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Temaer:

Demens - side 4+5+6

Ensomhed - side 7

Trivsel — side 9

Kommunikation - side 8+12+13+14 0g15
Pargrende - side 10

Dgden - side 11

Bisidder og besggsven - side 16

Motion - side 17+18+19
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Inspirationskatalog - eksempler pa
mulige temadage i distrikterne 2021

Alle temadagene i kataloget er taenkt som konsulenter, som ogsa typisk vil bidrage
inspiration og er langt fra udtemmende for pé selve dagen, hvis der er behov for det.

gode temaer, man kan tage op. Nogle tema- Distriktskoordinatorerne vil altid fungere som
dage har veeret atholdt med succes i et eller veerter pd dagen. Husk, at der er god hjeelp at
flere distrikter, andre er helt nye koncepter. hente til planleegningen i " Praktisk guide til

For alle temadagene geelder det, at de kan til-  afholdelse af temadage i distrikterne’.
passes i samrad med en af Frivilligafdelingens

Jeres primeaere konsulenter pa det social-humanitzere omrade:

Distrikt 1, 4, 6, 7 0og 10 Distrikt 2, 3, 5, 8 0g 9

Tine Schiller Louise Murman Spanning
Telefon: 28 10 52 88 Telefon: 40 49 65 99

E-mail: tsc@aeldresagen.dk E-mail: Ims@aeldresagen.dk

Jeres konsulenter pa sundheds- og idraetsomradet:

Distrikt 1, 3,6, 8 0g 9 Distrikt 2, 4, 5,7 og 10
Karin Schultz Tina Jensen
Telefon: 28 10 48 44 Telefon: 40 88 13 36

E-mail: kas@aeldresagen.dk E-mail: ti@aeldresagen.dk
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Et godt liv - ogsa med demens

Malgruppe:

Alle frivillige, aktivitetsledere og demensan-
svarlige samt bestyrelsesmedlemmer.

Indhold:

Oplaeg om hvad demens gor ved et menne-
ske, og hvordan man med diagnosen fortsat
kan have et meningsfuldt liv. Temadagen gi-
ver deltagerne viden om demens, og hvordan
vi bedst stotter op om de behov, som familier
ramt af demens sidder med.

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, inddragel-
se af deltagerne og dialog.
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Oplaegsholder og evt. pris:

Konsulenter pa demensomrédet i Frivillig-
afdelingen i Aldre Sagen (gratis).

Kan suppleres med ekstern oplaegsholder fra
Ekspertkataloget (gratis for distriktet, udgif-
ten betales af sekretariatet).

Varighed/tidsramme varierer:

Fra 3 til 6 timer inkl. pauser og afhaengigt af
underviser.

Fx kl. 9.30-15.30 inkl. morgenbrad og frokost.



Samtalesalon om demens

Malgruppe:
Alle frivillige.
Indhold:

Opleeg om demens, og hvordan det pavirker
et menneske og de parerende. Deltagerne far
storre viden om demens og oget opmeerk-
somhed pa de problemstillinger, der typisk
opstar i forbindelse med en demenssygdom.
Deltagernes liv, erfaringer og forestillinger er i
centrum pé denne dag.

Form:
Opleeg samt inddragelse gennem samtalesa-

lon, som er en serlig metode til at opna an-
derledes og givende samtaler.

Oplaegsholder og evt. pris:

Konsulenter pa demensomrédet i Frivillig-
afdelingen i Aldre Sagen (gratis).
En lokal frivillig demensansvarlig.

Kan suppleres med ekstern opleegsholder

fra lokale partnere eller fra Ekspertkataloget
(gratis for distriktet, udgiften betales af sekre-
tariatet).

Varighed/tidsramme:

Kan atholdes en eftermiddag eller aften.
Varighed ca. 2-4 timer inkl. pause.
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Oplaag om demens med en "ekspert”

Malgruppe:

Alle social-humaniteere frivillige, demensan-
svarlige og frivillige der moder mennesker
med demens.

Indhold:

I demensindsatsen og arbejdet med demens-
venlige lokalafdelinger tilbyder eksperter fra
Ekspertkataloget at give deres vinkel pa de-
mens. Det kan veere med fokus pa musik, pa-
rorende, forstéelse og dialog og m.m.

Deltagerne fér storre viden om demens og

oget opmaerksomhed p4, hvordan vi kan gere
en forskel.
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Form:

Opleeg. Kan kombineres med samtalesalon.
Oplaegsholder og evt. pris:
Opleegsholdere fra Ekspertkataloget (gratis
for distriktet, udgiften betales af sekretaria-
tet).

Varighed/tidsramme:

Kan afholdes en eftermiddag eller aften.
Varighed ca. 3 timer inkl. pauser.



Ensomhed og faellesskaber - viden om
ensomhed og inspiration til handling

Malgruppe:

Alle social-humaniteere frivillige. Andre fag-
grupper kan evt. inviteres med.

Indhold:

Ensomhed - fakta og myter. Hvordan defi-
neres og méales ensomhed? Hvem rammes
iseer af sveer ensomhed? Hvordan kan vi fore-
bygge og bekeempe ensomhed blandt eeldre i
Danmark? Hvilke behov har de mest udsatte
grupper? Hvordan kan vi med udgangspunkt
i materialet "Det gode veertskab” gore vores
aktiviteter endnu bedre til at forebygge og af-
hjeelpe ensomhed?

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, dialog og
gruppeovelser.

Oplaegsholder:

Konsulenter pa ensomhedsomradet i
Frivilligafdelingen i Aldre Sagen (gratis).

Varighed/tidsramme:

KI. 9.30-15.30 inkl. morgenbrad og frokost.
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St besggstjenesten / vagetjenesten /
bisidderne / trivslen pa spidsen

Malgruppe:

Kan varieres athaengigt af hvilket tema eller
hvilken rolle, man ensker at fokusere pa.

Indhold:

Det er ikke alle samtaler, der er lige behageli-
ge — og som frivillig i det sociale arbejde kan
man opleve samvaer og samtaler med men-
nesker, som af den ene eller anden grund har
det rigtig sveert, og som udfordrer og pres-
ser en. Procesteater giver de frivillige mulig-
hed for pa at ave sigi at handtere de situati-
oner, hvor det er sveert at kommunikere med
andre. Hvordan pavirker tale, kropssprog og
holdning samtale og samvaer? Hvilke veerk-
tojer kan du bruge til at hdndtere vrede og
frustration hos dig selv og de mennesker, du
kommunikerer med? Fokus kan fx veere at
lade batterierne op og undgéa at breende ud
som frivillig, dilemmaer fra besagstjenesten
eller sveere situationer som vager.
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Form:

Procesteater og aktiv inddragelse af deltage-
re. Procesteater forlober som en morsom og
anderledes workshop, hvor deltagerne meder
et hold skuespillere som i korte scener gen-
nemspiller nogle udfordrende og velkendte
situationer fra den frivillige hverdag.

Oplaegsholder og evt. pris:

Social-humaniteere konsulenter i
Frivilligafdelingen (gratis).

Inge Dinesen, coach og psykoterapeut. Hun
kan seette et hold med skuespillere (ca. i alt
10-12.000 + transport, atheengigt af sted og

hold).

Varighed/tidsramme:

K1. 9.30-15.30 inkl. morgenbred og frokost.



Gnist, gejst og livsglaade
1 det frivillige arbejde

Malgruppe:
Alle social-humaniteere frivillige.

Indhold:

En dag med inspiration og vaerktojer til at
styrke "arbejdsgleeden”, seette graenser og pas-
se pa sig selv. Der bliver mulighed for at dref-
te oplevelser og udfordringer fra hverdagen
som social-humaniteer frivillig. En livsbekraef-
tende, musikalsk og leererig dag med debat
og serigs humor, der lader smilet na til begge
orer. En dag om kunsten at lytte og opfange
stemninger og kunsten at bruge egne livserfa-
ringer i den frivillige gerning. Hvordan beva-
rer man sit personlige overskud og neerveer i
arbejdet?

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, gruppe-
ovelser og musikalske indslag.

Oplaegsholder og evt. pris:

Social-humaniteere konsulenter fra
Frivilligafdelingen i (gratis).

Trine Alvilda Jensen, krops- og familiete-
rapeut, billedkunstner og omsorgsklovn &
Christoffer Kejser Larsen, leerer, coach og
sanger (ca. 10-12.000 + transport).
Varighed/tidsramme:

Kl. 11.30-16.00 inkl. frokost.
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Pargrende - hvordan hjzlper vi dem,

der hjeelper?

Malgruppe:

Alle social-humaniteere frivillige. Ogsa rele-
vant for eeldrepolitiske frivillige.

Indhold:

Pargrende er guld veerd — bade for samfundet
og dem, de hjeelper. Men der bor ogsa vaere
graenser for de parerendes indsats. Balance
og overskud i eget liv er afgorende, ndr du
skal hjeelpe andre. Gode relationer bygges op
gennem lang tid. Livet er fantastisk - og ind-
imellem rigtigt sveert.

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, dialog og
gruppeovelser.
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Oplaegsholder og evt. pris:

Marie Lilja Jensen, chefkonsulent i
Zldre Sagen (gratis).

Poul Joachim Stender, forfatter og sogne-
preest (ca. 6.000 + transport).

Social-humaniteere konsulenter i
Frivilligafdelingen (gratis).

Varighed/tidsramme:

KI. 9.30-15.00 inkl. morgenbrad og frokost.



Tat pa deden

Malgruppe:

Vagere, frivillige i sorg- og livsmodsgrupper,
besoagsvenner samt andre social-humaniteere
frivillige med interesse i emnet.

Indhold:

Livtag med deden og de mange tabuer, der
omslutter den. Hvorfor er det sveert at tale
om doden, og hvilken betydning det kan
have, hvis man far taget snakken - og hvis
man ikke gor det? Hvordan skaber vi en god
og veerdig ded bade for de parerende og for
de deende? Og hvad er vores eget forhold til
doden?

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg og dialog.
Desuden bliver alle deltagere inviteret “til kaf-
fe med deden” i form af en samtalesalon med
mulighed for en hyggelig snak om egne tan-
ker om doden.

Oplaegsholder og evt. pris:

Rita Nielsen, tidligere hospicesygeplejerske
og forfatter til en reekke beger om deden
(ca. 5.000 + transport).

ELLER Ulla Fink, cand. Jur. og konflikt-
meegler. Har i hele sit arbejdsliv undervist og
radgivet mennesker om livets eksistentielle
spergsmal (ca. 5.000 + transport).

ELLER Naja Genet May, bededame og fore-
dragsholder (ca. 4.000 kr + transport).

SAMT Camilla Stubbe Teglbjeerg, social-
humaniteaer konsulent i Frivilligafdelingen
(gratis).

Varighed/tidsramme:

Kl. 9.30-15.30 inkl. morgenbrad og frokost.
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Med teknologien som samtalevaerktgj

Malgruppe:

Alle social-humaniteere frivillige. Seerlig rele-
vant for besogsvenner, demens-frivillige og
it-hjeelpere, der kommer i private hjem og
plejehjem.

Indhold:

Dagen kaster lys p4, hvordan tablet eller
smartphone kan bruges til feelles oplevel-

ser, som samtaleabner og mindevaekker.
Hvad kan det lokale it-team hjeelpe de social-
humaniteere-frivillige med? Og hvad er vigtigt
at vide om demens for de it-frivillige?

Form:
Temadagen veksler mellem opleeg, dialog og

ovelser, hvor man afprever tips pé sin egen
iPad eller smartphone.
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Oplaegsholder og evt. pris:

Konsulenter pa demensomradet i
Frivilligafdelingen (gratis).

It-konsulenter i Frivilligafdelingen (gratis).
Lokale it-aktivitetsledere og/eller frivillige,
som kan forteelle og vise, hvordan ipad’en kan
bruges som samtalestarter — fx gode steder
pé nettet, interaktive sites m.m.

Varighed/tidsramme:

En halv dag, fx kl. 12.00-15.30 inkl. frokost.



Stemmen som relationsskaber

Malgruppe:

Alle social-humaniteere frivillige. Seerlig rele-
vant for tryghedsopkaldere, vigere, bisiddere,
frivillige pa plejehjem og demensaktiviteter
samt besagsvenner.

Indhold:

En inspirerende og levende temadag med op-
leeg fra en erfaren stemmecoach, der vil ind-
drage deltagerne med dialog, eksempler og
fysiske ovelser. Deltagerne fir mulighed for at
reflektere over, hvordan de bruger stemmen
til at skabe naerveer og kontakt med sig selv
og andre i hverdagen som social-humanitaer
frivillig. Derudover oplaeg og erfaringsudveks-
ling med udgangspunkt i Aldretelefonen: Nar
telefonen er dit eneste medie, er din stemme,
evne til at lytte og de gode formuleringer og
sporgsmal dine steerkeste redskaber.

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, dialog
og gruppegvelser.

Oplaegsholder og evt. pris:

Christina Madsen, konsulent pa
Zldretelefonen i Frivilligafdelingen (gratis).

Pia Mia Gruwier Larsen, operasanger,
sangpeedagog og voicecoach (ca. 7.000 +
transport).

Varighed/tidsramme:

Kl. 9.30-15.30 inkl. morgenbred og frokost.
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Samtaleteknik til den komplekse eller
svaere samtale over telefonen

Malgruppe:
Bisiddere og vejledere.
Indhold:

Nar man ikke kan se den, man taler med,
pavirker det den frivillige opgave. Dagen
handler om at fa redskaber til den gode tele-
fonsamtale, at kende sin rolle og sin opgave,
at tage ansvar for samtalen, at skabe kontakt,
at dbne og lukke en samtale og skabe struktur
undervejs. Efter temadagen vil deltagerne
veere godt kleedt pa til de sveere eller kom-
plekse telefonsamtaler, man som bisidder
eller vejleder kan stode pa, nar man taler
med mennesker, der har brug for ens hjzlp.
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Form:
Opleeg, dialog og involvering.
Oplaegsholder og evt. pris:

Simon Witting, Livslinjen (ca. 7.000 + trans-
port).

Camilla Stubbe Teglbjeerg, social-humaniteer
konsulent i Frivilligafdelingen (gratis).

Varighed/tidsramme:

Kl. 9.30-16.00 inkl. morgenbred og frokost.



Sansetab

- find naerhed og mening i mgdet

Malgruppe:
Alle social-humaniteere frivillige.
Indhold:

I modet med andre mennesker bruger vi alle
vores sanser, ofte uden at teenke over det.
Men hvad sker der med vores livskvalitet,
motivation og relationer til andre, nér de
forskellige sanser begynder at svaekkes?
Dagen seetter spot pd de syv sanser, og giver
konkrete bud pa og praktiske ovelser i,
hvordan man som frivillig kan mede zeldre
med fx syns- eller horetab pa en ligeveerdig og
livgivende made.

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, dialog og
praktiske ovelser.

Oplaegsholder og evt. pris:

Social-humaniteere konsulenter fra
Frivilligafdelingen (gratis).

Jane Jorgensen og Camilla A. B. Nielsen,
socialpaedagoger (ca. 14.000 for en hel dag +
transport).

Varighed/tidsramme:

Kl. 9.30-15.30 inkl. morgenbrod og frokost.
Dagen kan ogsa tilpasses til en halv dag.
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Bisiddere og besggsvenner
- grazoner og samarbejdsflader

Malgruppe:
Frivillige besogsvenner og bisiddere.
Indhold:

Vi dykker ned i forskelle og ligheder i de to
frivilligroller. Der er nemlig god grund til at
veere sig bevidst om grazonerne og greenserne
mellem de to roller - og nar man kender

dem fir man ogsd nemmere oje pa de gode
samarbejdsmuligheder, der er pa tveers af
aktiviteterne. Dagen byder ogsa pé opleaeg

og refleksion om samtalen som redskab og
spaendingsfeltet mellem naerveer og distance

i samtalen.

Form:

Temadagen veksler mellem opleeg, dialog og
gruppeovelser.
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Oplaegsholder og evt. pris:

Social-humaniteere konsulenter fra
Frivilligafdelingen (gratis).

Ulla Fink, cand. Jur. og konfliktmaegler.

Har i hele sit arbejdsliv undervist og radgivet
mennesker om livets eksistentielle spergsmal
(ca. 5.000 + transport).
Varighed/tidsramme:

KI. 9.30-15.30 inkl. morgenbrad og frokost.



Inspiration til motionsgvelser
- en praktisk workshop

Malgruppe:

Motionsfrivillige, evt. mélrettet udvalgte
motionsaktiviteter.

Indhold:

Maélet med temadagen er at give ny inspi-
ration til motionsfrivilliges undervisning.
Eksempler pa emner kan veere: Hvorfor er
de 4 treeningstyper (styrke-, konditions-,
bevaegeligheds- og balancetraening) vigtige,
og hvordan tilpasser vi ovelserne til jeres
malgruppe? Hvordan kan vi bruge brede og
lange elastikker i treeningen, eller hvorfor er
gang en god motionsform?

Form:

En praktisk temadag, hvor der skiftes mellem
korte teoretiske oplaeg og praktiske avelser.
Der vil ogsé veere mulighed for erfaringsud-
veksling mellem de frivillige.

Oplaegsholder og evt. pris:

Sundheds- og idreetskonsulenter fra
Frivilligafdelingen i Aldre Sagen (gratis).

Fé evt. sparring med Sundheds- og idreets-
konsulenterne om mulige lokale undervisere.

Varighed/tidsramme:

Kl. 9.30-15.30 inkl. morgenbrod og frokost.
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Hvorfor er motion vigtigt for alle?

Malgruppe:

Motionsfrivillige og alle social-humaniteere
frivillige.

Indhold:

Kom og bliv inspireret til din egen frivillig-
rolle med opleeg om den nyeste viden og
forskning om, hvorfor motion er vigtigt.

Vi dykker ned i, hvordan deltagerne far
koblet denne viden til deres egen aktivitet.
Aldre Sagen vil praesentere egne undersogel-
ser pa sundheds- og motionsomradet, som vil
veere relevante for dagens emne.
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Form:

Opleeg og dialog. Der vil ogsa veere mulighed
for erfaringsudveksling mellem de frivillige.

Oplaegsholder og evt. pris:

Sundheds- og idraetskonsulenter fra
Frivilligafdelingen i Aldre Sagen (gratis).

Evt. eksterne undervisere og forskere.
Sundheds- og idraetskonsulenter kan radgive
om mulige oplaegsholdere.

Varighed/tidsramme:

Kan tilpasses distriktets ensker.



Traan den mentale sundhed

Malgruppe:

Alle motionsfrivillige og alle social-humani-
teere frivillige.

Indhold

Bade den mentale og fysiske sundhed spiller
ind i forhold til et menneskes trivsel. Hvad vil
det sige at have mental sundhed og trivsel i
den modne alder - og hvordan kan man som
frivillig understotte den mentale sundhed?
Dagen byder pé opleeg med forskningsbaseret
viden om biologiske og eksistentielle sider

af sund aldring og menneskelig modning,
Deltagerne bliver introduceret til en raekke
praktiske treeningsmetoder, og der bliver mu-
lighed for feelles refleksion. Hvordan naerer og
modner vi de ressourcer og muligheder, som
den menneskelige tilveerelse indeholder?

Form:

Korte oplaeg, dialog, refleksionsevelser og
praktiske gvelser (meditation og yoga).

Oplaegsholder og evt. pris:

Tina Jensen, sundheds- og idraetskonsulent i
Frivilligafdelingen. Kontakt for koordinering
af temadagen.

Forskere og undervisere fra Aarhus
Universitet, Dansk Center for Mindfulness.
(15.000 kr. ekskl. moms + transport).
mindfulness.au.dk.

Varighed/tidsramme:

Cirka kl. 9.30-16.00 inkl. morgenbred og
frokost.
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AEldre @ Sagen

Snorresgade 17-19 - 2300 Kgbenhavn S - Telefon: 33 96 86 86 - www.aeldresagen.dk
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