Arsberetning 2025

SELVHJ£ELP

FREDERICIA-MIDDELFART



INDHOLDSFORTEGNELSE

L0 0] o PP s.3
Faktuelle tal for SEIVhJ el 2025. ... e et ete et e e e e e eete e e e e s e saneaaeeeenns s.4
NAr SEIVNJEEIPEN LBV VILEIC...uen ittt ee e e et e e e e e et eeeseesaaeeeeeeseeanen s.5
Selvhjeelpsgrupper Mod ENSOMNEd. .. ... it ee et et e e eeeet e e s e e eaeaenaans s.5
=T T Lo = PPN s.6
8] €71 e [ 0 o T | 1R PP PPPPTOPPPR s.7
S Te]g=1={ (U10] o]=] SN PO PR UPP PRSPPI s.8
REEA R LC1 = (U] o] o 1= ] S PO PSP PPR SRR s.9
VAGEVAGEEN. ... eeeeeeeeeeeeieeittteeeeeeeeeeeeeeeeeeteetatatt at e aaaaasaaeaeeseesesssessssssnnsnnnnasaseasaeeaeeseesnes s.10
LY (V7 EST=T o 1P s.10
Netvaerks -0g faellesskabsaKtiVItEIEr ... ... iiu e cee e e e ee e eeaeees s. 11
R F= g F=14 o 1) Lo [T PN s. 11
BeVillINGEr 08 STBTIE ...uiieiiiiiiieee ettt s eeee et eaaae s. 11
Frivillige med langvarig tilKNYtNING......cuu i cree e et e et s e e s e sansanee e e aes s.12
STATUS O PEISPEKEIV. .. ettt e e e e e eesee e e e e e et e e aaneeenesaenaeennneaenneenn s.13
BeStYrElSEN 2025, .. it et ee e e e ea et e e e e et e aa et e et e aan e aaaeneaan s.13



FORORD

Livet har leert mig — og arbejdet i Selvhjeelp Fredericia-Middelfart har leert mig - at
selvhjaeelpskonceptet virker. Gennem mange ar har vi set, hvordan systematisk tilrettelagte
selvhjeelpsgrupper kan gare en reel forskel for mennesker i sveere livssituationer.

Det er helende at dele sine fglelser, oplevelser og historie i en selvhjeelpsgruppe, hvor der er
gensidig tillid og tavshedspligt. Selvhjeelpsgrupper bygger pa en gennemprgvet metode, hvor
mennesker mgdes i et trygt og struktureret feellesskab og deler erfaringer med andre i en
lignhende situation. Den ligeveerdige samtale er omdrejningspunktet, og deltagerne stgtter
hinanden gennem gensidig erfaringsudveksling.

Samtalerne faciliteres af uddannede frivillige facilitatorer, som er med til at sikre en tryg ramme
og en struktur, hvor alle far mulighed for at blive hgrt. Det betyder, at samtalerne lgftes ud over
blot at fa luft for frustrationer. | stedet skabes et rum for refleksion, hvor deltagerne kan fa nye
perspektiver og styrke troen pa egne ressourcer og handlemuligheder.

Nye indsigter og hab vokser ud af mgdet med andre, og for mange udvikler faellesskabet sig til
venskaber og relationer, der eksisterer leenge efter, at selve forlgbet er afsluttet.

Selvhjeelpsmetoden er for bade bgrn, unge, voksne og seniorer og er ikke begreenset af
bestemte emner, men kan anvendes iforhold til mange forskellige livssituationer; eksempelvis
sorg, ensomhed, skilsmisse, stress eller mistrivsel. Bestyrelse og daglig ledelse falger lgbende
udviklingen bade i samfundet generelt og lokalt, og vi arbejder for, at Selvhjaelp Fredericia-
Middelfart fortsat kan tilbyde relevante selvhjaelpsgrupper, nar behov opstar.

Selvhjeelp fungerer som et supplement til de kommunale tilbud og nar ofte borgere, som ikke
umiddelbart benytter sig af offentlige indsatser. | mere end 35 ar har Selvhjeelp Fredericia-
Middelfart opbygget erfaring med, hvordan selvhjaelpsgrupper kan skabe positive forandringer
for mange borgere. Denne erfaring bringer vi i spil i samarbejde med Fredericia og Middelfart
Kommuner, med frivilligcentrene og med andre lokale aktgrer i civilsamfundet.

Pa landsplan indgar selvhjelpsarbejdet i et bredere samarbejde gennem den landsdeekkende
NGO, FriSe, hvor der arbejdes med udvikling af viden om selvhjeelpsmetoder og med at styrke

feellesskaber og brobygning til nye aktiviteter og netveerk.

Vi ser frem til et endnu teettere samarbejde med kommunerne, frivilligcentrene og andre
aktgrer i tiden frem.

Pa bestyrelsens vegne

Vita Andreasen



Faktuelle tal for Selvhj=lp 2025

OOO Frivillige
CQ3 - 78 registrerede frivillige

Selvhjaelpsgrupper

@ - 13 selvhjaelpsgruppeforlgb

- 73 deltagere i selvhjeelpsgrupper
- 43 borgere fra Fredericia Kommune

- 39 borgere fra Middelfart Kommune

- 79 forsamtaler forud for gruppeforipb

§ Netvaerk og fallesskab
+ Ca. 80 deltagere i netvaerks- og feellesskabsaktiviteter

- 6 spisehold

- Fortidspensionistcafé

@ Vejviserne
‘Sj - 30 borgere deltog i Vejviser-forlgb

(—)) % Vagevagten
¥ . 375 vagetimer
= Ca. 38 borgere
Q:\) Individuelle samtaler
- Ca. 20 individuelle samtaler

Selvhjzelp Fredericia-Middelfart hjaelper ca. 200 borgere
om aret gennem foreningens samlede indsats.



NAR SELVHJZLPEN LEVER VIDERE

Over de seneste tre ar har Selvhjeelp haft mere end 700 borgerkontakter gennem foreningens
samlede tilbud.

Dertil kommer den betydelige og ofte usynlige effekt, nar selvhjeelpsgrupper fortseetter med at
mades pa egen hand efter det formelle forlab er afsluttet. Erfaringen viser, at omkring 8 ud af
13 grupper veelger at fortsaette som private netveerk.

| 2025 besggte vi en gruppe kvinder der for 20 ar siden madtes i en selvhjeelpsgruppe for
pargrende tilsenhjerneskadede. | gruppen oplevede de for fgrste gang, at nogen virkelig forstod
dem, og det feellesskab blev sa steerkt, at de stadig hver 14. dag mgdes i dag. ”Vi har fulgt
hinanden gennem bade grin og tarer, det betyder alt”, fortalte én af kvinderne.

Gennem foreningens mere end 35-arige virke er det blevet til mange selvorganiserede
feellesskaber, som fortsat stgtter hinanden uden yderligere drift fra foreningen. Det vidner om
en metode, der skaber varig veerdi og styrker borgernes egne ressourcer og netveerk.

Kvinderne mgdes pa 20. ar

SELVHJZALPSGRUPPER MOD ENSOMHED

En centralindsats i 2025 har veeret selvhjeelpsgrupper mod ensomhed for borgere ramt af sveer
og langvarig ensomhed. Grupperne er gennemfgrt i samarbejde med FriSe — og med stotte fra
Den A.P. Mgllerske Stattefond, i bade Fredericia og Middelfart Kommuner.

Ensomhed er i disse ar en voksende samfundsudfordring. Nye tal viser, at omkring 600.000
mennesker i Danmark oplever alvorlig ensomhed, og konsekvenserne kan meerkes bade for
den enkelte og for samfundet som helhed.



Projektet blev afsluttet i 2025 og evalueret af konsulentbureauet Defactum. Vi gennemfgrte i
perioden i alt 4 gruppeforlab; to for ensomme voksne i alderen 35-65 ar, og to for ensomme
ungei20 “erne.

Vioplevede:

e Markantfaldioplevet ensomhed

o gettrivsel og livsglaede

e Styrket selvveerd

o Flere bevaeger sig ud af risikozonen for depression/stress (jf. WHO-5 trivselsindeks)

Pa& landsplan blev der i projektperioden gennemfart 77 selvhjeelpsgrupper med i alt 403
deltagere. Resultaterne peger pa, at selvhjeelpsgrupper er et beeredygtigt og effektivt
supplementtilkommunale indsatser mod ensomhed, og vivil derfor kigge ind i fortsat at kunne
tilbyde selvhjeelpsgrupper for ensomme borgere.

Ensomheden er desvarre stigende i Danmark

MANDESNAK

| 2025 startede Selvhjeelp Fredericia-Middelfart i projektet ”Flere Meend i Feellesskaber”, som
gennemfgres i samarbejde med FriSe og med stgtte fra Den A.P. Mgllerske Stgttefond.
Projektet har til formal at udvikle og styrke tilbud, der kan nd meend, som befinder sig i sveere
livssituationer og som ofte kan have sveerere ved at opsgge feellesskaber og tale om personlige
udfordringer.

Som en del af projektet har vi videreudviklet vores tidligere tilbud Kom Videre Mand til det nye
gruppeforlgb Mandesnak. Tilbouddet henvender sig til maend, der stari en livskrise eller oplever
belastende livssituationer; eksempelvis i forbindelse med stress, ledighed, skilsmisse eller
andre starre livsforandringer.



| efteraret 2025 gennemferte vi det fgrste Mandesnak-forleb i Fredericia. Forlgbet er
efterfalgende blevet evalueret af Defactum, som har indsamlet deltagernes erfaringer og
vurderinger af forlgbet.

Flere deltagere fremhavede, at det havde stor betydning at mgde andre maend, der kunne
forsta deres situation. Deltagelsen har blandt andet bidraget til, at deltagerne i hgjere grad fgler
sig i stand til at tale med andre om, hvordan de har det, og til at se mere positivt pa fremtiden.

Evalueringen viser desuden, at 75 % af deltagerne efterfglgende har faet stgatte til at fortszette i
andre aktiviteter eller feellesskaber, hvilket understgtter projektets ambition om at hjeelpe flere
meend videre ind i feellesskaber.

Erfaringerne bekraefter, at der er behov for malrettede tilbud til meend i sveere livssituationer,
og at selvhjeelpsgrupper kan veere en vigtig ve;j til gget trivsel, netveerk og nye perspektiver pa
livet.

Det er vigtigt, at maend har nogen at tale med nar livet rammer

STAT DIT BARN

Stgt dit Barn er et tilbud til foreeldre, der oplever bekymring for deres barns trivsel, fx i
forbindelse med mistrivsel, angst, skolefraveer, ensomhed eller starre livsforandringer.

I 2025 har vi igen oplevet en stigning i antallet af henvendelser fra foreeldre. Det understreger
et tydeligt behov for lettilgeengelige og forebyggende tilbud, hvor forseldre kan fa stotte,
sparring og feellesskab.

| Stat dit Barn far foreeldre mulighed for at dele erfaringer, spejle sigiandre og styrke deres egen
handlekraft i foraeldrerollen. Samtidig med far foreeldrene ogsa viden og indblik i, hvilke



redskaber de som foreeldre kan gribe til, nar de har et barn der mistrives, sa der ogsa er fokus
pa foreeldres resurser og handlemuligheder.

Nar et barn mistrives kan der dukke mange spagrgsmal op hos foreeldrene. Er det min skyld?
Hvordan kan jeg bedst hjaelpe mit barn? Hvordan far vi familielivet til at heenge sammen?

Jo mere bgrnene mistrives, jo mere mistrives foreeldrene ogsa og der er risiko for
langtidssygemeldinger. Foreeldre far derfor brug for hjeelp til egne psykiske udfordringer, som
falge af et barns mistrivsel.

Det er derfor vigtigt, at vi kan tilbyde et Stgt dit Barn-forlgb til disse foreeldre, hvor de i en
selvhjeelpsgruppe kan dele bekymringer, tanker og falelser forboundet med den magteslgshed
de ofte sidder med

Dét at mgde andre i samme situation skaber ro, overblik og konkrete redskaber, og kan veere
med til at forebygge, at udfordringer udvikler sig og vokser sig starre.

SORGGRUPPER

| 2025 har vi fortsat tilbudt sorggrupper for bade voksne og seniorer 60+. Grupperne giver
deltagerne et trygt rum, hvor de kan dele deres sorg med andre i samme situation og finde ord
for de mange og ofte komplekse fglelser, der fglger med et tab.

Sorggrupperne udfylder et vigtigt behov for borgere, som ikke ngdvendigvis har behov for —eller
adgang til andre former for stotte. Det gruppebaserede feellesskab skaber genkendelse,
normalisering og en oplevelse af ikke at sta alene i sorgen.

| andet halvar 2025 besluttede vi desuden ogsa at tilbyde en ventesorgsgruppe for pargrende
til kronisk syge og uhelbredeligt syge. Pargrende er ofte en overset gruppe, som star i en
langvarig folelsesmaessig belastning, samtidig med at de skal fungere i hverdagen. Med
ventesorgsgruppen gnsker vi at tilbyde stgtte tidligere i forlabet og dermed bidrage
forebyggende til trivsel og mestringsevne hos de pargrende.

N

\ &
Sorgen bzeres lettere nar den deles med andre
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TRIVSELSGRUPPER

Trivselsgrupper for skolebarn er ogsa i 2025 gennemfart i samarbejde med skoler i bade
Fredericia og Middelfart Kommuner.

Trivselsgrupperne er med statte fra TrygFonden, og vi har i projektperioden haft trivselsgrupper
isamarbejde med bade Krogsager Skole, Kirstinebjergskolen, Fjordbakkeskolen, Nr. Aby Skole,
Nr. Aby Realskole og Vestre Skole.

Trivselsgrupperne har fokus pa at styrke bgrns trivsel, give dem et sprog for fglelser og skabe
trygge feellesskaber, hvor det er muligt at dele tanker og oplevelser med andre i lignende
situationer.

Indsatsen bidrager bade til tidlig opsporing og forebyggelse af mistrivsel blandt barn og unge
og understgtter skolernes arbejde med trivsel og feellesskab.

| 2025 startede vi et nyt forlgb op; en sorggruppe for unge i alderen 13-17 ar i samarbejde med
Ungdomsskolen i Middelfart. Forlgbet havde fokus pa at give unge, der har mistet en
neertstdende, et trygt rum til at dele deres erfaringer og fglelser med jeevnaldrende.

| dette samarbejde havde vi, med statte fra Spar Nord Fonden, mulighed for at invitere Basim
(kendt fra X-Factor og Melodi Grand Prix) til et personligt foredrag om at have mistet begge sine
foreeldre i en tidlig alder. Foredraget gjorde et steerkt indtryk og bidrog til at skabe genkendelse
og hab hos de unge. Det blev samtidig en anledning til at seette ord pa sorg pa en made, der
talte direkte ind i de unges liv og virkelighed.

Julie (frivillig) hilser pa Basim



VAGEVAGTEN

| 2025 blev der nedsat en mindre arbejdsgruppe bestaende af frivillige vadgere med det formal
at styrke kendskabet til tilbuddet. Arbejdsgruppen besgger plejehjem, plejecentre og ledere i
hjemmeplejen for at forteelle om Vagevagtens arbejde og muligheder. Da der labende sker
udskiftning blandt medarbejdere og ledere, er det vigtigt at sikre fortsat genkendelighed og
tydelighed omkring ordningen.

Samtidig skaber besggene en tryghed i samarbejdet, da personalet far mulighed for at mgde
vagerne, stille spgrgsmal og fa en feelles forstaelse af roller og forventninger. Det styrker
relationen mellem civilsamfund og kommune og bidrager til en sammenhaengende indsats
omkring borgeren.

Vagevagten har nu kert pd 18. ar i Selvhjeelp og er et veletableret og anerkendt tilbud, der
gennem arene har gjort en betydningsfuld forskel for mange borgere og pargrende.

VEJVISERNE

Vejviserne hari 2025 kgrt pa 4. ar, og gennem tiden har vi opbygget mange gode erfaringer med
indsatsen. Erfaringerne har styrket vores forstaelse for, hvad der skal til for at stgtte eeldre
borgere i at finde vej ind i nye feellesskaber og aktiviteter i lokalsamfundet.

Ordningen bygger pa individuel statte og naervaer, hvor en frivillig vejviser ledsager borgeren i
de fgrste skridt ind i nye sammenhaenge. Det skaber tryghed og gger sandsynligheden for, at
borgeren fastholder deltagelsen i faellesskabet.

God stemning pa vejvisermgde

Indsatsen sker i teet samarbejde med Middelfart Kommune. Vejviserne mgdes en gang om
maneden sammen med kommunens feellesskabskoordinator til erfaringsudveksling og
sparring. Her draftes ogsa, hvilke nye borgere der kan have behov for en vejviser, sa indsatsen
lgbende tilpasses aktuelle behov.
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Det faste mgdeforum skaber et trygt og velfungerende feellesskab vejviserne imellem og
bidrager til kvalitet, kontinuitet og feelles retning i arbejdet. Samarbejdet med kommunen
styrker samtidig koordineringen og sikrer, at borgerne mgdes med en sammenhangende og
malrettet indsats.

NETVARKS -OG FALLESSKABSAKTIVITETER

| 2025 omfattede netveerks- og feellesskabsaktiviteterne seks spisehold (Spise med Gutterne
og Spise med Qvinderne) samt en fgrtidspensionistcafé, som vi i 2025 ogsa startede op i
Middelfart.

Spiseholdene og fertidspensionistcaféen er gennem &arene blevet drevet af engagerede
frivillige tovholdere, som holder ved ar efter ar. Den stabile frivillige indsats skaber kontinuitet
og genkendelighed for deltagerne og bidrager til trygge og vedvarende feellesskaber. Det
langvarige engagement blandt tovholderne er med til at sikre kvalitet og sammenhaeng i
tilbuddene og understreger den steerke frivillige forankring i foreningen.

SAMARBEJDE

Samarbejde, dbenhed og dialog er grundlaeggende veerdier i Selvhjaelps arbejde. Vi leegger stor
vaegt pa at indga i konstruktive partnerskaber og pa lgbende at veere i dialog om behov,
udvikling og l@sninger, fordi vi tror pa, at visammen kan mere til gavn for borgerne.

| 2025 har vi haft samarbejde med bade Fredericia Kommune og Middelfart Kommune samt
med Frivilligcentre, skoler, virksomheder og gvrige civilsamfundsorganisationer. Gennem
samarbejdet skabes sammenhang, videndeling og bedre muligheder for at mgde borgerne
med relevante og koordinerede tilbud.

Siden 2023 har vi desuden indgaet i en arbejdsgruppe i samarbejde med Folkekirkens
diakoniarbejde og Middelfart Kommune med henblik pa at styrke og skeerpe indsatsen omkring
sorgramte og ensomme borgere. Dette samarbejde er fortsat i 2025. Arbejdsgruppen bidrager
til et starre kendskab til hinandens tilbud og kompetencer, og ikke mindst til en feelles
refleksion over, hvad vi sammen kan gagre bedre for borgerne.

Labende inviteres forskellige interessenter ind i arbejdsgruppen, sa netveerket og kendskabet
pa tveers udvides. Det styrker bade koordineringen og den samlede indsats i lokalsamfundet.

BEVILLINGER OG ST@TTE

| 2025 har Selvhjeelp Fredericia-Middelfart modtaget veerdifuld stgtte fra en raekke fonde og
organisationer, herunder:

e Odd Fellow Broderloge nr. 49, Middelfart
o stifternes Jubileumsfond

¢ Nordea-fonden

e Tove Bjgrnshauges Fond
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e« Korsridderordenen Fredericia

¢ Middelfart Kommune (818-midler)
e TrygFonden

e SparNord Fonden

Stgtten har vaeret med til at sikre gennemfarelsen af vores tilbud og aktiviteter og understatter
det fortsatte arbejde med at skabe forebyggende og meningsfulde feellesskaber for borgere i
sarbare livssituationer.

Viretter en stor og oprigtig tak til alle bevillingsgivere for deres opbakning og tillid til Selvhjeelps
arbejde.

—y

-

Donation fra Korsridderordenen i Fredericia

FRIVILLIGE MED LANGVARIG TILKNYTNING

| 2025 havde Selvhjeelp Fredericia-Middelfart 78 registrerede frivillige. En stor del af de frivillige
har veeret engageret i Selvhjeelp gennem mange ar, og flere har bidraget til foreningen gennem
artier.

Den langvarige tilknytning skaber en solid erfaringsbase og bidrager til hgj kvalitet i indsatsen,
tryghed for deltagerne og stabilitet i driften. Kontinuiteten blandt de frivillige er en vaesentlig
styrke for foreningen, da den sikrer sammenheeng, organisatorisk hukommelse og en feelles
forstaelse af veerdier og metode.

Samtidig giver den stabile frivilliggruppe gode rammer for overlevering af viden og
praksiserfaring til nye frivillige, hvilket understgtter foreningens beeredygtighed og fortsatte
udvikling.
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Vi retter en stor tak til de frivillige for deres vedholdenhed og mangearige engagement. Deres
indsats er fundamentet for Selvhjeelps arbejde og den forskel, vi sammen skaber for borgerne.

STATUS OG PERSPEKTIV

2025 harveeret et ar praeget af hgj efterspargsel, dokumenterede resultater og fortsat udvikling.
Selvhjeelp Fredericia-Middelfart star som en veesentlig forebyggende aktar i lokalsamfundet og
bidrager med indsatser, der styrker trivsel, mestring og feellesskab blandt borgere i sarbare
livssituationer.

Samarbejdet med kommunerne er envigtig forudsaetning for at skabe sammenhang og kvalitet
iindsatsen for borgerne.

Selvhjeelp ser fortsat et potentiale i at styrke og udvikle partnerskaberne omkring de
forebyggende indsatser, sé arbejdet kan forankres endnu mere stabilt og langsigtet. En tydelig
og beaeredygtig rammesaetning vil understgtte foreningens muligheder for at imgdekomme den
stigende efterspgrgsel og fastholde kvalitet og kontinuitet i tilbuddene.

BESTYRELSEN 2025
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