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Pargrendegrupper
styrker selvvaerdet
gennem forstaelse
fra andre i samme
situation

Pargrende-
grupper giver
mulighed for

at leesse af,

graede og grine
sammen



PARORENDEGRUPPER

Derfor er
pargrendegrupper vigtige

Nar parerende meader andre i samme situation, oplever de, at de ikke er alene. De kan dele
tanker og folelser med hinanden og blive medt med gensidig forstéelse. Mange oplever, at
deres fysiske og mentale helbred bliver pévirket af parerenderollen, og at de bliver mere
ensomme.

Det at deltage i et gruppeforlob kan komme til at betyde noget helt seerligt for deltagerne.
Her er der plads til at tale om de sveere folelser. Det hjeelper at hare om andres erfaringer
og forteelle om sine egne. Ved at lytte til andre parerende og ved at laesse af, grine og greede
sammen, forstdr man sig selv bedre og foler sig mindre alene.

Denne guide er til jer, der gerne vil starte parerendegrupper i jeres lokalomrade, sa I kan
komme godt i gang.

Tak for jeres engagement, I gor en stor forskel for pdrerende, som har brug for stette til at
passe pa sig selv og bruge tid pa andet end det at veere parorende.

Pargrendegrupper gor godt

« Gensidig forstaelse fra andre i samme situation styrker selvvaerdet.
Plads og fortrolighed til at tale om de svaere fglelser.

Abenhed til at leesse af, graede og grine sammen.

Fokus pa at holde pause og bruge tid pa sig selv.

Godt at dele erfaringer med ligestillede.
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Kom godt fra start

Gruppelederne spiller en stor rolle for, at gruppen far et
godt forlgb. Det er godt at vaere to om en gruppe til at sgrge
for de forskellige opgaver gennem forlgbet. Det er en god
ide pa et tidligt tidspunkt at snakke om, hvad | er gode til
hver iszer, og hvordan | griber det an.

Gruppeledernes opgaver

at holde forsamtaler med nye deltagere (anbefales)

- at bidrage til en god stemning og hyggelige rammer

- at sikre en god dialog og at alle kommer til orde

- at sta for administrative og praktiske opgaver med grupper og deltagere, fx regnskab,
indkeb og kommunikation med deltagerne mellem moderne.

Opbyg et lokalt netvaerk af samarbejdspartnere

Efterhdnden som I kommer i gang, far I brug for et netveerk af samarbejdspartnere, der kan
hjeelpe med at henvise deltagere til jeres parerendegrupper. Derfor er det godt at undersoge,
hvad der er af muligheder og andre tilbud i jeres lokalomréde.
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Her er nogle forslag:

* Hvad tilbyder kommunen af stgtte til pargrende?

* Har kommunen et frivilligcenter, som kan vaere en

genvej til viden om de lokale tilbud?

* Hvem kan | samarbejde med om rekruttering af delta-

gere til en gruppe?

* Hvem kan | samarbejde med og henvise til, hvis der

er deltagere, som behgver mere hjelp, end pargren-

degruppen kan tilbyde?

* Hvilke tilbud har andre frivillig- og patientforeninger

til pargrende?

SE MERE SIDE 30 OM SAMARBEJDSPARTNERE

Skab gode frivillig-rammer

1.

Find andre frivillige,
sa | er flere om at
lafte opgaven.

4.

Husk, at det er
normalt, at nogle
grupper fungerer
bedre end andre.

2.

Skab et abent,
positivt og ligevaerdigt
samarbejde.

5.

Udvikl dig som
gruppeleder gennem
kurser, fx pa
frivillighed.dk eller
via din forening.

3.

Hav baglandet i
orden, for opgaven
kraever tid og
energi.

6.

Brug andre
gruppeledaere som
sparring til det, der
er udfordrende.
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Find et godt lokale

Brug tid pé at finde et godt lokale, sa deltagerne foler sig trygge og komfortable.

Her er nogle gode kriterier at ga efter
Der skal veere god plads til alle i rummet.
Det skal veere et rum, hvor I ikke bliver forstyrret.
Der skal veere gode adgangsforhold.
Det skal veere let at parkere og at komme med offentlig transport.
Der skal veere toiletfaciliteter.
Der skal veere adgang til at lave kaffe og te.

Hvor finder man et lokale, som er godt og gratis?
Hvis ikke jeres egen forening har egnede lokaler, sa prav jer frem og kontakt frivilligcentre,
plejecentre, menighedshuse, boligforeningers feelleslokale, aktivitetscentre og biblioteker.




PARORENDEGRUPPER / KOM GODT FRA START

@konomi og daekning af udgifter
Gennem opstarten og driften af parerendegrupper kan I fi udgifter til lokaler, forplejning,

telefon, foldere, annoncer osv.
Overvej, hvad der er absolut nedvendigt for at komme i gang (fx et lokale). Lav et budget og

begynd af soge om stotte. Fastsaet et minimumsbeleb, men anseg om et storre belab, s I

har et raderum.

Mulige bidragsydere kan veere

egen forening

- kommunen (servicelovens § 18 til frivillige og § 79 til eeldreomradet)
sponsorater fra lokale butikker, virksomheder og banker

- velgorende fonde eller foreninger som fx Rotary og Lions.

Egenbetaling
For at fa deekket udgifter til
kaffe/te og brad kan | even-
tuelt indfgre en mindre del-
tagerbetaling.
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Pargrendegruppens
form og indhold

Det er en god ide at laegge jer fast pa form og indhold for
jeres gruppe, inden | gar i gang. Sa kan | fortaelle mere
praecist, hvad jeres tilbud gar ud pa. Det giver tryghed for
deltagerne.

Hvor mange deltagere?

En gruppestorrelse pé 5-10 deltagere fungerer godt. Er der feerre giver det ikke den
nodvendige dynamik. Er der flere, kan det vaere sveert at skabe fortrolighed og tryghed - og
det kan ogsé veere vanskeligt for den enkelte at komme til orde.

Hvilket tidspunkt er bedst?

Tidspunktet atheenger af mélgruppen og af, hvad I som frivillige kan tilbyde. Overvej, hvilke
tidspunkter pa dagen, der passer méalgruppen bedst. Nogle parerende kan ikke deltage i
dagtimerne pa grund af arbejde, mens andre ikke kan lide at g& ud alene om aftenen.

Hvor ofte mgdes gruppen?
En parerendegruppe modes typisk en gang om méaneden eller hver 14. dag, og ikke i laengere
tid end 2-2,5 time ad gangen.
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Hvor mange gange mgdes gruppen?
Et forleb over 8-12 gange fungerer godt. Planleeg pa forhénd en liste med
datoer og tidspunkter, fx forste tirsdag i maneden.

Skal gruppen veere lukket eller aben?

Lukkede grupper har de samme deltagere i hele perioden. Det giver
tryghed og genkendelighed, fordi gruppen har et afgraenset forlob og en fast
personkreds. Bagefter kan deltagerne veaelge at blive ved med at ses pa eget
initiativ.

Abne grupper har ikke en slutdato. Der er lobende indskiftning af nye
deltagere, som kan leere af de mere erfarne deltagere. Gruppelederne skal
forholde sig til de nye deltagere, introducere dem i gruppen og minde om
gruppens struktur og indhold.

Hvem henvender gruppen sig til?

Pargrende har mange udfordringer tilfzelles uanset deres situation. Derfor

kan de spejle sig i hinandens oplevelse af usynlighed, uvished, skyldfelelse

og bekymringer - og om daglige udfordringer som kommunikation,
familiesamarbejde, egenomsorg, frirum og meget mere. S& det kan veere en god
ide at teenke bredt, nar I overvejer jeres malgruppe.



Forsamtale

Ved at afstemme
forventninger og afklare
eventuelle udfordringer, er
en forsamtale en vigtig brik i
et succesfuldt forlgb.
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Forsamtale med deltagerne anbefales

Det er vigtigt, at deltagerne er motiverede. Nogle kan have udfordringer, som
er for store til, at de passer ind i en gruppe. De vil kunne fa bedre hjelp fra fx
deres egen leege. Det er derfor godt at holde forsamtaler med hver deltager.

Malet med samtalen er at afstemme forventningerne. I kan sperge ind til
deltagerens situation og forventninger til gruppeforlgbet. Det er vigtigt, at
afklare om deltageren kan bidrage aktivt til samtalerne. Bade med sine egne
erfaringer og med refleksion over andre deltageres oplevelser.

Tavshedspligt i pargrendegruppen

Tavshedspligten er en forudsetning for den tryghed og tillid, der er nedvendig
for, at gruppen kan eksistere. Tavshedspligten geelder bade deltagere og
gruppeledere — ogsa efter gruppens ophor.

Hvad kan | tale om til forsamtalen?
* Fortael om gruppens form og indhold.
* Spgrg om baggrunden for at komme med i gruppen.

Sperg om deltagerens hverdag som pargrende.

Har den pargrende udfordringer med at komme afsted til mgderne, og
hvordan kan det lgses?

Har den pargrende for deltaget i pargrendegrupper eller andre tilbud?

Tal ogsa om tavshedspligten for mgdedeltagerne.
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Sog deltagere
til grupperne

Samtidig med at | forbereder alt det praktiske, sa husk
0gsa, at fa budskabet om pargrendegrupperne sa bredt ud
som muligt.

Det kreever noget opsegende arbejde, men jo mere synlige og kendte I bliver, jo flere
ambassaderer far I, som vil henvise parerende til jeres parererendegrupper.

Opbyg kendskab og opmasrksomhed

Lokalomrédet skal vide, at I er der, og hvad man kan bruge en parerendegruppe til. Derfor
geelder det om at opbygge et godt kendskab til jeres parerendegrupper og sprede budskabet
lige fra begyndelsen.

Tal med kommunen, lokale foreninger og andre, som kan henvise til jer. Husk ogsé at na ud
til de parerende, som ikke er i kontakt med fagpersonale, sa de kan fi information om jer,

nar de feerdes i byen eller pa lokale Facebookgrupper.

Se side 30 om oplagte samarbejdspartnere, der kan henvise de parerende til jeres grupper.
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Fa omtale i lokale medier

Hvis I vil have omtale af jeres parerendegruppe i lokalavis, lokalradio og
lokal-tv, skal I kontakte redaktionen. Ofte er det nok med en kort mail,
hvor I forteeller om konceptet. I kan ogsa seette en annonce i avisen. Veer
opmaerksom p4, at det koster penge.

Uddel foldere

Lav en folder om parerendegruppen, og hvordan man kommer med.
Folderen skal ud til alle de steder, det er relevant. Det kan veere hos laeger,
tandlaeger, apoteker, plejehjem, sygehuse, biblioteker, cafeer, supermarkeder,
frivilligcentre, sportshaller, kulturhuse m.m.

Se pa naste side, hvad der kan sta i en folder
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Inspiration til folder om pargrendegrupper

Her er et forslag til, hvad man kan skrive i en folder eller et opslag om péarerendegrupper.

Folderen beskriver

- hvor leenge forlgbet varer

- hvordan gruppens meder foregar

- hvad det kraever at veere med (lytte og dele egne erfaringer)
om det er gratis at deltage
udforlig adresse + evt. offentlig transport/parkering

- tydelig kontaktinfo for tilmelding og spergsmal

- logo og foreningens navn.

Se her, hvad der kan sta i en folder
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* dato og tidspunkt for det
farste mgde

* hvor ofte gruppen mgdes

* sted og adresse

* kontaktinformation til
tilmelding eller spgrgsmal

* logo og foreningens navn.

HUSK

Relevante praktiske
oplysninger



Tip
Undga at involvere de
pargrende i kagebagning og kaffe-
brygning. De har nok at se til og med at
komme afsted til mgdet. Derfor har de
ikke brug foryderligere opgaver -
medmindre de selv tilbyder det.

Tip
Hold jer til planen og hold
gje med tiden. En fast plan
skaber tryghed blandt
deltagerne. Det er vigtigt
at slutte til tiden.

Stil en aeske
papirlommetgrklaeder
pa bordet som et godt

signal om, at der er plads
til falelser.
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Sadan kan et
gruppemgde forega

Serg for, at hvert mgde giver deltagerne en god start,
og at de fgler sig velkomne.

Gruppelederens rolle

Skab en hyggelig ramme for moderne.
Skab en god stemning, sa deltagerne foler sig velkomne.
- Understot en god dialog og at alle kommer til orde.

Forberedelser
Start i god tid.
Gor lokalet klar og find evt. materiale frem.

- Deek bord og serg for kaffe og te og brod/kage.
Sta klar i deren til at tage godt imod hver enkelt.

Giv plads til fglelser

Grad og vrede kan forskraekke nogle, men skab plads til folelserne.
- Lyt til det, der bliver sagt, sd ogsa de steerke folelser gores legale. Sig, at det er i orden.
- Husk, at det ogsa er tilladt at grine sammen. Man ma gerne grine med, men aldrig af.
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Det fgrste mgde med gruppen

Gruppelederen praesenterer sig og byder velkommen. Anerkend deltagerne for, at de har
tilmeldt sig — det kan have kraevet stort mod.

Gruppelederen forteaeller,
hvordan mgdet skal forlgbe,
aftaler pauser og om
kaffe/te/forplejning, og
hvorvidt der skal betales
for det.

Gruppelederen

fortaeller om formalet med
gruppen, tavshedspligt og
rammerne for samvaeret

I gruppen.

3.

Deltagerne opfordres til at
forteelle om sig selv. De behgver
ikke sige mere, end de har lyst til.

Afsaet max 5 min. til, at hver
deltager praesenterer sig og
forteeller om sin hverdag

som pargrende.
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Pause - fyld op med vand
og kaffe. Efter pausen aftales
temaer til de naeste mgder.
Understgt evt. med
spgrgsmal om generelle ting,

som | har hgrt i talerunden.

Afslutning og vi ses til naeste
mgde. Mind om dag og tidspunkt,
at man skal huske at melde
afbud, hvis man ikke kan
komme - og mind om
tavshedspligten udadtil.

Derfor forteller deltagerne i runder

Processen med at tale i runder er med til at fa deltagerne i gang med at
fortaelle og hjeelpe dem til at lytte til hinanden. Det sikrer ogsa3, at alle far
mulighed for at komme til orde. Gruppelederens rolle er at vaere ordstyrer,
og det er iseer vigtigt i starten, hvor alle kan vaere lidt nervgse og pavirkede af
situationen.

Ligevaerd og respekt i gruppen

Samveeret og processen i gruppen hviler pa gensidighed og ligevaerd. Alle
giver, og alle far. Deltagerne mgder hinanden med respekt og tillid. Alle har
ansvaret for den gode stemning og samvaeret i gruppen. | pargrendegruppen
er der ingen terapeuter eller behandlere. Samtalerne er fortrolige og alle
deltagende har tavshedspligt.
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De efterfglgende mgder med gruppen

1.

En god start
pa gruppemgdet

Begynd medet til tiden og byd velkommen.
Start evt. med lidt kaffe og te og lidt les snak,
det lgsner op for stemningen.
Forteel, hvem der har meldt afbud og evt.
hvorfor. Efterhanden som deltagerne leerer
hinanden at kende, bekymrer de sig om
hinanden og har brug for at vide, hvem der
har meldt atbud/meldt sig ud.

- Aftal hvornar og hvor lang en pause I skal
holde.
Gor opmerksom pa tavshedspligt og
rammerne for samvaeret i gruppen.

- Meodet foregar i to samtalerunder.

Vaer opmaerksom pa, om der er tegn pa,
at en deltager maske holder op.
Tal om, hvad | kan ggre.

2.

Samtalerunde 1:
siden sidst-runden

Maogdet starter med en runde, hvor hver enkelt
deltager forteeller om vigtige ting siden sidst.

Lad deltagerne komme til orde pa skift. Sperg,
hvem der vil starte forst. Nogle gange har man
maske ikke sa meget at sige, mens behovet
andre gange er storre. Det vigtigste er, at alle far
mulighed for at f4 luft for tanker og folelser.

Den, der forteeller, er i fokus

Deltagerne skal holde fokus pa den, der forteeller.
Gruppelederen ma kun bryde ind, hvis det er
nodvendigt med afklarende spergsmal. Husk:
Det er den péarerende, der forteeller. De ovrige ma
gerne stille spergsmaél og reflektere bagefter.

De ovrige deltagere skal ikke
lgse de andres problemer
benytte lejligheden til at fortzelle om sig selv
rose eller troste, men anerkende.
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Husk

at det handler om livet som pargrende. Alle
skal have mulighed for at komme til orde.
Men giv plads til, at nogle har brug for at fa
lidt leengere taletid.

3.

Samtalerunde 2:
tema-runden

4.

Afslutning
af modet

Efter pausen tages en ny runde. Her handler det Nér modet er ved at veere slut, sikrer

om et tema, som deltagerne kan have gavn af at gruppelederen, at alle ved, hvornar naeste mode
tale om. Det kan ogsa veere en film, bog eller en finder sted, inden der siges farvel og tak for
opleegsholder, der seetter temaet. denne gang.

Laes mere om temaer Mind deltagerne om, at afbud skal meddeles
pa naeste side til gruppelederen. Hvis man ikke leengere

onsker at deltage, skal dette ogséd meddeles til
gruppelederen.
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Forslag til temaer og understgttende
spgrgsmal til samtalerunde 2

I bestemmer selv temaerne til samtalerunde 2. Det kan veere emner, som deltagerne gnsker
at tale om, eller som I synes er aktuelle. Har I brug for ideer til temaer og understattende
sporgsmal, sd er her en reekke forslag, som I kan bruge direkte, eller blive inspireret af.

At passe bedre pa sig selv
Hvordan kan du passe bedre pa dig selv?
Hvor finder du tid og energi til dig selv?
Hvad er dit frirum?
Kan du seette gode greenser og hvordan gor du det?
Hvordan handterer du darlig samvittighed og skyldfelelse?

At lette hverdagen ved at fa hjeelp fra andre
Hvilke opgaver eller ansvar kan andre overtage for dig?
Hvordan kan du bede andre om hjelp eller stotte?
Hvem skal involveres, hvis du en dag pludselig ikke selv kan klare at hjeelpe?

At vaere pargrende
Hvordan far du familie og neere venner til at forsta jeres situation?
Hvordan handterer du usynlige diagnoser og anderledes adfaerd?
Hvem er du, nar du ikke er parerende?

At holde fast i samlivet
Hvordan holder du fast i keerligheden, hvis din partners personlighed sendrer sig?
Hvordan lever I sammen, hvis I ikke kan kommunikere med hinanden med ord?
Hvordan rummer du sex og intimitet?



Hvordan holder
du fast i keerligheden,
hvis din partners
personlighed
a&ndrer sig?



Hvordan far du
et godt samarbejde
med plejepersonale,
padagoger og
terapeuter



PARPRENDEGRUPPER / SADAN KAN ET GRUPPEM@DE FOREGA

27

At samarbejde med professionelle
Hvordan er det at veere i kontakt med systemet og keempe for jeres sag?
Hvordan far du et godt samarbejde med plejepersonale, peedagoger, terapeuter m.f1.?
Hvordan oplever du det, nar der sker fejl — dine eller andres?

At forholde sig til den allersidste tid
Hvilke tanker har du gjort dig om den sidste tid og om deden?
Hvordan kan du give slip, nar/hvis det bliver nodvendigt?
Hvilke tanker har du om at blive tilbage som efterladt?

At se pa de positive sider som pargrende
Hvad glaeder du dig til?
Hvad giver det dig at veere parerende?
Hvilke positive oplevelser har du haft for nylig?

Tip

| kan invitere en oplaegsholder til at komme med et kort oplaeg (gratis). Det
kan fx veere en socialradgiver, visitator, advokat, apoteker, praest, bedemand,
forebyggelseskonsulent, ergoterapeut eller en pargrende uden for

gruppen, som har gjort sig erfaringer eller har skrevet en bog om det at
veere pargrende.
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En god afslutning af gruppen

Sidste mode i det planlagte gruppeforleb kan bade veere et tilbageblik pa, hvad deltagerne
har faet ud af at veere med, og hvordan det kan hjeelpe dem fremover.

Lav en samtalerunde med refleksion
Hvordan var det at veere i gruppen?
Hvad gjorde storst indtryk pa mig?
Hvad tager jeg med mig?

Deltagerne kan i en ny runde tale om, hvad de vil gore fremover, om de fx gnsker at
fortsaette med at modes pé eget initiativ og hvem af dem, som kan tage initiativ til naeste
mode.

Et brev, en smuk sten, et minde
Det kan veere en god ide, at du kort ridser forlgbet op og sperger deltagerne, hvad de har
fdet ud af at veere med. Her er nogle eksempler til inspiration:
Giv en lille ting, fx en smuk sten, til hver deltager for at minde dem om den udvikling, de
har gennemgget.
Skriv et brev til hver deltager.
Tag nogle postkort med, sa deltagerne kan skrive en hilsen til hinanden eller til sig selv

pa kortene.




"Jeg har brug for et stort
gre, og det far jeg her.
Vi har et trygt rum, hvor vi
deler erfaringer og tanker
- ogsa dem vi naesten ikke
selv tgr taenke.”
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Samarbejdspartnere

Pargrende er tit sa fokuserede pa opgaven med at hjalpe,
at de glemmer deres egne behov.

De har ofte svert ved selv at henvende sig, selvom de har brug for stette og feellesskab. De
har brug for at f information om en parerendegruppe flere gange, og gerne personligt, for
de er parate til at tage imod tilbuddet. Derfor er det oplagt, at I samarbejder med dem, der
moder pdrerende gennem deres arbejde, sa de kan henvise til jeres grupper.

Tag ud og mgd fagpersonalet

Det er vigtigt at personalet meder jer, sa de kan stille spergsmal til jer og ikke er i tvivl om,
hvad jeres tilbud gar ud pé. Nar de far sat ansigt pa jer, vil de veere mere parate til at henvise
parerende til jer.

Besog de steder, hvor personalet moder de parerende. Det kan veere kommunen, plejehjem,
sygehus og hjemmepleje. Aftal, at I kommer med pd et personalemede, hvor I bruger 15
minutter pd at forteelle om jeres tilbud. I svarer pa spergsmal og uddeler foldere og visitkort,
sa de nemt kan komme i kontakt med jer. Folg op jeevnligt med beseag, s& de husker at
henvise til jeres parerendegrupper.

Husk

den gensidige respekt for rammerne mellem fagfolk og frivillige.

| frivillige kan give noget, som fagpersonalet ikke kan - og omvendt. Hav en
klar afgraensning, det sikrer, at der er respekt for frivillighed og respekt for
faglighed.
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Tip

Det personlige mgde betyder
rigtig meget for et tillidsfuldt
samarbejde. Kom ud og bliv hgrt
og set, sa vil | blive husket og
brugt af fagpersonalet.

Spergsmal til fagpersonalet om et konkret samarbejde:

« Hvem hos jer mgder de pargrende, og vil kunne henvise til en

pargrendegruppe?

« Hvilke aktiviteter har |, hvor pargrendegrupper kan indga i et samarbejde?

» Hvad kan | give af faglige input til grupperne?

Inspiration til hvem, | kan samarbejde med om
at henvise deltagere til jeres pargrendegruppe

Kommune
Hjemmepleje

Plejehjem

Daghjem

Visitator
Demenskoordinator
Pargrendevejleder
Forebyggelseskonsulent
Brobyggerordninger

Sygehus
Laegeklinik
Sundhedscenter
Apotek
Fodterapeut
Aflastningstilbud
Frivilligcenter
Patientforening
Social café




Péargrende har brug for stette til at handtere hverdagen og

de tanker og udfordringer, der opstar. Denne guide er til jer
frivillige, der vil tilbyde parerendegrupper i jeres lokalomrade.
Her far I konkrete og praktiske rad til at komme godt i gang
med jeres parerendegrupper og hvem I med fordel kan
samarbejde med. Guiden er samtidig god inspiration til jer, der
vil udvikle jeres nuveerende tilbud om péarerendegrupper.

Guiden er udgivet af Pargrende i Danmark og £ldre Sagen Pargrende i Danmark
www.paaroer.dk

Har | spgrgsmal, sa kontakt os pa

infoldpaaroer.dk eller /Aldre Sagen

aeldresagen(daeldresagen.dk www.aeldresagen.dk
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https://paaroer.dk/
http://www.aeldresagen.dk

