Vil du hgre mere om selvhj=lp og eventuelt
vaere med i selvhjalpsgruppe, sa kontakt:

Centerleder Tina Ngrgaard

Kontaktinformation:
Frivilligcenter & Selvhjaelp Greested
Graested Stationsvej 8B

3230 Graested

TIf. 4839 4930
Kontakt@frivilligcenter-graested.dk
www: Frivilligcenter-graested.dk
Kontortider: man-tors 9-14, fre 9-12

| Frivilligcentret tror vi pa, at vi hgjner livskvali-
teten for den enkelte borger ved at vaere det
sted, hvor man udvikler og engagerer sig; et
sted, hvor man mgdes og far bekendtskaber;
og et sted hvor ide bliver til handling.

Vi tror ogsa, at frivillighed kan forega i mange
forskellige sammenhange og vi ser vores rolle
som stgttende bredt i forhold til initiativer,

som omhandler faellesskabet i Gribskov kom-

mune.

Mere end 11.000 gange arligt besgger med-
lemmer Frivilligcentret i et netveerk, som kittes
sammen af feelles formal, af behovet for at mg-
de mennesker og af virkelyst.

Mange foreninger og grupper star for forskelli-
ge arrangementer, foredrag m.m., ofte i samar-
bejde med Frivilligcentret. Mange foredrags-
holdere er inviteret til vores kommune af frivil-
lige foreninger. Frivilligcentret star ogsa for
kurser, oprettelse af selvhjalpsgrupper, tema-
dage m.m.

Vores hjemmeside, frivilligcenter-graested.dk,
orienterer om manedens arrangementer og
andet aktuelt stof. Her findes ogsa en vejviser
for det sociale og sundhedsfremmende arbejde
i kommunen. Desuden findes en Facebook-
gruppe, et manedligt nyhedsbrev og en aktivi-
tetsliste. | april udgives et arsskrift, som op-
summerer detaljer om huset. Det kan fas ved
henvendelse i Frivilligcentret
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Selvhjalp & Netvaerk

Kom og vaer med i et faellesskab

4 ;
Til dig som gnsker:
- at deltage i en selvhjzelpsgruppe

- at veere tovholder for en gruppe

- at komme til relevante foredrag

Selvhjzelp er initiativ til forandring.

Fa inspiration og bliv udfordret!
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Respekt, ligeveerdighed, tillid og tavshedspligt

| selvhjaelpsgruppen mgdes en gruppe ligestillede om en fzlles udfordring, behoy, situati-

on eller problem. | gruppen udveksles erfaringer. Man stgtter og hjaelper hinanden.

Deltagelse i selvhjeelpsgrupper mobiliserer ressourcer hos deltagerne. Selvhjzlp er at ta-
ge ressourcer i brug. Det handler om at mestre og handtere livet - ogsa nar det er sveert.

Hvordan kommer du i gang?

En selvhjaelpsgruppe starter typisk, nar
der er samlet 4-6 interesserede. Grup-
pen mg@des som regel hver anden uge i
to timer i Frivilligcenter & Selvhjzelp
Graested

Hvem saetter en gruppe i gang?

Selvhjzelpsgruppen igangsaettes af kom-
petente frivillige “igangsaettere”, der er

uddannet til opgaven og deltager i grup-
pen, til den kan sta pa egne ben.

Deltagelse i en selvhjeelpsgruppe giver

dig mulighed for at:

e hjzlpe dig selv og hjzlpe andre

o fa nyt netvaerk og faellesskaber

e opna st@rre overskud i hverdagen

e finde livsmod og livsgleede

o fa andre vinkler og erfaringer

o fanyviden, nye feerdigheder

o fainspiration, udvikling og handle-
kraft.

Selvhjeelpsgrupper:

Stress / Ressourcer

Styrk dine resurser / Mindfulness
Pargrende til Demente (4 grupper)
Depression

Sorggruppe

Stomi

Mandegruppe

Kroniske smerter

Nye grupper oprettes Igbende. Hvis
din gruppe mangler, sa tgv ikke med
at kontakte os.

Nye frivillige igangsattere spges

Du far en grundlaeggende intro-
uddannelse, supervision, relevant efter-
uddannelse samt et fagligt netvaerk.
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Udsagn fra en deltager:

Jeg har lzert rigtig meget af de andre i
gruppen, og jeg har ogsa selv bidraget
med mange ting.

Det giver en god fglelse.

Medlemskab:

Som medlem af Frivilligcenter & Selv-
hjeelp Graested far du vores nyheds-
brev, som indeholder information, de-
bat og nyheder om, hvad der rgr sig i
centret.

Medlemskabet giver dig mulighed for
at deltage i vore arrangementer, opna
synlighed for dine ideer, deltage i net-
veerk og pa anden made engagere dig i
frivilligt arbejde.

Medlemskab koster kr. 100 om aret.



