelp for at

give et bedre indblik i hverdagen pa et plejehjem.

Medarbejdernetvaerket er introduceret til ABC for mental sund-
hed gennem temadage og prevehandlinger. De udvalgte neg-
lepersoner fra afdelingerne har pa bagkant debt sig selv ABC-
agenter og faet udviklet badges, de baerer dagligt. Derudover
er der arbejdet med mikrohandlinger og forster og forstaerk-
tanken i de nzere hverdagssituationer som eksempelvis ABC-
samtalekort ved middagsbordet og velkomstskilte til frivillige.

Gode rad til styrke organisationen til frivillighed og fallesskaber

1. Ledelsesopbakning pa alle niveauer er afgerende for frivil-
lighedens trivsel pa plejehjem — fra forstander til teamle-
dere pa afdelingerne.

2. Udpeg en tvaergdende frivilligkoordinator (en studenter-
medhjaelper), der er central for koordinering af frivillighed
og aktiviteter pa tveers af plejehjemmet.

3. Udpeg neglepersoner blandt medarbejdere pa de enkelte
afdelinger, som frivilligkoordinatoren kan ga til og ikke star
alene med opgaven.

4. Frivilligindsatsen bliver mere meningsfuld, nar den baseres
pa beboernes ensker og behov. Prioritér et varieret udbud
af aktiviteter og faellesskaber.

5. Frivillighed er en investering og kraever en indsats: Fjern
lokale barrierer og prioritér fryns (middagsarrangementer,
merchandise, kompetenceudvikling).
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Guldborgsund Kommune

Abne modesteder

for seniorer

Abne Modesteder i Guldborgsund Kommune har dannet ramme om
indsatsen. Mdlet har veeret at fremme det lokale engagement, frivillig-
heden og fallesskaberne pa Abne Madesteder og understotte, at der
bliver skabt nye faellesskaber og aktiviteter for seniorer.

Indsats

| Guldborgsund Kommune eksisterer allerede i dag 15 lokale abne
medesteder for seniorer. Medestederne er geografisk spredt rundt
om i kommunen og holder til i forenings- og forsamlingshuse.

ABC for mental sundhed eriindsatsen blevet anvendt som leftestang
til at skabe eget engagement og fa flere frivillige og borgere med i fael-
lesskaber og aktiviteter pa ét af de lokale medesteder. Kommunale
frivilligkonsulenter har startet indsatsen op med et event for senio-
rer, hvor ABC-budskabet blev praesenteret, og med mulighed for at
afprove forskellige aktiviteter. Efterfelgende har der vaeret afholdt en
workshop med fokus pa at skabe ideer for nye aktiviteter og feelles-
skaber i lokalmiljeet.
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Frivillighedskonsulentens rolle har vaeret at understoette det lokale
ejerskab, facilitere dialog og stette op omkring nye initiativer. Frivil-
lige og brugerne af Det Abne Medested har staet for at drive de kon-
krete aktiviteter i dagligdagen. Desuden har frivillighedskonsulenten
hjulpet med at synliggere nye initiativer, aktiviteter og feellesskaber,
blandt andet ved at lave plakater, flyers og dele information pa rele-
vante hjemmesider.

Et vigtigt redskab har vaeret muligheden for at give mikrodonationer
til aktiviteter pd Abne Modesteder. Mikrodonationer har vaeret moti-
vation for at skabe nye aktiviteter, eksempelvis i form af stotte til fael-
lesspisninger, abent-hus-arrangementer og indkeb af redskaber til nye
aktiviteter. Og det har vaeret brugt som anerkendelse af frivillige og
eksisterende faellesskaber, for eksempel til medeforplejning og ind-
keb af ny kaffemaskine.



ABC for mental sundhed i praksis

Rammesatningen med ABC budskaberne, kombineret med konkrete aktiviteter og
workshop, gav anledning til dreftelser om det gode seniorliv og refleksioner om trivsel
og vigtigheden af at vaere en del af meningsfulde faellesskaber. Derudover gav workshop
og ABC-oplaeg anledning til udvikling af nye aktiviteter og faellesskaber og til dreftelser
om, hvordan eksisterende ressourcer og kvaliteter i lokalsamfundet kan aktiveres. Her
har der ogsa veeret fokus p3, hvordan naturen kan bruges som ramme om fzellesskaber
og nye aktiviteter. Her er blandt andet hentet inspiration fra Lokal Beerekreeft-tcenknin-
gen, som har fokus pa at skabe veaerdi og velfeerd ved at bringe lokale ressourcer og kvali-
teter i spil pa nye mader.

Som en del af workshoppen, og med henblik pa at klaede frivillige pa til at bruge ABC-
rammen i faellesskaber og aktiviteter pd Abne Medesteder, har Frivilligkonsulenten ud-
valgt en raekke konkrete redskaber fra vaerktejskassen i ABC for mental sundhed, som
uden stor forberedelse kan anvendes i praksis: eksempelvis ABC samtalekort, Nip-nappe-
re og Dagsrejsen for seniorer.

Gode rad til at skabe lokalt
engagement og ejerskab

1.

Afdaek behov, ressourcer og inte-
resser lokalt og brug det, der alle-
rede eksisterer. Lokaler, materiale,
netvaerk, kontakt til foreninger og
frivillige og lokale events kan vaere
afsaet for nye faellesskaber og akti-
viteter.

Styrk det lokale ejerskab og lad fri-
villige og foreninger sta for felles-
skaber og aktiviteter.

Gor det nemt for lokale borgere at
engagere sig, deltage i feellesskaber
og skabe nye aktiviteter.

Brug mikrodonationer og giv for-
eningerne frihed til at anvende
dem —selv sma beleb kan have
stor virkning.

Feellesskaber og frivillighed 17



Aalborg Kommune

Landsbymodellen

Med Landsbymodellen tages der udgangspunkt i lokale ensker og behov,
og i Tylstrup-Aalborg er man lykkedes med at skabe nye forbindelser
mellem byens aktorer pd tveers af generationer og institutioner.

Indsats

18 kilometer nord for Aalborg ligger Tylstrup. En satellitby med 1300
indbyggere med eget plejehjem, aktivitetscenter og skole. Byen har et
steerkt foreningsliv og et Samrdd, som har gode relationer og et staerkt
lokalt kendskab. Samrddet er et dialogforum, som bestdr af repraesen-
tanter fra de lokale klubber, foreninger og institutioner. De behandler
spergsmal om udvikling og projekter, som vedrerer alle beboere i lo-
kalsamfundet. Fra starten af var det vigtigt, at Samradet har kunne se
sig selv i indsatsen, og den vaerdi det ville give til byen samlet set.

Indsatsen har vaeret udviklet med en bottom-up tilgang. Lokalsamfun-
det har defineret behov og muligheder, mens frivilligkoordinatoren
har haft til opgave at facilitere og skabe struktur pa indsatsen, men
hele tiden med det for oje, at aktiviteter og faellesskaber skulle kunne
baere sig selv. Sarligt opstarten har kraevet et fokus, og at frivilligko-
ordinatoren insisterer pd samarbejdet ind mod plejehjem, skolen og
aktivitetscenter.
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Frivilligkoordinatoren har haft kontakten til det lokale plejehjem, og
har eksempelvis fulgt op pa, om medarbejdere og leder blev inviteret
og havde mulighed for at deltage pa medborgermedet og ABCG-work-
shops. Pa mederne er der skabt nye forbindelser, som har resulteret i,
at lokale frivillige har taget pd sig at renoveret plejehjemmets forhave.
Der er ogsa etableret en gruppe af frivillige bibliotekarer pa skolens
bibliotek og arrangeret at lokale skoleklasser besoger plejehjemmet
til gavn for bade unge og gamle.

ABC-tilgangen er blevet praesenteret for medarbejdere og frivillige pa
et feelles arrangement, som Samradet, Borgerforeningen og Aalborg
Kommune var afsendere pa. ABC budskaberne om at deltage aktivt,
gore noget godt for andre og betydningen af de sma handlinger i
hverdagen blev brug som inspiration i dreftelsen af hvordan, der kan
arbejdes med faellesskaber og frivillighed i Tylstrup. | sammenhang
hertil blev ABC rammen brugt til at give nyt perspektiv og en anden
made at tale om frivilligheden pa, hvor vaerdier som meningsfuldhed,
trivsel og medborgerskab blev sat i fokus.



ABC for mental sundhed i praksis

Fokus har vaeret pa at skabe en inkluderende velkomstkultur og udvikle netvaerk og nye
forbindelser gennem fzelles aktiviteter, som eksempelvis workshops og medborgermeder.

Konkret har kommunens frivilligkoordinator sammen med kommunes to brobyggere
og Samradets formand inviteret alle borgere i Tylstrup til medborgermede med fokus
pa faellesskab, frivillighed og mental sundhed. Samradet var vaert og to brobyggere fra
kommunen fortalte om ABC for mental sundhed. Aftenen bed pa bade oplaeg, dialog og
en workshop, hvor deltagerne sammen udviklede ideer til, hvordan faellesskaber kunne
styrkes og nye aktiviteter ivaerksaettes.

Gode rad til at styrke samskabelse
med lokalsamfund

1.

Der er en stor glaede i at give noget
tilbage til sit lokalsamfund.

Tag afsaet i lokalsamfundet ressour-
cer og behov. Brug eksisterende
netveaerk, og skab forbindelser mel-
lem byens aktorer.
Netveerksskabelse med en lav grad
af formalisering ger det nemt for
en bred vifte af akterer at deltage.

Feellesskaber og frivillighed




En felles ramme
om indsatsen
— Sma greb, stor forskel

De fem kommuner har gode erfaringer med at benytte ABC for
mental sundhed som fzlles ramme og ABC vaerktejskassen har
vaeret brugt til blandt andet lokale workshops og meder.

Det handler om at gere mere af det, der allerede virker — og samtidig

fa oje pa nye muligheder, der kan gore det endnu rarere og lettere at 1. Skab feelles viden om (ABC for) mental sundhed
veere en del af faellesskabet og styrke sammenholdet indbyrdes. Ofte Mental sundhed kan forstds pa mange mader. Det kan derfor
starter det med sm4, enkle mikrohandlinger: Et smil, en morgenhilsen, vaere en god idé at starte med at skabe en faelles forstaelse af,

en kaffesnak — og en varm og tydelig velkomst. hvad trivsel og mental sundhed betyder for jer. Et tydeligt feelles
sprog, gor det lettere at arbejde med i hverdagen.

Her er inspiration til, hvordan man kan bruge ABC for mental sundhed

i praksis pa workshops og meder for frivillige og medarbejdere pa Tag kontakt til jeres lokale ABC-koordinator — eller til ABC

kommunens zldreomrade. partnerskabet for sparring, oplaeg eller facilitering af en
workshop.

Find baggrundsviden, dagsrejsen, samtalekort og ovrige ovelser og Lav en dialogevelse: "Hvad er mental sundhed for os?”

inspiration her: Kommunikationspakke til seniorer — Institut for Psyko-
logi — Kebenhavns Universitet

2. Faet felles sprog gennem de tre ABC-budskaber
ABC-budskaberne giver et falles sprog og forstdelsesramme,
som kan bruges til at saette fokus pa trivsel — bade egen og an-
dres. Teenk pa det som et par briller, | kan se jeres feellesskab og
aktiviteter gennem.

Hvordan ser ABC ud hos o0s?:

A Aktivitet: Er aktiviteten engagerende for den enkelte?

B Fellesskab: Foler alle sig velkomne og inkluderet?

C Meningsfuldhed: Hvad ger det veerdifuldt for deltager-
ne at vaere med?

Individuel refleksion: Hvordan ser din ABC ud? Brug eksem-

pelvis skemaet Styrk din mentale sundhed med ABC.

Scet samtalen i gang med samtalekort: Brug samtalekortene

som en konkret evelse — eller laag dem frem i pauserne som

samtalestartere.
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https://psy.ku.dk/abc/for-abc-partnere/kommunikationspakker/til-seniorer/
https://psy.ku.dk/abc/for-abc-partnere/kommunikationspakker/til-seniorer/

3. St fokus pa mikrohandlinger

Mikrohandlinger er sma, hverdagshandlinger —som at smile til
en fremmed, sige godmorgen eller give en hjelpende hand. De
kan virke banale, men har alligevel stor betydning for, hvordan
vi trives individuelt og i feellesskabet.

e Dagrejsen —film og dialog: Brug en af Dagsrejsefilmene som
afsaet for samtale og refleksion. Dreft eksempelvis Hvilke
mikrohandlinger gor | allerede i jeres hverdag? Hvad kan |
gore mere af — eller gore pa nye mader?

4. Forstor og forstaerk det, der virker

At fremme trivsel og mental sundhed handler ikke kun om at
forebygge mistrivsel, men om at gere mere af det, der gor os
glade, trygge og sunde. Ofte behever vi ikke opfinde noget nyt.
Det handler i hoj grad om at fa oje pd, og forsteerke, gode aktivi-
teter der allerede findes.

e Dialogevelse og brainstorm: Hvad ger vi allerede godt for
at skabe trivsel, faellesskab og deltagelse? Hvad kan vi gere
mere af — eller gore endnu bedre?

) |TALEKORT

Sidam spiller du
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5. Spot og skab anledninger til mere trivsel

Der er et stort potentiale i at udnytte eller skabe sma anlednin-
ger til at saette fokus pa trivsel. Det behever ikke vaere stort eller
nyt. Ofte er det nemmere at koble sig pa noget, der allerede
sker — eksempelvis en maerkedag, en lokal tradition, en arstid
eller en national begivenhed.

Dialogevelse og brainstorm: Hvilke anledninger har vi til at
saette fokus pa trivsel og styrke feellesskabet hos 0s?

Seet fokus pa den gode velkomst ved eksempelvis at ud-
pege en vaert og etablere en makkerordning, der hjaelper
nye frivillige i gang og ind i fellesskabet, sa alle feler sig set
og inkluderet.

Feellesskaber og frivillighed
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Qvrig inspiration

ABC for Mental Sundhed

Laes mere om ABC for mental sundhed og find vaerktejer og inspira-
tion til handling og evelser, som | kan bruge lokalt: ABC for mental
sundhed — Institut for Psykologi — Kebenhavns Universitet

Center for Frivillig Socialt Arbejde

Bogen Fa Frivillige? giver dig viden, rad og redskaber til at rekruttere og
fastholde frivillige i socialt foreningsarbejde og kan ogsa anvendes i
en kommunal sammenhang med aldreomradet som fokus:

Fa frivillige? En handbog i frivilligrekruttering — frivillighed.dk

Zldreministeriet

Zldreministeriet har lanceret fire principper for det gode samspil pa
eldreomrddet. Principperne understotter aeldreloven, og giver inspira-
tion til hvordan kommuner og civilsamfundet kan arbejde sammen.
Gode zldreliv for alle skabes sammen — Principper for det gode sam-
spil pa eeldreomradet 2025: Principper for det gode samspil pd zeldre-
omradet 2025
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Sundhedsstyrelsen
Videnscenter for eeldrepleje

Lokale faellesskaber og civilsamfundet kan spille en sterre rolle i zl-
dreplejen, for feellesskaber og foreningsliv kan veaere med til at skabe
mere livsglaede og forebygge ensomhed blandt de aeldre. Hent inspi-
ration til at komme i gang med samarbejdet, og fa idéer til, med hvem
og hvordan | kan samarbejde: Civilsamfund og feellesskaber pa zeldre-
omradet — Videnscenter for aeldrepleje — Sundhedsstyrelsen

Videnscenter for handicap

Videncenter for handicap har pa baggrund af en undersegelse udvik-
let 10 handlingsanvisende anbefalinger, som skal give en sterre forsta-
else for, hvordan kommuner kan ga systematisk og strategisk til vaerks,
sa de i hojere grad kan udnytte deres centrale position og potentiale
som brobyggere mellem borgere og civilsamfundet. Malgruppen i un-
dersogelsen er ‘mennesker med handicap’, men anbefalingerne kan
ogsa overfores til andre malgrupper: Kommunen som fritidsbrobyg-
ger —Videnscenter om handicap



https://psy.ku.dk/abc/
https://psy.ku.dk/abc/
https://frivillighed.dk/publikationer/faa-frivillige-en-haandbog-i-frivilligrekruttering
https://aeldremin.dk/Media/638918005079338000/Gode_%c3%a6ldreliv_for_alle_skabes_sammen_UA.pdf
https://aeldremin.dk/Media/638918005079338000/Gode_%c3%a6ldreliv_for_alle_skabes_sammen_UA.pdf
https://www.sst.dk/da/Aeldrepleje/Temaer/Civilsamfund-og-faellesskaber
https://www.sst.dk/da/Aeldrepleje/Temaer/Civilsamfund-og-faellesskaber
https://videnomhandicap.dk/publikationer/kommunen-som-fritidsbrobygger/
https://videnomhandicap.dk/publikationer/kommunen-som-fritidsbrobygger/
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ABC for mental sundhed er en forskningsbaseret indsats, som har til formal
at fremme mental sundhed for alle. Indsatsen loftes i faellesskab af foreninger,
organisationer, kommuner og forskere.

. . Center for

.. Forebyggelse i praksis

Center for Forebyggelse i praksis, KL, har til opgave at formidle viden og under-
stette kommunernes sundhedsfremme og forebyggelse, herunder arbejdet
med at fremme mental sundhed, trivsel og faellesskaber.
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