KOM MED! - samarbejdet fortsaetter pa tredje ar

| denne udgave af nyhedsbrevet kan du laese om:
* Kom med!-dage - inspiration til seniorer

* Forteel for livet - livsforteellinger i seldregrupper
* Hjemmeplejen saetter ord pa ensomhed

* Ny gagruppe - nu er der ialt 6 grupper

*  Opdatering af Kom med! - folderen

Hillersd Kommune, Frivilligcenter Hillerad og lokale
frivillige fortsaetter samarbejdet omkring Kom Med! ogsa
i 2017. Gennem det nu etablerede netvaerk mellem
kommunale medarbejdere, frivillige og foreninger
formidles foreningstilbud til aldre borgere for at forebygge
og afhjaelpe ensomhed.

Kom Med! startede i 2014 som et 2-arigt pilotprojekt
finansieret af /Aldrepuljen. Projektet er fortsat som et
samarbejde og far nu stette fra Vaerdighedspuljen.

Samarbejdet koordineres af en fire-personers gruppe,
der repraesenterer Aldre og Sunhed i Hillerad Kommune
og Frivilligcenter Hillerad.

Aldre og Sundhed i Hillerad Kommune har seerligt
ansvar for den kommunale involvering i Kom med! ,
mens Frivilligcenter Hillerad er tovholder for kommunikation
og har seerligt ansvar for involvering af foreninger.

Arrangement pa vej ...

St kryds i kalenderen den 24. oktober 2017!

Karin Garde, speciallaege i psykiatri, vil tale om psykisk
sarbarhed og psykisk sygdom med specielt fokus pa
senior-livets psykiske sygdomme. Karin Gade kommer
i sit opleeg bl.a. ind pa de problematikker, der kan opsta
i forhold til parerende, nar der er en psykisk sarbar

Et samarbejde om at afhj=lpe og forebygge ensomhed
blandt =ldre gennem fzllesskaber og bevagelse

senior i familien. Temadagen er arrangeret i et samarbejde
mellem Aldresagen, Styrk Livet, GrennegadeCentret
og Kom Med!.

Naermere oplysninger om arrangementet vil blive sendt
ud i lokalpressen og pa Kom Med!’s hjemmeside.
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http://frivilligcenter-hillerod.dk/kom-med/aktuelle-aktiviteter

Flere glade seniordage under planlaegning

Tre - maske fire - arrangementer for seniorer
fordelt over uge 43 og 44 er undervejs. Fokus er
pa at give inspiration til det glade seniorliv, bade i
form af oplaeg, dialog, deltagelse og fallesskab.

Pa baggrund af erfaringerne og tilbagemeldingerne pa
sidste ars inspirationsdag for pensionister og Kom med!-
uge, er vii ar landet pa at forsgge at skabe fire kortere
dage med hvert sit tema: inspiration, sundhed, kultur og
frivillighed.

Efter to konstruktive og involverende mgder i maj, hvor
repreesentanter fra foreninger, frivillige og kommunale
medarbejdere deltog, er der nu fire grupper, der arbejder
videre med hver sin seniordag.

Inspirationsdagen bliver startskuddet, hvor tanken er at
inspirere bredt til det gode seniorliv og samtidig give
smagsprgver pa de felgende temadage.

Temadagene skal gerne bliver meget involverende, hvor
deltagerne far lov at preve nogle ting og muligheder af,

og hvor foreninger og kommunens Zldre og Sundhed
har mulighed for at synliggare deres tilbud.

Kom med i planleegning og afvikling!
Planlaegningen er kun lige begyndt, og der er stadig
brug for flere gode kraefter. Isaer gruppen, der planlaegger
kulturdagen, kan bruge ekstra folk.

Der er ogsa brug for, at nogle vil byde ind med indslag
og aktiviteter pa dagene. En del praktiske ting skal ogsa
lases. Kontakt derfor gerne gruppelederne, hvis du enten
vil med i planleegningen eller vil bidrage med en aktivitet
ved selve arrangementet.

Kontakt inspirationsgruppen / frivillighedsgruppen:
Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk

Kontakt sundhedsgruppen:
Tilde Ellehammer, tande@hillerod.dk

Kontakt kulturgruppen:
Anne Bregenov-Larsen, abre@bhillerod.dk
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Inspiration
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e Samtalesalon

® Oplaeg og debat
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foreninger

* Inspiration fra
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* Smagsprever, fx:
¢ Patientforeninger
e Gagrupper

e Hjxelpemidler

¢ Trening

e Radgivning

Den forelgbige skitse til involverende og engagerende seniordage, der skal
tilbyde og inspirere zldre i Hillergd til at deltage i fllesskaber for at
afhj=lpe og forebygge ensomhed hos sig selv og andre.
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Fortzel for livet - livshistoriefortzellinger i =ldregrupper

Foreningen Ensommes Gamles Varn har udviklet
et koncept og gruppeforigb for ldre, som vi i Kom
med! samarbejdet onsker at udbrede til Hillerad.

Jo &ldre, du bliver, jo feerre er der tilbage af de mennesker,
der har veeret vidne til hele dit liv. Der bliver faerre og
faerre, du kan dele dine minder med.

Forteel for Livet er et forlgb, hvor en gruppe jeevnaldrende
2eldre far mulighed for at dele deres livshistorier med
hinanden. En gruppeleder guider samtalerne, sa de ikke
lgber af sporet. Ved pa den made at dele livserfaringernes
op- og nedture med andre, der har levet samtidig, far
de zldre et nyt faellesskab med ligesindede, der har
veeret vidne til de samme tidernes skiften, som de selv.

Ingredienser i Fortael for Livet

For at skabe et Forteel for livet-forlab skal der veere en
uddannet gruppeleder og fire til seks aeldre, der vil dele
deres livshistorier, et fredeligt lokale med gode stole og
en stemning af god tid, talmodighed og lavt tempo. Der
er tavshedspligti gruppen, og gruppelederen bruger en
narrativ interviewteknik til at hjeelpe forteellingerne i
gang, og én forteeller ad gangen. De zldre veelger sely,
hvad de vil forteelle.

Erfaringer med Fortael for Livet
Erna Rubjerg har deltaget i to Forteel for livet-grupper
og siger fglgende om det:

"l begge de grupper, jeg har deltaget i, rykkede vi teet
pa hinanden i overfgrt betydning. Vi grinede meget

sammen, men vi kneb en tare lige sa tit. Nar man i
Forteel for Livet gennemgar sit liv sammen med andre,
kommer man i mange tilfeelde til at se de problemer,
man har haft, i et nyt lys, sadan at de maske ikke opleves
som problemer laengere.”

"I de senere ar har jeg haft sveert ved at kapere, at mine
venner er dede, og at man aldrig igen kan opleve
bestemte perioder i sit liv sammen med en anden person.
Men jeg har ogsa, bl.a. gennem Fortael for Livet, oplevet,
at man kan stifte venskaber sent i livet.”

"Det hele er ikke bare fortid. Man har ogsa en fremtid

og skal planleegge ”i morgen”.

Kom med! og Fortal for Livet

For at komme i gang er der brug for gruppeledere, som
skal igennem et uddannelsesforlgb, og samarbejds-
partnere, som gnsker at udbrede muligheden for eeldre.

Derfor er det farste skrift at finde interesserede foreninger,
plejecentre og andre, som gnsker at tilbyde Forteel for
Livet forlgb. Dernzest skal der rekrutteres frivillige
gruppeledere. Et fgrste mgde afholdes i august - dato
falger.

Vil jeres forening eller plejecenter vaere med - eller
braender du for at engagere dig som gruppeleder, sa

hgrer vi gerne fra jer/dig.

Kontakt: Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk

Hjemmeplejen setter ord pa ensomhed

Det kan veere sveert at fa gje pa ensomhed hos et andet
menneske. Og har man faet mistanken, kan det maske
ogsa veere vanskeligt at finde den rigtige made at tale
om det pa. Selvom ensomhed inden for de seneste ar
er sat pa dagsordenen ogsa blandt kommunalt ansatte,
kan det som ansat veere en udfordring at finde ud af,
hvordan og hvornar det er passende at szette ind over
for ensomhed.

| Hillerad Kommune er der — seerligt i forbindelse med

Kom Med! - fokus pa, at ensomhed teenkes ind hele
vejen i den eeldres kontakt til kommunen. Det geelder
fra starten, nar man henvender sig til Visitation og
Hjeelpemidler, og derefter videre til blandt andet
Hjemmeplejen og Treeningssektionen.

Det handler om, at ansatte i samtalerne med aeldre har
opmaerksomhed pa at spotte ensomhed, kan sezette ord pa
det og kan stette den pageeldende i at afhjeelpe ensomheden.



I maj maned blev der sat gang i et pilotprojekt i Hiemme-
plejens omrade Midt. | omradet, der bl.a. deekker
Hammersholt, midtbyen og omradet mellem Milnersvej
og kreemmermarkedspladsen, vil medarbejdergruppen
udveelge omkring 10 aeldre, som gruppen har kontakt
til, og hvem det kan veere relevant at ggre en seerlig
indsats for i forhold til ensomhed.

Det er sa meningen, at medarbejderne - sammen med
den aeldre og sammen med kollegerne - skal seette ord
pa ensomheden hos den aldre, og stgtte ham eller
hende i at bryde den. Der vil ogsa blive lavet en sakaldt

handleplan for den enkelte aldre, der sikrer, at der bliver
fulgt op pa det, der er blevet aftalt, ogsa selvom det ikke
er den samme hjemmehjeelper, der mgder op naeste

gang.

Forsgget karer i en periode pa tre maneder hen over
sommeren, og bliver det en succes, kan det efterfglgende
udvides, og evt. overfares til resten af Hlemmeplejen
0g maske ogsa til andre relevante steder i kommunen.

Vil du vide mere, sa kontakt Tilde Ellehammer, tande@
hillerod.dk

Det er sjovere at ga sammen med andre

Man leerer nye mennesker at kende samtidig med,
at man far rort sig. Det er meget sjovere end at ga
alene. Det mener deltagerne i den nye gagruppe ved
Brohuset.

| april, maj og juni har Kom med!s gagruppe-igangseettere
planlagt at ga foran og fungere som tovholdere for at
ga en ny gruppe i gang i Hillerad Qst i tilknytning til
beboerhuset Brohuset i Jstervang.

| labet af de forste to maneder har i alt 19 aeldre gaet

med, nogle en enkelt gang eller to, men en del trofast
hver onsdag.

Mulighed for at mgde nye mennesker

En af deltagerne gar stadig pa arbejde, men har fridag
om onsdagen. Hun er for nylig flyttet til Hillergd.

"Jeg har da kigget lidt efter muligheder for at laere nogle
at kende her i byen, men nar man gar pa arbejde, bliver
det jo ikke til s& meget. Men da jeg sa invitationen til en
gatur pa min fridag, sa slog jeg til. Jeg kan godt lide at
ga, men det er kedeligt at ga alene.”




En anden kvinde forteeller, at hun har mistet sin mand
for nogle maneder siden efter laengere tids sygdom.

*Jeg passede ham selv indtil det sidste. Nu skal jeg
videre i mit liv, sa jeg havde brug for at mgde nye
mennesker, for der har selvfglgelig vaeret meget
sygdomssnak med familie og venner,” forklarer hun.

Gagruppe er ogsa kaffe-feellesskab

*Jeg gar gerne bade hurtigere og laengere for mig selyv,
men jeg gar med her for hyggens skyld,” siger en tredje.
Foruden gaturs-sludderen, slutter turen nemlig altid med
en kop kaffe i Brohuset. Og dér fortsaetter snakken lystigt.

Tanken er, at gruppen fremover skal veere selvkgrende.
De tre igangsaettere haber derfor pa, at der i labet af
saesonen viser sig at veere nogle af deltagerne, der
bliver sa glade for gagruppen, at de slet ikke kan lade
veaere med at melde sig som fremtidige tovholdere.

Brohus-gruppen bestar indtil videre af zeldre, der er godt
gaende, men malet er ogsa at fa de eeldre med, som ikke
kan ga sa langt. For gagrupper er ogsa for dem med stok,
stave eller rollator. Intentionen med Kom med! gagrupper
er nemlig, at iseer mindre mobile aeldre far rgrt sig lidt og
samtidig finder et feellesskab.

HVOR ER DER GAGRUPPER?

Skoleparken/Kastanieparken, Hillerad Vest
Mandage og onsdage kl. 10.45. Efterfelgende er der
kaffe i feelleshuset i Skoleparken.

Bauneparken, Skavinge
Mandage kl. 14.00 — med efterfglgende kaffe pa
Bauneparken.

Lions Park, centrum af Hillerad
Tirsdage kl 10.00 — med efterfalgende kaffe pa
plejecenteret.

Plejecenter Skovhuset, Hillergd @st
Onsdage kI 10.00 — med efterfglgende kaffe pa
plejecenteret.

Brohuset, Hillerad @st
Onsdage kl 10.00 — med efterfglgende kaffe i beboerhuset
Brohuset.

Slettebjerget 64, Ny Hammersholt
Mandage kl 10.00 — med efterfglgende kaffe pa
Slettebjerget 64.

Hvis du gerne vil hgre mere, starte eller gad med i en
gagruppe i disse omrader — eller et andet omrade, sa
kontakt os i frivilligcentret og fa hjeelp fra vores frivillige
igangseetterteam.

Tjek ogsa:

Her finder du tid og mgdested for de enkelte
gagrupper og mere information om, hvordan du kan
engagere dig.
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Et samarbejde om fa=lleskaber og bevagelse for =ldre

Kom med! - folderen
bliver opdateret digitalt

Synliggerelsen af Kom med! indsatsen er blandt andet
sket gennem en trykt folder med mange tilbud om
aktiviteter for aeldre fra forskellige foreninger. Folderen
er nu blevet opdateret i digital form og vil kunne
downloades til udprint hen over sommeren.

Der er stadig mange eksemplarer af den trykte folder,
som stadig kan bruges til omdeling, men veer
opmaerksom p4, at visse tilbud er udgaet, og andre
kommet til.

Trykte Kom med!-foldere til uddeling kan hentes pa
Frivilligcenter Hillergd. Den opdaterede, digitale udgave
kan downloades pa: kommedhillerod.dk

Har du yderligere aendringer til folderen, sa send
rettelser til: kommed@frivilligcenter-hillerod.dk.

kommedhillerod.dk

Via webadressen: kommedhillerod.dk kommer du direkte
ind pa den del af Foreningsvejviseren, der har tilbud til
eldre borgere. Det er (stort set) de samme tilbud, som
er listet op i Kom med!-folderen. | modsaetning til folderen,
bliver tilbuddene pa kommedhillerod.dk lgbende
opdateret.

Du kan leese mere om Kom med!-samarbejdet og
projektets hidtidige forlgb pa: frivilligcenter-hillerod.dk/
kom-med

e
FRIVILLIGCENTER HILLEROD
HILLER@D KOMMUNE

Kom med! kontaktpersoner fra

Aldre og Sundhed i Hillered Kommune:
Tilde Ellehammer, tande@hillerod.dk

Anne Bregenov-Larsen, abre@hillerod.dk

Kom med! kontaktpersoner fra
Frivilligcenter Hillerad:

Ditte Olsen og Tine Liisberg:
kommed@frivilligcenter-hillerod.dk

Anette Nielsen: info@frivilligcenter-hillerod.dk

Redaktion:
Ditte Olsen, Anette Nielsen, Tilde Ellehammer, Anne
Bregenov-Larsen

Kom med! nyhedsbrevet juni 2017
er udgivet af Frivilligcenter Hillergd
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