Bryd tabu om ensomhed @%

* Lav stor event — kick start — der kan skabe opmarksomhed

*  Opfordre til at alle byder sig til ndr det er oplagt at seette tabuet pa dagsorden ﬁo

* Overvej hvordan i kan skabe ringe i vandet

* Deltag i projekter/initiativer der kan vaere med til at udvikle omrddet d_“i[l

* Anvend relevant facebookside til at ggre opmaerksom pd emner relateret til tabuet samt handlingsanvisning ved behov for
hjeelp/statte/viden. Borgerfortzellinger fungerer godt som baerende element i opslag.

* Saet emnerne pd dagsorden i relevante enheder/afdelinger/foreninger/arbejdspladser i har adgang til (fx personale,

frivillige og brugere, aeldrerad) Bilag:
- Oversigt over tiltag
*  Find andre aktgrer der kan udbrede kendskabet i deres netvaerk - Ringe i vandet

- Eksempler pa PR
* Lavartikler - fx i det lokale Helse, personaleblade, familie journalen — hvad der er relevant og muligt

* Formidl viden og resultater til lokale interessenter

* Hold gryden i kog — opfalgende event / Igbende opmaerksomhed pd emnet

Horsens Kommune



Aldersdepression og inklusion i faellesskaber

Arrangementer

Temaeftermiddag pa Horsens Ny
Teater 5. april 2018

Workshop i Det folkelige Forum
foraret 2018

Planlaegning af opfelgende
temadag til efteraret er i gang

Oplaeg

| 2018 mange oplaeg/samtaler om de nye
forebyggende tiltag samt Skiftesporets tilbud
til relevante samarbejdspartnere og frivillige
foreninger.

Zldreradet opsggende i lokalomradet med
Alder Bedst

Opleeg pa samrad i 2018 og igen april 2019

Oplaeg i velfaerds- og sundhedsudvalget jan
2019

Oplaeg i eldreradet april 2019

Tale v/ 75 ars fgdselsdagsarrangement april
2019

Tale v/ frivilligcafé i aktivitetscenter april
2019

Oplaeg til temadag for hele afd. for
aktiviteter og frivillige maj 2019 — udsat til
sept.

«

PR

Temadagen reklameret via Pyloner ved
indfaldsveje

Mange Facebookopslag

Mange pressemeddelelser der er fagrt til
artikler i lokalavisen

Et Radio og TV indslag

Flere artikler i Os imellem og pa Horsens
kommunes medarbejderportal

3 annoncer om bekymringshenvendelser

2 Artikler i Dit Helse (En ved opstart og en ved
afslutning af projektet)

Case som debatoplaeg til KL

Horsens Kommune
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Ringe i vandet

Deltagere i projektgruppen, Sikkert Seniorliv Horsens
Aktgrer der er inddraget undervejs i projektet

Borgere vi er kommet i kontakt med gennem forlgbet Horsens Kommune



Budskabet bredes via KL

> FAKTA

Hovedparten af den danske befolkning har vaeret engageret | fifvilligt arbejde. Det

ANSKLS, 3t KNap 40 pat af danskeme inden for dat siaste 3r har Foretaget IviNgt ar
bejde, mens 8 ud af 10 danskere over et heft v har foretaget fivilligt arbejoe.

Kilde Tal o frtvelighed | Darmark, Certer for Frnviligt Soctalt Arbejde. 2018

» KOMMUNECASE: SIKKERT SENIORLIV | HORSENS KOMMUNE

Projekt Sikkert Sendortiv arDeyder med at inde nye vese Il opsporing og forebyepese ar 3
dersdepression bandt borgere over 65 3c Det sker bide ved at udvikie eksisterende tiltag
Of SO Mo PArtNersKaDar Mmesierm Kommunale akterer og avisamiunadet. Bxsampents
har Horsens Kommune opbygget et partnersiab med Dansk Follketyadp, kaldet Senjomet,
der e ef netvarkssiabende forled for aniige Og ensormeme sandoner, De findliiige npper
deftagerme med at etablere netvierk gennem aktiviteter udflugter og hepskodeophold. Det
resuiteres | DAGe Store Og SITE NtV Som deftageme ofterfolgende sedv fortsaetter For at
siire, at borgere med de starste behov priariesss, heiper kammunens medarbejdere med
At rekruttere borgere il Senlomeattet

5
=
:
e
(a]

€€ Det haraitidseerel naly armie, at ndr man bli
ver gammel, sd lager man sig a [ hinanden. Jeg er med lil
at lave arrangementer med sang, spisning, foredrag og
mange andre aktiviteter for de eeldre 1 lokalomradet. Det
giver mig en fantastisk stor tilfredshed at gore en forskel

f ire. O¢ sd far vi frivillige 0gsd ge eode histo-
HVIAD/ ER ET rier med pd vejen. Gamle mennesker er jo ke uden
ODT ELDRELIV? e Emst Jergensen 80 &r fra Falasied

- OPLAG TIL DEBAT
A\ Hoarsens Kommune




Temadag — relationer er sundere end gulergdder

Gerda ger det samme som for - men nu uden Holger

Kaffe med Kurt taler pa stor temadag | Horsens med ldre, som er blevet alene.

Af Vibeke Jud
Gerda har altd vaeret vant 81, at hendes mand Holger vaskede parrets bil. kke | en vaskehal men med berste og kiud.

Kort for jul mistede Gerda sin mand, og forste gang hun selv skulle st for bivasken, kerte hun den | vaskehal, men den blev nu ikke
ordenthg ren syntes hun. S4 igesom hendes mand greb hun ogsd Bl berste og kiud, og mens hun arbejdede, folte hun sin aldede
mands konstante naerveer

En hverdagsting vl nogle mske kalde dét at vaske en bil, men episoden med bilvasken er alligevel et meget godt billede pa 70-drige
Gerda Nielsens Siveerelse | dag. Som hun selv udirykker det
- Selvom jeg nu skal 81 at finde min egen méde at gere tingene pd, vl Holger fortsat veere med pd sidelinjen

Bilvasken kan veere et emne, Gerda Nielsen kommer ind pd, ndr joumalist Kurt Leth - kendt fra TV-programmet Kaffe med Kurt -
tager en snak med hende om, hvordan man tackler sin tiveerelse som enke

Det foregar pa en stor lemadag

torsdag den 5. april, 2018
fra ki. 14.00-16.30 pa Horsens Ny Teater.

Det er gratis at deltage
T«muwumwmmm der er direkter | Velfeerd og Sundhed, fortzeller om baggrunden:
Vi ved, at hver 10. asidre over 65 &r far en aldersbetinget depression eksempeMs Mwﬂa(ubafamnmbbhebt
netvaerk. Vi ved ogsd, at det ofte er tabu at tale om ensomhed. Med temadagen vil i geme fortaelle om alle de muligheder, der

er for at skabe sig en akliv og udadvendt ivaerelse, og hvilken hizelp man kan fa af kommunens forebyggende medarbejdere,
vis man har brug for et kaeriigt skub.

Temadagen omfatier ogsa et indiaeg om Seniomet Horsers ved Svend Aage Hansen fra Dansk Folkehjaelp.

To af Horsens Kommunes forebyggende medarbeydere il desuden fortaslle om, hvad prerende kan gere for at afhjaelpe
ensomhed.

Fa mere at vide hos Ulla Hiorth, Velfaerd og Sundhed, Horsens Kommune pd tif. 28 12 69 73.

(Billedtekst) Gerda Nielsen mistede sin mand kort for jul efter 47 ars aegteskab. Hun holder fast | de aktiviteter, hun gik til sammen
med sin mand, og sa er hun god 8l selv at opdyrke nye bekendtskaber. (Foto: Per AlgreenHorsens Kommune)

Der var ogsa info om temadag pa pyloner ved indfaldsveje

“3"!: Horcenc Kommune - En del af fiokken ose
::_. 11T merte G
Du sal for ak | varcen ke saotte dig han i an kog og vanta o, at noget
shal ska! Du skal selv taga nitiativ tl det! Dan afaring har 81-2rgae Bart
giot sig, after at nan mistode sin kone o0g bedsia ven gannem 60 &. Dot ar
ot &r sidon, at Bart biav akene, og | den efter var han angt nada

Man gode kraafier og det ana nitativ eftar det andat faat Bent ttbage pa
‘\:-:c e, Farst var del praasiasonan, som Tk icksat Baert med 1l tamacage
pa pramstegarden — goct hupat af ucsigtan 1l an gang tanciatier mad
cleraiganda Kaffa. Sa Nk han wendskab 8 Dansk Fokahseip, dar ogsa
arrangerer masser af spaendenda tng. Og ind i madam har han dyriet sin
Samie hobby: gymnastiioen
1 2ag «r Bam giad for sin tivierasa, men han har dog lioge ot enkeit anska for
framtdan: han ke godt taanke 54, at ferne maane kom ud over stappema
bia. for &t Didrage med akstra godt saiskabd 8l Bant salv, for mad ot
gymnastikholcd mad wn 1o maond g 22 kvindar mangiar han /sl iat god,
aammaidaws mandekammaoratssab.
Torsdag dan 5. 2ol '3 W 1416 30 invitarar v aig 8] en gratis temadag pa
Horzaens Ny Teatar, dar maska kan okke aig 1l at gara Eant salskad. Har
sattar vi fokus pd, feondan du kan 13 an aktv og uwoadvenat tiviarcisa,
cansat om du har hrug for ot skud alier kunna tenike dig at himipe andre.
Hor an du dia. vores forebyggenda medartejdare, Cenrda, dar fortasdler om
rrsordan un oS 23 stila 5K id or Kalendar op mad afltalker igen afar sin
mands God, og du Kan hara om, hvorior dat or vigigt for bada krop og sind
=t komerme ud.

Du kan antan hania dna grats billefter o Horsans Ny Taeater elar pa
www horsenseowiaator duprogr . . sraationersundare-guiarnneddar
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Artikel i Helse foraret 2018

SENIORLIV

Med projekt Sikkert Seniorliv skal alle krzfteri Horsens samles om at finde,
forebygee og modvirke depression blandt zldre.

Idersdepression er ble-
vet en folkesygdom.
Mens den fystske sund-
hed blandt @idre har
det bedre end nogen-
sinde, kniber det for en
del ®midre med at vere en del af natur-

AR THCMAS LA COLIR 7 HOID SCANFIGURES PRI

Midtfyn og Thisted kommuner. Projek-
tet Ipber fra 2017 tl 2019. Det var kke
mindst samarbejdserfaningeme fra
Sund By, hvor forentngsltv, kommuna-
le tilbud og T

somheden kan opstd, ndr man fordader

arbejdsmarkedet og mister sine kolle-

ger. Den kan ogsé opstd, ndr en @gte-

f=dle der, siger Ulla Hjorth, der er pro-
der p4 Stkkert Sentorlv.

1
forvejen arbejder sammen, der var ar-
sag til, at Horsens kom med blandt

For den

lige, Nogle
ldre 1solerer sig, og tsolationen har
en direkte mdvirkning pd bide den fy-
stske og mentale sundhed. Men man
behgver tkke vare ensom, fordi man
bor alene, og man behgver ikke vere
alene for at fale stn ensom.

Omkring t pet. af alle ®idre over 65
antages at opleve aldersdepresston {
let, mddel eller svaer grad pd et tids-
punke.

Ensombed kan have mange irsager

Det er med baggrund 1 de tal, at Dansk
Selskab for Patientsikkerhed med stt-
te fra Tryg-fonden etablerede projekt

lrdélpm]enetexnenqsalﬂfotmmer,

le og forbedre tibud for ensomme &1~
dre.

Det er tkke nyt, at Horsens Kommu-
ne ger noget for at modvirke aldersde-
F men hvor i
typisk var 75 Ar, har projektet nu fokus
P4 alle over 65 Ar. Det giver mulighed
for at sigte langt bredere end for og

Bekymringslinje
Som en del af projektet er der oprettet

en slags bekymringslinje, hvor alle
med bekymringer for en midre borger
kan nnge ind. Medarbejderne i fore-
byggelsasteamet sidder pa Kildebak:
ken og er Klar ul at reagere pa henven-
detserne. Den barger, bekymringen
vedrerer, konts . of vedkommende
tilbydes et beseg. Det er de ferreste,
der takker nej.

- Vi diagnosticerer ikke. og vi be-
wdler ikke. Men vi hjalper borgerne
tl at hymipe sig selv. Vi tager en snak
og maerker efter, hvad borgeren har
brug for. r det "bare" livet der er lidt
sveert — eller er der brug for, at borge-

ren bespger sin lege? siger Ulla Hjorth.

Aktivitetstilbuddene, som de @idr
wlbydes, er de. Hvis

Vi Hjorh

heden blot skyldes mangel pa selskab,
kan Sund Bys Hejskoledage eller net-
verksgrupper maske broges. Ph aktivi-
totscentrene er der et vield af tilbud
med alt fra foredrag til kortspil og
idreec. For de meget shrbare findes
Skiftesporet, der tager hand om bor-
gerne | lengere forab.

Det er vigtigt at pointere, at Sik-
kert Senicrliv tkke er en kommunal in-

stitution, som skal afskaffe ensombe-
den. Ensomhed er ot udbredt sam
fundsproblem, men ogsh noget med at
kigga ind ad, og det er os alle, der skal
gore en indsats for at lose det. Stkkert
Seniorliv er en made at samle kraefler-
ne pa, siger Ulla Hjorth,

SENIORLIV

otk

Det er vigtigt, at man feler sig hjemme
of bliver sel | de [ellesskaber, som
man opseger og gemae vil viere en del
af. Og der kan godt vare udfordringer,
som beror p& noget sh basalt som va-
ner og manglende betznksomhed. Vi
kender alle det, at der | Fallesskaber i
familien, pa arbejdspladsen eller i kort
Xlubben er uskrevne regler. mange
ubekendte. Det kan vasre svart at
komme ind i of fellesskab og aflese
dets regler. Og det kan frembringe en

darlig stemning eller en darlig oplevel-

se. Derfor vil et delelement i projektet
vaere el samarbejde mellem frivillige
ag Sund By om at udvikie en slags

~

.
.




Artikel fortsat

30

"Relationer er sundere end gulerpdder
- bdde de ensomme celdre og de frivillige
far noget ud af at hjeelpe hinanden.”

vl Hprthn

“varts-uddannelse” - kke en lang ud-

term, men | forhold til borgemne, sA skal

for 1 i finde p& noget helt andet.

ner, men mere en sparrng og erfa-

ringsdeling omknng det smil, den i d bejder, der allerede eksisterer, mellem

hind og den ghed, der betyd: Stkkert alle borg dhedsfagligh og it

s& meget. For blot én kedelig oplevelse  over 65 4r, og en sarhyg sirbar gruppe Den 5. apnl fra k. t4 t 16.30 vl Stk-

kan bidrage til pget tsolation, siger Ulla  erde de 1 botilbud kert forspge at s@tte fokus pa

Hijorth. - Og det er 1kke for at pege 0g her er der ts@r behov for en opse- ensomhed, hvad man selv kan gere,

fingre, men alene forat bidrage tiden  gende indsats. frivilligt arbejde og aldersdepression

gode oplevelse for alle. - De ndviklingsha=mmede bliver ved et stort arrangement for fnvillige
-1 med fet 1l heldgwis ®ldre og ®idre, mende har  pd Horsens Ny Teater.

Sikkert Sentoritv, dukkede begrebet ofte meget sirbare netvaerk. De kan - Der er mange, der afholder sig fra

“depressionsvenlig kommune™ op. Men  tkke | samme grad opdage deres egen  at blive frvillige, fordi de tkke helt kan

det er helt forfeflet. Vi skal hellere af- ensomhed og reagere p& den. Der er hvad de sigtil

mystificere frivilligt arbejde og aftabm-

det 1 langt hpjere grad npdvendigt

sere ensomhed end opfinde den slags med opspgende arbejde, stger Ulla
meerkvaerdige termer. Vi skal (kke vaere . Hjorthe

“dep ig™ — w1 skal modv

Arsageme tll depression, stger Ulla Stort pad

Hjorth. Depressionsvenlig kansagtens  Horsens Ny Teater

vaTe en og en Stkkert v skal styrke de samar-

— og der er mange, der afholder sig fra
at opsege ukendte fallesskaber, fordt
der er en barriere. Vi vil geme sigle, at
er dere end gulerpdd
— og, at bide de ensomme @idre og de
frivillige far noget ud af at hjelpe hin-
anden, siger Ulla Hjorth. »

Horsens Kommune



Annonce: Bekymringshenvendelser
| lokalavisen sidste uge i nov. og dec. 2018 samt jan 2019

Pressemeddelse

Keere redaktioner

HORSENS KOMMUNE

VELF/ERD 0G SUNDHED Alle nyblevne 75-arige | Horsens Kommune interes tl et fodselsdagsamangement

ﬁr‘ Sere_

Har livet taget en uventet
| drejning?

~ Nogle gonge toger livet en uventet drejning, hvor det
kan veere sveert at se, hvorden man kommer tilbage
pisporetigen. ;
Horsens kemmune tibyder en samtate til dig, der er
fyldt 65 &r.0g stdr at sted/ livet, vor forondringer
eller udforcringer piwrker din dogligdag og trivsel.

Det kan for eksempel veere, ot du har:

« Mistet en du holder af

« Oplevet endringer i dit helbred elier din trivsel,
som du ensker ot drofte

« @nske om at komme mere ud blandt andre

tirsdag den 17. april 2018 fra kl. 14.00-16.00  foredragssalen pa Horsens Radhus.

Der er filmeldt ca. 100 borgere, og pressen er meget velkommen,

Arrangementet er for de 75-arige, der er | malgruppen for et forebyggende hemmebesog | perioden fra den 1. oktober 2017 11,
marts 2018,

Vi kan hjcelpe dig med ofklaring, som vejiede om de
aktiviteter og stottemuigheder der findes i kommu-
nen, der kan veere relevonte for dig.

Samtalen kan foregd i dit hjem. Du bestemmer sely,

hvad somtalen skal dreje sig om.

Det skal understreges, at vi har tavshedspligt.

Det er forste gang, der afoldes et sadant amangement, og et nyt planieegges flefleraret

Kontokt:

De Forebyggende Medarbejdere

Matk: Forebygqere@horsens.dk

Tif: 23 25 57 51 Mandag til Torsdag 11.00-14.00

Flere oplysninger fas hos forebyggende medarbejder Hanne Lybker pa ff. 23 34 1167

Horsens Kommung
Radhustorvet 4
8700 Horsens
Telefon: 76292529
- wwwhorsens.dk

Horsens Kommune




. Horcenc Kommune - En del af flokken o, Haoreanc Kommune - En del af fiokksn

Facebook...

I :I Horsens Kommune - En del af flokken - I: :‘:

b Synes godtom v | X\ Felgerv = Del

°

Synes godtom - Svar

Vis 12 kommentarer mere

%y, Horsens Kommune - En del af flokken
'ﬁ 23, august k. 07.00- @

Nu skal det vaere slut med at sidde hjiemme i sofaen og trille tommelfingre. |
hvert fald hvis det star il Liz, der er akfivitetsmedarbejder pa Piejecent
Norrevang i Stensballe ved Horsens.

Hun oplever, at en del =ldre sidder isoleret derhjemme uden det helt store
netvaerk. Iszer hvis de har mistet deres agtefeelle eller selv har vaeret syge.
Sammen med nogle frivillige har hun derfor amangeret et par sma
happenings foran SuperBrugsen i Stensballe, hvor seidre kan hare mere om
de mange spaendende aktiviteter, de kan deltage i — aktiviteter som har den
sidegevinst, at de kan fore fil nye venskaber.

Der folger ogsa en invitation med til brunch pa Nemevang tirsdag den 25.
september ki. 10.00. Her kan a=idre for 30 kr. hore lidt mere detaljeret om
Centrets mange tilbud og tale om, hvilken gruppe de kunne izenke sig at

Er du selv a=ldre og kunne du bruge ekstra venskaber i dit netvaerk, sa mod
op foran SuperBrugsen enten tirsdag den 28. august eller mandag den 3.

Horsens Kommune

- En del af flokken
@endelafflokken

Startside

Opslag

Billeder

Om

Videoer

Faellesskab starte i.
Begivenheder

Oplysninger og 5

tember - begge dage fra ki. 10-12.

Qg spred endelig budskabet fil dem, du kender>

11 e G

Du sial for akt | varden ke sotte dig hen i en kg of vanta pi. at noget
shal ska! Du skal selv tage initiativ il cet! Dén araring har 31-2rige Bant
glot g, afer at han mistada sin kona og b 2% ven gannem 60 &. Dot ar
ot &r sidon, at Bant biav akne, og | bden aftar var han langt nada

Man gode krafer 6 dot ana initiativ aftar det andat faet Bant tibaga pa
foce igen. Farst var det presiakonen, som Tk iokket Bart med t lamacage
£ prastogarden — gact hjudpat at uasigton 1 an gang tartciatier mad
cerfaiganda kaffa. Sa fik han kendskab 8 Dan okahseip, dor o35
arrangarer masser af spaEndaenda tng. O ind | matam har han dyrket sin
gamie hobby: gymnastien

1 2ag ar Bant giad for si FEsa, men han har dog lige ot enkeit anska

famsden: han kunne godt tmnke Sig, at ene MaEnd kam L over stappema
bla. for 3t bidrage mad akstra godt seiskad 81 Bant saiv, for mad at

gymnastikhald mad kun 10 mand og 22 kv mangher han aitsd Fiat god

QRAMMadaws mandekammaratskab,

or

Torscag dan 5. spel 3 M. 1416 invitarar vi 4ig 81 en gratis temadag
Hoesans Ny Toatar, dar maska kan lokke aig 11 at gora Bent salskab. Har
sattar vi fokus pd, Mondan du kan 13 en akty og Loadvenat tivanneise,
Lansat om du har brug for ot skud alier kunne tRnke 4ig &t himipe andre.
rocidere, Gerds. dar fortaiker am

Her an du bila. vores forabyggenda med

Prsordan nun Qe 53 stila 9k %id sin kalendar op med aftaker igen after sin
mands cod, og du kan haca om, hvorkor det er vigigt for bada krop og sind
at komeme ud

entan hanta cina grats billetter Pt Hors

nse for Aproge... e <

Ny Teater edar pa

Gro~

00« B hisreramiaiar 33 et
o) #ynes goatom (7} vommentsr o Del

Matal e

(5]
3

3 Utla Hjorth Kom encolg 0o pa Horsans Ny Teater 5. Apel og her
mara om heordan g rworor man kan og sk gare en forska for 0ig
salv ofler andm ... Dor o S430g ecn Dilalior DA www .ok .
arats og ind kafie og age

o

Sy gt e &

Ulla Hjorth Fix cu ke hantet an bilet U § eformicong - afer kan cu
phadsaig godt komene - 53 kom frisk, dar or Indge placser - alier
Eensmyleater. ok,  freitoner-aundens. ./

NB! Mange af facebookopslagene i dette dokument har ogsa vaeret sendt ud som

pressemeddelelser og lagt pa Horsens kommunes medarbejderportal. Nogle af dem har ogsa

fert til artikler i lokalavisen med nogenlunde identisk indhold.

%&. Horcanc Kommune - En dal af fiokken s

';;f L Q

Mad Elsal Hun ar én f do manga horsansananm, der kunne sate 76 g |
agiagen | perodan 1. okiober 2017 Ui 1. april 2048,

De 76 flome flag bated ogad, at Elsa Tk an invitaton an stor, fadies
fodsalsdag ‘o ale 754100 | vores kommune. Fadselscagsiosion o ot
nigaty tra vores forebygoenda madar der righg geme Wi fortxia
om, hvilka tibud, netvanrk o aktivitetor, dar or, Ndr Marat or Diovet iict
e, n oppen kan R tandens 1
% mgtataie gar bt

Pesicaf
at knage
Samman mad Sin mand fik Else biandt andat viden om hammahiaip 03
Naipamidier, gode rad om dvimgelsa fra an fysotarapaut, of myttg viden
mad hjem om da mange aktivitaler, dar kan vaone

Ela og handes o fpigesvend, Aage. har som sadan lkka brug for da
mangs rad nu, for de kiarer stadigvimk sehv bada Mus o have of har en
akiiv fear Man ingen kan jo spa om fremtidars bahdy, 0Q deror madia
parrat op 8l fadseisdagstesten for at bive kiogere. Og som
3iQ t on mgte fecsaisdag, war der seivilgrig ogsd kaffe, super lagiager og
on god snak mad sidemanden

bores or can falies T5E-4rs facsaledag var fomygenda r over 100
coltagara. Heis du saiv of S0t ol da 75 &r, 5 lander cor 02%a en Invitation |

an postiasse. Vi sander namiig an invRation ud igen Bl aendn

o fykR 75 dr i paroden fra 1. ap 2018 ¢ 1. okiober 2018

t Ul alle, dor

huereneriane 4 Owige
:

@) tyme
Masl ey »

@ Kt

(5

Jetts Jergencen Mn Mo U''Tr O

Symes g m S

Chariofs Ofin Lign %0m jag husiker handass Hun holder
sgoo W

Dukan

op | &rene. Du madar
ajdera og andro goda 1
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#3, Horsens Kommune - En del af flokken
'LK * 27. december 2017 - &

Da Aase for et halvt ar siden pludselig mistede sin mand gennem 57 &r, gik
hun godt og grundigt ned med flaget. Hun isolerede sig og havde ikke fyst til

at se andre end sine bem og

Men en dag dumpede

der et brev ind ad postkassen med et filbud om at 7 beseg af Anne Marie.
Anne Marie arbejder som forebyggende medarbejder. Det betyder bl.a., at
hun inviterer alle 65+-arige, der er blevet alene, til at tage en temperatur pa
humaret. Det er selvsagt helt normalt at sorg efter tabet af en s=gtefzlle,
men filstanden skal helst ikke vare ved. Og det er netop det, Anne Marie og
hendes kolleger kan hjselpe med.

Aases farsie reaktion pa Anne Maries invitationen fil en snak var, at det
havde hun bestemt ikke lyst til, for "hvorfor skulle kommunen nu til at rode
rundt i d&67" Men hendes bom fik hende overtall. Og det er hun lykkelig for i
dag. En god snak med Anne Marie farte nemiig til, at hun i dag ser heltt
anderledes pa livet. Hun er blandi andet kommet med i en netvasrksgruppe
for enlige kvinder, hun er pa pletten, nar Apark Centret har spandende
foredrag pa programmet, og s er hun kommet med | ZEldreSagens ordning
med tryghedsopkald

Og Anne Marie! Ja, hun er ogs4 glad, for meningen med filbuddet er at f3
alle enker og enkemaznd over sorgen og ud i livet igen.

Har du mistet din segtefaile og har svaert ved at komme videre — eller
kender du &n, der har — =4 er du meget velkommen til at ringe til Anne Marie
- eller en anden forebyggende medarbejder - pa fif. 23 34 11 67 eller 23 25
57 51. Du kan fange dem mandag fil torsdag fra k. 11-14. Du kan ogs&
sende en mail pa forebyggere@horsens dk 53 star der én Kar til at give dig
et kaerligt skub fil selv at komme videre.

OO a7 15 kommentarer 30 delinger

iy Synes godt om [ Kommenter £ Del
Mest relevante v
Din kommentar . 2 [ &

Lone Grennemark Fantsiisk godt for Ase og andre i samme
situation Gid der var samme stette og omsorg, nar man
pludselig stir med en meget alvoriig syg + 85 mand,og skal passe
job samiidig &

Synes godtom - Svar- 35y O:

% Vis 1 svar mere

i Horsens Kommune - En del af flokken Hej Lone,
Alle p4 85+ er velkomne til at henvende sig til de
forebyggende medarbejdere pé egne eller andres vegne,
his livet har taget en uventet drejning. 53 hwis det kan give
mening for dig, er du meget tl at tage fat i de gode folk.
Hilsner fra Anna - Horsens Kommunes
kommunikationsafdeling

Synes godtom - Svar 34w

Susanne Thygesen Gaslder det kun ssidre der har mistet sgtefalie
eller i alle aldre?

Synes godt om - Suar - 35 u

 Vis 2 svar mers

8 Horsens Kommune - En del af flokken Hej Susanne,
Forebyggeme kommer kun hos folk aver 85 &r, men huis du
har brug for sorggrupper til andre aldersgrupper, vil jeg
anbefale at kontakte Horsens Sund By enten pé deres
Facebook-side eller ved at ringe eller skrive pa 76 20 36 75
eller sundby@harsens.dk. De vil kunne hjslpe dig med at
finde et tilbud, der matcher dine behov L*

Hilsner fra Anna - Horsens Kommunes
kommunikationsafdeling

0O:

Synes godtom - Svar - 34 u

Wis 13 kommentarar mers



Abne aktivitetscentre viser ansigt
pa gagaden i Horsens
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Frivillige vil ud og mode de celdre

Plejecenter Nerrevang laver happenings foran Brugsen.

- V1 skeal ud og mede de cidre og vise dem. hved vi kan tibyde, siger akthvitetamedarbejder Liz Langleldt, der er med
ndr feiviliige deler loidere ud foran Brugsen | Stensballe

sidde hjermme i soloen og ke tommellingre, nan kan komme ud og made spaendende

menneskes

Sodan ser en gruppe lhivilige pd Plejecenter Norrevang pd detl, og dedor har de nu anrangeret 1o sma
happenings foran SuperBrugsen i Stensballe rmed titlen e skub” med det formdl at 1& de aeldre op
al scfaen.

De 1o happenings loregdr tirsdag den 28. august og mandag den 3. september begoe doge fra kil
10-12.

Her vil de frivilige dele foldere ud med en inwitation til ot starte | en ny gruppe.

ferste omgang bliver de aeldre inviteret 1l brunch pd Norrevang tirsdag den 25. september L 10.00
fwor de for 30 kr. kan hore om centrels mange tilbod og tale om hwilke aktiviteter de kunne have ly<t tF
at deltoge i.

Vi ved, ot ret mange addre mennesker sidder hjemme uden det hell store netvaxk. Og isaer
meendene hor Bdl svaxt ved at komme afsted De bestemmer selv, hvad de vil lave | gruppen, og
madet ks ¢ eksempel starte med smesrebved og snaps, siger oklivitetsmedarbejder Liz Langfeldt.

Hun tilfoj
Vi har gje tor alle, der hor lyst 17 at dede opleveiser med andre. Det er vores erfaring, ot det ikke riglig

brev ud il denne gruppe, da de ofte ke har overskud til ot reagere pd det

gt.

De frivillige tager ogsd gerne hjem L de aeldre o ot fortaele om lilbuddene. Det vigligste er at 14

spredt budskabet - og samtidig minde om, ot det altid er godt ot drage omsoeg lfor hinanden

fever til noget ot sende

Derfor hdber i pd denne made at mede de addre ansigt til ans

Centerrddet har allerede v arrangeret en ryste-sammen udliugt tl Ao torsdoag den 13, september.

Fa mere at vide hes aklivitetsmedar bejdes
1. 51 72 47 86.

Liz Langfeldt, Plejecenter Nevrevang Horsens Kommune pa




Aldersdepression kan forebygges

Omkring 10% af alle zldre over 65 3r vil pa et tidspunkt
opleve en let, moderat eller svaer grad af aldersdepression.
Det er med andre ord blevet en folkesygdom, som vi ber tage
alvorligt. Vi er alle bekendte med nogle, der har trukket sig fra
faellesskaber, ofte med ensomhed og depression til felge. Dem
skal vi hjzelpe.

Horsens Kommune deltager i Projekt Sikkert Seniorliv, hvor vi
gennem afproevninger arbejder med at forebygge
aldersdepression. Vi har valgt at have szerligt fokus p3
opsporing af borgere med aldersdepression eller som er i
risiko for at udvikle aldersdepression. Hertil kommer at udvikle
eksisterende tiltag. Vi har selskab af Thisted og Faborg-
Midtfyn kommune, s3 vi kan lade os inspirere af hinanden.
Dansk Selskab for patientsikkerhed star for projektet, der
stottes af Trygfonden.

Vi har afholdt en temadag pa Horsens Teater, hvor der var
naesten fuldt hus. Formalet var at gore aldersdepression
naervzerende for os alle, s3dan at vi begynder at tale om
aldersdepression. P8 samme made som vi for 3r tilbage i det
sma begyndte at tale om demens. Nogle frivillige, foreninger,
naboer etc. har nu mere viden om omradet end fer, og de
ved, hvor de kan henvende sig med deres bekymringer. Lad
budskabet sprede sig som ringe i vandet.

Et konkret tiltag er "En indgang” for borgerne. Det skal vaere
tydeligt for alle, hvor man kan henvende sig, hvis livet har
taget en uventet drejning, som man har brug for stette til at
handtere. De forebyggende medarbejdere hjzelper med
afklaring og vejleder om aktiviteter og stettemuligheder i
kommunen. Er man en bekymret parorende eller f.eks.
medarbejder i kommunen, s3 er man ogs3 altid velkommen til
at kontakte dem. TIf. 23255751 Man-Tors kl. 11-14.

En af stettemulighederne er Skiftesporet. Skiftesporet er et
socialt rehabiliteringstilbud for selvhjulpne borgere fra 65 3r.

Artikel: Os imellem og facebook? Juni 2018

Her kan man igennem et 3 mdr. forleb f3 stette til at genfinde
livsmodet og nye sociale fallesskaber. Det er et visiteret
tilbud, der bade kan forega individuelt og i skiftesporets
gruppe. Skiftesporet har i projektet bl.a. arbejdet med at gore
kollegaer rundt i organisationen opmaerksomme p3 tilbuddet,
da malgruppen ofte har svaert ved at henvende sig.
Skiftesporet kan kontaktes pa 76293773. Der er indgaet
samarbejde med laegehusene og provstiet for at udbrede
kendskabet til Skiftesporet og muligheden for samtale med en
forebyggende medarbejder.

Forbedringsteamet fra Horsens p3 opstartsseminar. Vital Horsens, Biblioteket
og Dansk Folkehjzelp var repragsenteret sammen med Projektleder Ulla Hjort.
Teamet forandres som projektet udvikler sig.

I projektet deltager Dansk Folkehjzelp. De har gennem flere ar
haft et seniornetvaerk, der henvender sig til borgere der er
alene og ensomme. Det har vzeret en stor succes, men de
oplever ogs3, at det er svaert at n3 ud til dem, der har
allermest brug for det. Derfor har Dansk Folkehjzelp indg3et et

samarbejde med De forebyggende medarbejdere og
Skiftesporet om at finde borgere til det kommende
seniornetvaerk.

Af andre konkrete tiltag kan wvi kort navne, at alle
enker/enkemaend til borgere over 65 3r far tilbudt bespg af de
forebyggende medarbejdere som et led i at forebygge
aldersdepression. Hertil kommer tilbud til segtefzeller til
borgere, der flytter pa plejehjem. Alle bargere der fylder 75 ar
inviteres til fedselsdagsfest. Det giver mulighed for at szette
fasllesskabet i fokus samtidig med at borgere far viden om de
muligheder der er for dem. @nsker de i stedet et besag af den
forebyggende medarbejder i hjemmet, s3 er det fortsat en
mulighed.

Projektet straekker sig frem til sommeren 2019. Fokus den
kommende tid retter sig mod aktivitetsomradet, og hvordan
de kan byde ind i projektet. Det kommer bl.a. til at handle om
veertskaber og det inkluderende faellesskab. Herudover
inkluderes Handicap og Psykiatri i forbedringsteamet, sadan at
de zeldre borgere p3 dette omride ogsa tilgodeses i arbejdet
med at forebygge aldersdepression.

Hvis i vil here mere om Projektet, Skiftesporet eller de
forebyggende medarbejdere, s3 tov ikke med at kontakte os.
Vi kemmer gerne ud og fortzeller. Vi sender ogsa gerne pjecer
i kan give til borgere og parerende.

Vi lefter i flok — og forebygger aldersdepression!

Skrevet af Dorte Lee, Ergoterapeut

Horsens Kommune



Ensomme zeldre modes til morgenmad
Nyhedsudsendelse: 19:30 - 26. jun. 2018

TV 2 syd: Juni 2018: Om relationer og fxllesskaber

@stjyllands radio
Aug 2018: Det lille skub

Horsens Kommune
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4 Horsens Kommune - En d...
Startside  Opslag Billeder Videoer Faelless
5% Horsens Kommune - En del af flokken

) 12. december k1. 13.01 - §

Du er maske én af de heldige, der har medt Anne-
Mette og Mette pa din vej. Hvis ikke, sa las bare med
her.

Anne-Mette, der er aktivitetsmedarbejder pa
Praesthejgarden afprever nemlig nye mader at pirre
din nysgerrighed pa. Det ger hun sammen med Mette,
der er frivillig og formand for Centerradet. Forleden
satte de to kursen mod Fetex pa Bankagervej i
Horsens medbringende et stort banner, der opfordrer
alle 60+'ere og fertidspensionister til at deltage i
nogle af de mange spandende arrangementer, der
foregar rundt om pa aktivitetscentrene.

Normalt leegger Anne-Mette og Mette bare flyers i
postkasser, nar de vil fortaelle om deres
arrangementer, men de synes, det fungerer meget
bedre at mede mennesker ansigt til ansigt. Derfor
kommer de to til at turnere rundt | bybilledet, sa
mange flere kan blive en del af de faellesskaber, der er
pa aktivitetscentrene.

14.38 el

Horsens Kommune - En d.. 3

Startside Opslag Billeder Videoer Faelless
Har du faet lyst til at vaere med, har du chancen den

28. december, hvor der er underholdning og hygge

med Visens Venner i Pejsestuen pa Praesthejgarden

fra kl. 13.45-16.15. Og tag endelig en nabo, veninde

eller familiemedlem under armen.

Du tilmelder dig ved at ringe til én af vores to
aktivitetsmedarbejdere senest den 13. december:
Anne-Mette pa 2496 2068 eller Maria pa 2465 7692.
De kommer ogsa gerne pa beseg hjemme ved dig,
hvis du har lyst til at here mere.

24 kommentarer 21 delinger

Horsens Kommune



Artikel i Sundhed og omsorgs medarbejderblad “OS imellem” Jan 2019

Flere far hjeelp til et Aktivt Zldreliv

| Skiftesporet far borgere i alderen 65+ hjzelp til at
mzerke glaeden ved socialt samvaer.

Fzelles for borgere, der har faet hjalp af Skiftesporet er, at de
har faet lysten og modet tilbage til et mere aktivt zeldreliv.

“Det er sa fantastisk at se den udvikling som borgerne i
Skiftesporet gennemgdr. Det gor en kaempe forskel for dem, siger
projektleder Dorte Lee.

| Horsens deltager Skiftesporets medarbejdere i projektet Sikkert
Seniorliv, og her har de oplevet, hvor stor betydning det har, nar
flere star sammen om at gere en forskel.

“Det fede er, at det ikke bare er et projekt. De nye samarbejder
der er opstaet, bliver implementeret som en naturlig del af vores
hverdag, ” siger Dorte Lee.

Der er kommet et pget fokus pé Skiftesporets tilbud. For
eksempel tilbyder de forebyggende medarbejdere systematisk
risikobesgg hos borgere over 65. pa den méade far de kontakt til
flere, der har brug for Skiftespaorets tilbud.

“Det giver os langt flere henvendelser end tidligere og dermed
mulighed for at hjaelpe flere tilbage til et Aktivt £ldreliv med
sociale fallesskaber og aktiviteter, der giver mening” siger Bente
Bjerrum, der arbejder i Skiftesporet.

De &bne aktivitetscentre har sat fokus p& samveeret, og det
hjaalper mange borgere.

“Nogle borgere er mest interesseret i det sociale samvazr. De vil
ikke lz2ngere ga til en aktivitet. De motiveres af at m@des over en
kop kaffe og snakke, sa det er dejligt, at der nu er fokus pa at
skabe understettende rammer for det”, siger Bente Bjerrum.

Du kan hj=elpe

Alle medarbejdere i Sundhed og Omsorg mader ind imellem
borgere, som kan have brug for statte til at komme op af
leenestolen og i gang igen. Det handler tit om at fa brudt
mensteret og maerke glazden ved det sociale samvaer.

Derfor er vi alle forpligtet til at vaere opmasrksomme og sperge
om Skiftesporet ma tage kontakt. Borgerne far sjaldent selv
taget kontakten, men vil meget ofte gerne have hj=lpen.

Faktaboks

Skiftesporet er et socialt
rehabiliteringsforlgb for selvhjulpne
bargere 65+ under Vital Horsens.
Kontakt: 76 20 37 73

Projekt Sikkert Seniorliv handler om at
forebygge og opspore aldersdepression.
Det foregar i samarbejde med Dansk
Selskab for patientsikkerhed.

Horsens Kommune
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Med Mie, Margit, Heidi og to gange Hanne! De er alle
sammen forebyggende medarbejdere i kommunen, og
for ejeblikket har de haesblasende travit med at
arrangere en stor fedselsdagssammenkomst pa
Radhuset | Horsens.

| den forbindelse har de sendt en invitation ud til alle,
der er fyldt 75 ar i perioden fra den 15. august sidste
ar til den 1. februar i ar, Er du sa heldig at have
modtaget en invitation med posten, kan du glaede dig
til et stort arrangement pa Radhuset tirsdag den 26.
marts 2019 fra kl. 13.30 til 16.00. Bor du i Braadstrup
eller @stbirk, vil du i lebet af sensommeren modtage
en invitation til et lignende arrangement pa
Sendergarden i Braedstrup.

| efteraret 2018 tog ca. 150 zeldre imod tilbuddet om
en festlig eftermiddag, og ligesom sidste gang bliver
du budt pa laekre lagkager. Du far samtidig en masse
nyttige tips om alt muligt mellem himmel og jord, som
kan hjaelpe dig med at fa sa god en hverdag som
muligt. Maske har du brug for et hereapparat eller
briller - eller en hjemmehjeelper. Eller du vil gerne
dyrke en hobby, flytte et andet sted hen eller traene
din krop men er usikker pa, hvordan du skal gribe det
hele an.

€ Horsens Kommune - En del af flokkens...  se=

Alt det og meget mere far du svar pa, hvis du meder
op. Du skal bare senest onsdag den 20. marts ringe
eller sende en mail til den forebyggende medarbejder,
som har sendt dig invitationen. Sa er du sikker pa en

plads &

o) Synes godt om () Kommenter &> Del

Q0 s7

6 delinger
(Marts 2019)

Der blev holdt velkomsttale v/ Sundhedscenterleder
Anne Sloth Egholm. Fokus var et aktivt zeldreliv

og perspektiver fra projekt Sikkert Seniorliv.

109 personer deltog i fedselsdagsarrangementet.

Horsens Kommune
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Fast fokus pa
&ldreressourcen
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Sund By butikken nye stariske tdbud: dat skal skabes, dri-

Mm.mlmqnﬂlm vas og udvikles af brugerne selv, sigar
kommunen Karin Holiand.
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Artikel fortsat
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depeession og udvikingen af demens
Wan haerge samenen. $4 der er god
grund til &t gore an indsats mod ansom
bedan — ogss ndr man Bojes med at tage
de sundhedseionomtshe Lriller pd.

Belcymiring er nok til at hjslp

Derfor styrkede man de forebyagendo
hijemmabeseg or kommunen opsa-
Ker borgere, der skeanes at st {an sir
bés souation, De forebrygaenda hjem-
mebesgg or bide forankrat i lovgtwin-
26n og et akstraardineert tilbad,
bekymrede bargers kan gore brag af.

F ian ar bakymret for en nabo
over 65, kan man ringe t koenmunen
OF gve ot tip. 5§ sendar vi et brew il
veckommende med ot tidud om be
503 Hvis vl ikke fr nogen readtion, ta
fer v ogsi ud of ringer pi. siger Anine
Sloth-Egholm.

Hvis dan mddre bar brug for en ind-
sats mod ensomhed og isalation, kan

dibuddes f.oks. vare de dne aktivi-
tatscentre, hvor @idre kan skabe nye
netvaerk, eller Skiftesporet. der or at
tibud om social rehab(Mering til boe-
sere over 65, som har brug for ekstra
statte. Styrkelsen af bida de forebyy
Rende hjemmebespg og Sftes poret
kan aflamses | sikistnmyntes statistiz:
Hvar des | 2016 var 30 borgere tgen-
e foriah pi Skiftesporet, var antadst
Steget til 57 og 80 { benholdsvis 2017 og
2018

Godt vaertskab
P3 aktivitetscentrena har man gennem
“Godt vaertskab” arbejdes pd at £ nye
tl at fale sig mere velkonne, De dbne
aknvitetscentre er primaet dreve
frivillige kraefter, o det ar ubyre v
HgL at nye brugere fader sig wel modta-
get alleredo ved forste besgg. Dat er
lidt &f en opgave, nir aidersfocsikeiien
P4 brugerne kan spande over 20 Ar,
of de samtidig kan komme med maget
forskellige baggrunce

~ Dor ér mere enc 60 illige,
sam hjgalper pd aktiviter, ne, og
nmston 3000 widre gar j@wnligt brug

O [ris

"Der er mere end 600 frivillige, som hjcelper
pd aktivitetscentrene, og ncesten 3000 celdre
ger jeevnligt brug af tilbuddet. Selvom ram-
merne er kommunale, er det i hgj grad frivilli-
ge kreefter, der driver tilbuddet.”

Anng '*EDW‘I—&WDWl

MM TFERPPY

aftilbuddet. Dt synes jeg er impone-
rende tal. Selvom rammeme er kogmn-
munale, er det | haf grad frivillige krf
t6g, der driver tilbuddet, sigar Anne
Sloth-Eghalm.

Samridig har man lavet a1 sasrsiiit
tilbad pa akiivitetscentrene 1 de ml
dre, der har brug for prafessionel suee-
te fra parsonalet. niir de skal aktiverss,

Samarbajder ph tvaers

Succesen mad Aktivt Semiartiv hanger
[ i grad sammean med de samarbe|-
dér pd tvars, dey er heds projektets ud-
Rangspunkt. Hvor man | gamle dage
havde en tendens ol &t lave tidbud i

¥ommunalt regi, som foreningsivet
gesh godt kunne st3 for. handler Ak

tivt Seqloellv o at finde de bedste tl-
bud pd tvaers og formidie dam | fedles
skab. SAlades samarbeidar Horsens
Kommune med Dansk Folkehslp am
at f3 byens &idre tkmeldt til Dansk
Folkshjmips SeniceNET, der blandt
andet arangerer Ldflugter og andra
nétverksdannenda axtiviteter. Dot
Mrivillige proseict "Dt lile skub” pd
Nerrevang er ot andet eksampel pd ot
initiativ, som alle samarbeidspartmerns
LAktive Seniocliv promoweesr. "Det blle
soub” ar e 1o til alle @idve, des bar
fysz ti} at komme ud og made andre
mannaskar | uformelle rammer, de
selv er med til at udstikke.

Bide medarbeidere, frvilligs og
sekdre er mad det at sitabe of vediige-
holde mange af tlbuddane, der ar bi-
ret af frivilighed, Samtidig er mange af
de lobence mdsarsey at betragte sam
forseq.

- Det e vigtigt, at dat o medarbey
demne selv, der udvikler ideame sam
man m o frivillige og brugeme. Vi
skal hede tiden prove nye ininativer of
of se, hvad der virker. Det, dar virke
skal nok lewe viders, ndr brugere, frivii-
Jige 03 medarbgjdere selv har ejerskab,
siger Anne Slath-Egholm. &
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Taender en gnist hos ensomme zldre
Tove skiftede spor og slap fri af dystre tanker.

Tove Outzen har sammen med Dorte Lee, der er ergoterapeut | Skiftesporet, fundet ud af, hvad der
giver hende energi. Det er at male, lave mad, arrangere smukke blomster, f3 frisk luft og gd en tur
hver dag.

Af Mette Pamperin Rasmussen

Morke dage. Tristhed, sgvnlgshed og tappet for energi. For et ar siden folte 77-8rige Tove
Outzen ingen glaede ved livet. Hun isolerede sig bag nedrullede gardiner i sin lejlighed, og
havde det mildest talt skidt. P3 et tidspunkt blev det s slemt, at Tove kom til lazgen.

Her horte hun om Skiftesporet i Vital Horsens, som er et tilbud til personer over 65 ar, der
pa den ene eller anden made er gdet i sta. Det kan for eksempel vaere efter tabet af en
2gtefaelle, i forbindelse med sygdom eller depression.

I forlobet f&r man individuelle samtaler og mades i en gruppe med andre. M3let er at
komme tilbage til en hverdag med glaade og aktivitet.

- Jeg ringede op. Tre dage senere fik jeg bespg herhjemme og s3 startede jeg i gruppen.
Forst syntes jeg, at det var sveert at lukke op og forteelle, hvordan jeg havde det, men jeg
opdagede, at de andre deltagere lyttede. Jeg ikke var alene. Vi var flere, der havde det
skidt. Det var faktisk en befrielse at kunne tale om det.

Undersggelser viser, at 4% af personer i alderen 65+ faler sig ensomme. Det tal stiger il
6-8% i alderen 75+, og folelsen af ensomhed stiger markant fra ca. 85 ars alderen. Der
kan veere mange arsager til ensomhed -tab af neere relationer, flytning, inkontinens,
sygdom og funktionsfald. Hertil kommer, at risikoen for at udvikle depression er 10% for
personer i alderen 65+. Skiftesporet hjelper uanset om det er en ny falelse af ensomhed
eller en falelse personen har géet med igennem laengere tid.

- Et forlgb hos os starter med en samtale i hjemmet om borgerens aktuelle situation og
hvilke mal vi skal arbejde hen imod. Det behov, man har, afger, om man ud over et
individuelt forlab tilbydes en periode i Skiftesporets gruppe. I gruppen drefter vi relevante
emner som gode rad om sgvn, om vaner og at slippe bekymringer. Vi laegger seerlig vaegt
pd motivation gennem gode oplevelser i faellesskaber, siger Dorte Lee, der er ergoterapeut
i Skiftesporet.

Mod pa fallesskabet

Tove Qutzen har i Skiftesporet faet inspiration til meditation og afspsending og veeret pa
udflugter med sin gruppe til Juelsminde, Jellingestenene og Den genfundne bro. Men det,
det har betydet allermest, er samtalerne med en terapeut. Faktisk har hun faet lgst nogle
problemer i familien, som hun har spekuleret over i flere ar.

- Jeg opdagede, at her var der tid til at lytte og rumme mig. Det har lettet at fa mulighed
for at tale om de ting, der var sveere, og jeg har faet mod til at f3 problemerne lgst. Mit
feellesskab er kommet tilbage.

Tove har ogsa faet fokus pa at gore ting, som ger hende glad og har fundet frem til, hvad
der giver hende den ngdvendige energi i hverdagen.

- Det har betydet alt for mig at koemme i Skiftesporet - at jeg blev lyttet til og taget
alvorligt. Jeg har fundet glaaden. Nu elsker jeg at finde en speendende opskrift, lave god
mad og m@des med gode veninder eller mine barn, barnebarn og oldebgrn.

Ikke mindst er det vigtigt at have gode veerktajer og energi pa kontoen, nar det indimellem
bliver sveert.

- Sa finder jeg det frem, jeg har i rygsaskken. Alting ser bare lysere ud efter en god
gatur...”

Skiftesporet tilbyder personer i alderen 65+ hjeelp til at bryde ensomheden og genvinde
gleseden ved feellesskaber. Forlobet er gratis og man er velkommen til at ringe at here mere
pad 7629 3773.
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Hvis tingene gar lidt i sta, er det vigtigt at finde ud af,
hvad der giver dig ny energi — og det skal man nogle
gange have lidt hjelp til.

For et ar siden felte 77-arige Tove Outzen ingen
glaede ved livet. Hun isolerede sig bag nedrullede
gardiner i sin lejlighed, og havde det mildest talt skidt.
Men sa herte hun om Skiftesporet i Vital Horsens,
som er et gratis tilbud til personer over 65 ar, der pa
den ene eller anden made er gaet i sta.

Tove ringede til Skiftesporet, og tre dage senere fik
hun et beseg i hjemmet, der beted at hun startede i
gruppen. Og selvom hun i starten oplevede, at det var
svaert at lukke op og forteelle, opdagede hun hurtigt,
at de andre deltagere faktisk lyttede - og at hun ikke
var alene. Det var en befrielse for Tove.

Sammen med hendes gruppe har hun bl.a. faet
inspiration til meditation og afspaending og veeret pa
udflugter til Juelsminde, Jellingestenene og Den
Genfundne Bro. De gode oplevelser har, sammen med
samtaler med en terapeut, lesnet op for nogle
problemer, som hun ellers har spekuleret over i flere
ar.

| dag nyder Tove at male, lave mad, arrangere smukke
blomster, fa frisk luft og medes med gode veninder
eller hendes bearn, bernebern og oldebern. Mest af alt
har hun faet fallesskab tilbage i livet.

Nar Tove | dag oplever at livet kan vzaere lidt sveert,
finder hun de nye vaerktejer frem, hun har faet i
rygsaekken. For som hun siger, ser alt bare lysere ud
efter en god gatur...

Hvis du vil here mere om Skiftesporet, er du meget
velkommen til at ringe pa 7629 3773.
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Ensomhed mistrives i Fallesskaber.

Ensomhed opstar, nar et menneskes behov for sociale relationer ikke opfyldes. Der er stor
variation for, hvor stort behowvet for at have sociale relationer er, fra person til person.
Ensomhed er en grundfalelse som de fleste mennesker masrker pa et tidspunkt.

Mader du et menneske, som:

» Traskker sig fra samveer

» Virker s2ngstelig

Er generel utilfreds

Har nedsat horelse

Udstraler lavt selvvaard

Virker irritabel

Mangler struktur i sin hverdag
Er fysisk inaktiv

Virker utryg

Giver udtryk for at savne venner
Har et selvvurderet darligt helbred
Virker trist og depressiv

Fakta:

125.000 gange &rligt kontaktes
praktiserende l&ger, pga.
ensomhedsproblematilckar,
3.500 gange 8rligt begraves en
dansker uden nogen form for
netvasrk tif at defltage | afskeden.
10.000 indlseggelser skennes at
skyldes manglende netvaerk,
Undersggelser viser at antallet af
ensomme 80+ Srige ligger pé
samme niveau som for de

16-29 &rige.

Sa ta=nk over, om dét menneske i bund og grund er ensom.

Der er tabu forbundet med at va=re ensom. Og det er svaart at ==ndre noget pa egen hand.

Der skal som regel to til, at skabe en forandring.

Ger en indsats for at se mennesker omkring dig!

Hils p@ mennesker du meder pa din vej. Et smil er en kort vej, til at gare en dag god for andre.
Inviter andre ind i de fallesskaber du kommer i, eller vaar med til at udbrede dit kendskab til,

hvor der findes gode faellesskaber.

Lze=s mere i neeste udgave af Os imellem, hvor der gives bud pa aktivitets- og samvaerstilbud for borgere 55+.

*Mangler det endelige layout, s@ her i sin ra form
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