Et trygt sted at vere...

For at skabe gode og trygge rammer omkring samtalegrupperne er savel gruppeledere
som deltagere underlagt tavshedspligt. Hvad der siges i gruppen, bliver i gruppen.

Det er forpligtende at veere med, hvorfor der er mgdepligt hver gang.

Hvis man bliver syg eller skal til oldemors 100 ars fgdselsdag, skal man melde fra til
gruppelederne, sa de andre ved, hvorfor man ikke kan komme.

Nar det — efter aftale med gruppelederne — er tid til at stoppe i gruppen, siger man
paent farvel og tak til de gvrige gruppedeltagere.

Individuelle samtaler

Maske er du ikke klar til at dele dine tanker med en hel gruppe eller du er ikke i stand til
at lytte til andres historier. Sa er det bedre med individuelle samtaler. Her kan du szette
ord pa lige preecis dét, du har brug for over for bare ét menneske.

Selvhjeelp Silkeborg har et korps af frivillige samtalepartnere, der star til radighed for
individuelle samtaler. De kan tilbyde en eller flere samtaler efter behov.

Selvhjzelp Silkeborg:

. Tilbyder samtalegrupper til bgrn, unge og voksne
. Har 140 frivillige og mere end 70 grupper kgrende

. Er et gratis tilbud bade hvad samtalegrupper og individuelle samtaler angar

r

Kontakt

Selvhjeelp Silkeborg, Estrupsgade 4, 1. sal, 8600 Silkeborg
TIf. 8680 5878

E-mail: selvhjaelpsilkeborg@gmail.com

Bliv din egen vismand/kvinde

Ord er kraftfulde og forunderlige. De kan sla ihjel og de kan fremme fred og gode
relationer. Ord kan noget...

Ved at saette ord pa vores liv bliver vi vort eget livs vismaend eller viskvinder.

Ved at mgdes med andre, der star i en lignende livssituation som os eller keemper
med de samme udfordringer som os, bliver vi klogere pa os selv og andre. Nar vi
spejler vores liv i hinandens, opdager vi, at vi pludselig kan hjeelpe hinanden videre i
livet. Bedst som vi tror, vi er allermest pa spanden, oplever vi at have noget at give
til de andre i gruppen. Vi kan genkende meget af det, de andre fortzeller, og vi ople-
ver, at de andre langt hen ad vejen forstar os, nar vi fortzller vores historie. Noget
af vores eksistentielle ensomhed fordufter og der kastes glimt af hab ind over vores
situation. Det er godt at saette ord pa sit liv.

En samtalegruppe...

| en samtalegruppe er der typisk 6-8 deltagere, der samles omkring et faelles tema
(se eksempler pa temaer pa midtersiderne).

Vi begynder hver gang med en siden-sidst-runde, hvor vi fortzller, hvad der er sket
siden sidste mgdegang og hvad der fylder i vores liv lige nu. Siden-sidst-runden
saetter dagsordenen for resten af mgdet.

| de fleste grupper mgdes vi to timer hver anden uge. | netvaerksgrupperne er det
tre timer, fordi vi ogsa laver mad og spiser sammen.

Der er tale om abne grupper, hvor nogle er med i et halvt ar og andre maske i to ar.
Det er individuelt.

To gruppeledere er ansvarlige for samtalegruppen. De er frivillige og uddannet af
Selvhjzelp Silkeborg. De sgrger for trygge rammer for den gode samtale.

www.selvhjaelpsilkeborg.dk
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Eksempler pa ungegrupper

Ensomhed

Jeg faler mig tit ensom. Jeg ved ikke, om det er de andre, der ikke kan lide mig, eller om
det er mig, der traekker mig fra feellesskabet med de andre. Mdske er det begge dele.
Jeg er ikke tryg, ndr jeg er sammen med mine jaevnaldrende. Pd den ene side vil jeg
helst vaere "Palle alene i verden" og pa den anden side leenges jeg efter at knytte band
med andre unge.

Taenker du sadanne tanker, kan du have glade af at mgde andre ensomme unge. Sam-
men vil vi seette ord pa vores tanker og fglelser. Vi vil sondre mellem den gode og den
golde ensomhed. Vi vil undersgge, hvilke temaer der er knyttet til ensomheden for at
forstd ensomhedens rgdder og for at finde ud af, hvordan vi skal mestre vores situati-
on, sa vi genfinder glaaden og livsmodet i faellesskab med andre.

Selvveerd

Jeg foler tit, at jeg ikke er god nok. Det gzelder i skolen, i fritiden, socialt og familizert.
Jeg slar ikke til. Jeg sammenligner mig meget med andre - og kommer til kort. Jeg far
preestationsangst, sveder og far Gndengd, ndr jeg skal praestere et eller andet (fx til
eksamen, fest, nogen ser pd mig...).

Tanker du sadanne tanker, kan du have glaede af at mgdes med andre unge, der
kamper med et lavt selvvaerd. Vi vil dele vores tanker og fglelser med hinanden, sa vi
forstar de forskellige sider af vores selvvaerdstematik. Vi vil sondre mellem selvfglelse
og selvtillid og mellem de ting vi skal acceptere og de ting vi kan lave om pa. Maske
holder vi "klovnefest", hvor vi udfordrer os selv til at dumme os uden at redme. Proud
to be a fool!

Sorg

Jeg har mistet en af mine keere... Jeg er tit ked af det. Om morgenen kan det vaere sveert
at komme ud af sengen. Jeg har mistet lysten til bdde det ene og det andet. Det kan
veere sveert at falde i sgvn om aftenen. Jeg er bange for at miste andre. Jeg kan veere
bange for selv at dg lige pludselig. Det er leenge siden, jeg har mistet, og det er som om,
alle andre har glemt min sorg, for der er ikke laengere nogle, der spgrger til mig — og det
geor, at jeg faler mig ensom.

Taenker du sadanne tanker, kan du have glaede af at deltage i en sorggruppe. Her for-
teeller vi hver isaer om vores tab, om vores relation til afdgde og om vores reaktion ef-
terfglgende. Vi taler om "sorg som kaerlighed, der er blevet hjemlgs" og deler de man-
ge gode minder. Vi taler om det smertelige, vi ikke ndede at fa sagt eller afklaret inden
dgden indtraf. Vi stgtter hinanden i hver iszer at finde vores made at mestre sorgen pa.

Skilte foraeldre

Mine foraeldre er skilt. Det gar mig pa at bo pa skift hos dem. Det er anstrengende
at hgre dem bagtale hinanden. Det er kompliceret med nye papforaeldre og bonus-
s@skende. Jeg er blevet min mors fortrolige og det gdr ud over min loyalitetsfglelse
over for min far. Savnet efter min far fylder meget. Pd et tidspunkt falte jeg mig
medskyldig i deres skilsmisse. Jeg er ikke fortrolig over for mine foreeldre, da jeg
oplever, at de ikke har overskud til mine problemer og derfor lukker jeg af over for
dem. Jeg taenker pd, om jeg selv kommer til at leve i et lykkeligt parforhold.

Taenker du sadanne tanker, kan du have glaede af at tale med jeevnaldrende unge
med lignende erfaringer. Vi saetter ord pa det, der smerter mest, og vi lytter til det,
der fylder mest hos de andre. Derved far vi luft for vores frustrationer og bekymrin-
ger — og det i sig selv er befriende! Det er ogsa befriende at opleve, at vi kan gen-
kende stort set alt, hvad de andre siger. Det giver oplevelsen af ikke at vaere alene.
Vi hjeelper hinanden med at afklare, hvordan vi skal navigere i vores nye familiesitu-
tion, hvad vi skal acceptere og hvad vi skal sige fra overfor.

Forzeldre med misbrug

Jeg fyldes af blandede falelser fra tristhed til rastlgshed, angst og vrede. Oftest luk-
ker jeg mig inde i mig selv. Jeg skammer mig og inviterer aldrig kammerater med
hjem, fordi jeg praver at deekke over en hemmelighed, der aldrig er blevet italesat
og som ingen ma kende til. Jeg er blevet ddrligt behandlet af mine forzeldre, nér de
har veeret pdvirket. Jeg faler, at jeg ikke er blevet set af mine foraeldre pé grund af
deres misbrug. Det har praeget mig, sd jeg er blevet usikker, ikke kan vaere glad ret
lang tid af gangen og dgjer med lavt selvveerd.

Taenker du sadanne tanker, kan du have glaede af at mgde jeevnaldrende unge, der
ogsa er vokset op med foraeldre med misbrug (mere end 200.000 danske bgrn har
forzeldre med et alvorligt alkoholmisbrug og omkring 4.000 bgrn har foraeldre med
stofmisbrug). Ved at seette ord pa vores fglelser og behov bryder vi familietabuet —
og det er en stor lettelse, nar familiehemmeligheden falder ud af skabet! Vi stgtter
hinanden i, at vores fglelser og behov er legitime, og vi taler om svigt, skam, selv-
veerd, savn — og de mange andre temaer, vi har til feelles som bgrn fra kaoshjem
med misbrug.

Netveerk

Jeg savner jeevnaldrende venner. Jeg savner et feellesskab, hvor jeg kan veere glad og
tale alvorligt sammen med andre unge. Jeg har ikke sG mange fortrolige venner, jeg
knytter mig til, og har lyst til i en ny sammenhaeng at pragve at knytte band til andre,
der har det ligesom mig.

Taenker du sadanne tanker, kan du have gleede af at deltage i en netvaerksgruppe. Vi
vil delagtigggre hinanden i vores indre landskab, fordi vi knytter band, nar vi abner os
for hinanden og deler det glaedelige og det smertelige med hinanden. Vi knytter net-
veerk ved at tale sammen og ved at ggre ting sammen. Vi vil eksempelvis lave mad
sammen og spise sammen, sa vi pa den made bliver mere og mere "sammenspiste",
og vi kan aftale at ga i biografen eller ggre lignende ting sammen.

Adopteret

Jeg ser anderledes ud og jeg har altid fglt mig anderledes, ja naermest fremmed som
om jeg er landet pa den forkerte planet. Jeg tror, jeg har keempet mere end de fleste
andre for at blive accepteret. Eller ogsa har jeg trukket mig fuldstaendig tilbage og ind
i mig selv for at ggre mig usynlig. Nogle gange har jeg lyst til at ops@ge min biologiske
familie — mdske for at forstd mig selv bedre — og andre gange skreemmer det mig at fa
at vide, hvorfor jeg blev givet veek.

Taenker du sadanne tanker, kan du have glaede af at mgdes med andre adopterede,
der sa tydeligt skiller sig ud blandt de "blege” danskere. Her deler vi livshistorier, erfa-
ringer, tanker og fglelser, som vores adoptivfamilier og kammerater ikke har forud-
saetningerne for at forsta. Det er befriende pludselig at vaere i en gruppe, hvor vi er
feelles om at vaere forskellige. Vi hjelper hinanden med at vaere dem vi er, sta ved det
—ja, veere stolte af det.



