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BESTYRELSENS
BERETINING

Keere medlemmer

En steerk start pa aret

Aret 2024 begyndte i et hejt tempo. Allerede en kold
jonuar morgen blev bestyrelsen og konstitueret daglig
leder, Maria Hussak, inviteret p& Radhuset til et made
med socialdirekter Seren Liner. Anledningen var vores
ansegning om paragraf 18-midler, der er afgerende for
foreningens drift. Selvom vi ikke fik nogen lafter med
hjem, blev vi opfordret til at engagere os i byrddsmeder
og felge det nye paragraf 17, stk. 4-udvalg, der skulle
fokusere pd feellesskaber.

Bestyrelsen og lben deltog herefter i to byrddsmeder,
bl.a. for ot @ge vores synlighed, og s&
byrddsmedlemmerne fik ansigt p& vores arbejde og

foreningen.

Ny ledelse og organisatorisk udvikling

Foréret bed pd en vigtig milepeel: anseettelsen af en ny
daglig leder, lben Trabjerg. Med en veltilrettelagt
onboardingproces og stor opbakning fra Maria Hussak,
blev overgangen smidig.

lben blev hurtigt en del af Selvhjeelp Herning og blev
intfroduceret til vores paraplyorganisation, FriSe. Hun
deltog i arsmedet i Kolding, og bestyrelsen var ogsé

repreesenteret ved FriSes generalforsamling.
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Allerede kort efter sin ftiltreedelse tog lben fat p& at optimere IT-
systemerne og sikre bedre synlighed af igangveerende projekter. Vi i

bestyrelsen falte hurtigt, at vi havde truffet det rette valg.

Politisk opmaerksomhed og samarbejde

Vi havde i &r ogsa fornemt besag af folketingsmedlem Mogens Jensen,
som vi forsggte at engagere i vores arbejde med henblik pé&
finanslovsmidler via PUF-stgtten. Byrddsmedlem Lone Berlum deltog
ligeledes. Mogens Jensen blev positivt overrasket over foreningens
arbejde og fik materiale med sig om vores aktiviteter og fremtidige

initiativer.

Frivillig og feellesskab i centrum

Vores frivillige er hjertet i foreningen, og i foréret fejrede vi dem med en
stor fest p& Dolphin Hotel. Arrangementet blev muliggjort takket veere
fondsmidler og donationer, og bestyrelsen deltog samlet for at vise sin
anerkendelse.

Den érlige generalforsamling resulterede i en fuldtallig bestyrelse med
fem medlemmer og to suppleanter. Dog trak den ene af suppleanterne

sig i starten af efterdret.

Styrkelse af kompetencer og strategi

Tre bestyrelsesmedlemmer gennemfarte en bestyrelsesuddannelse, der
kleedte os bedre pd til arbejdet. | sensommeren samlede Selvhjeelp
bdde ansatte og bestyrelsen til et seminar, hvor vi sammen lagde
fundamentet for strategiplanen 2025-2027. Med udgangspunkt i et
opleeg fra lben arbejdede vi os frem til fem overordnede temaer for

foreningens fremtid.
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Strategiske valg og steerke relationer

| september deltog vi i Mental Talk, hvor vi sgede kendskabet til vores
forening. Det var en succes og er uden tvivl en tradition, vi vil viderefare.
| august p&begyndte bestyrelsen arbejdet med at skifte revisor, da vi
ved et skifte kunne opnd en betydelig besparelse. Derfor indkaldte vi i
november medlemmerne til en ekstraordinzer generalforsamling for at

godkende et skift af revisionsfirma.

Aret blev rundet af med en fest for vores frivillige, hvor der blandt andet
blev uddelt diplomer til de af vores frivillige, som har veeret en del af
foreningen i 5 &r eller mere. Aftenen bad ogsé pd teambuilding, banko

og gode snakke.

Et lovende 2025

Selvhjeelp Herning gar en lys fremtid i mede. Vi har en sund gkonomi,
dygtige og engagerede ansatte samt en voksende skare af frivillige. En
stor tak skal lyde til Iben, Maria, Connie og Maja for deres utreettelige
indsats. Sammen har vi ikke blot drevet Selvhjeelp Herning videre, men

sat en ny retning for, hvad vi kan og vil i fremtiden.
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DAGLIG LEDERS
BERETINING

Aret 2024 blev helt specielt, ikke mindst for mig. At

indtreede som daglig leder for en velfungerende
forening som Selvhjeelp Herning, har veeret en forngjelse
og en speendende rejse. Vi har alle skullet leere
hinanden at kende, om det har veeret pd kontoret, i
bestyrelsen, blandt jer frivillige men ogsd blandt jer
deltagere, der er kommet hos os i mange ar.

Maria Hussak var konstitueret daglig leder frem fil 1.
april, hvor jeg tiltradte, og jeg er fuld af beundring for
hendes evne 1l at varetage stillingen, hendes
fleksibilitet og gdpdmod, for derefter at kunne overgive
det til mig, uden det blev akavet mellem os. Maria og
jeg har et fantastisk samarbejde, og hun er en
uvurderlig ansat i Selvhjeelp Herning.

Connie og Maja har haft en bleesende opstart p& deres
anseettelser Selvhjeelp Herning, bade ift. lederskift og
systemer. Da de startede, var foreningen oprettet i én
database “Selvhjeelp Net” som blev nedlagt kort tid
efter. Det er i denne database, vi har overblik over alle
deltagere, frivillige og grupper. Der var flere frivillige fil
at hjeelpe med at flytte alle data over i en ny database
"Notion”, som er det system, vi bruger i dag. Kort tid
efter min ansaettelse implementerede jeg, sammen med
vores IT frivillige Jern Mosekjeer, hele Microsoft-pakken
og nedlagde ftidligere anvendte systemer, s& de har

virkelig veeret udsat for mange skift.
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De er heldigvis gode til at sige til, nar det bliver for meget,
og der er brug for arbejdsro, s& jeg kan sl& bremsen lidt i.
Jeg er heldig med, at alle besidder en stor portion
t&almodighed.

Udover at vi har implementeret nye systemer pd kontoret, er
vi stadig i gang med at implementere feelles arbejdsgange,
og sd har vi flyttet lidt rundt p& nogle ting. Alt sammen
noget, som jeg udmeerket ved kan give anledning til
undring, frustration og forhdbentlig ogsa lidt gleede. Jeg

f haber, at | med tiden kan se meningen med det hele.

Vores landsorganisation FriSe har segt midler til flere

U\ WW

landsdeekkende projekter, og disse er vi s& heldige at veere
en del af. Vi har netop afsluttet et projekt ved udgangen af

2024, hvor vi skulle afpreve en ny méde at afholde

sorggrupper pd. | 2023 blev vi en del af et 3-&rigt projekt,
:% hvor vi danner grupper for mennesker, der fgler sig
% ensomme. Det har veeret utrolig speendende og leererigt

som er forleenget til og med 1. kvartal af 2026, og det har

veeret en spaendende proces at felge i styregruppen. | kan
laese mere om sorgprojektet og ungeprojektet leengere inde

i drsberetningen.

idet, det er en helt ny gruppe af mennesker for Selvhjeelp p&
' nationalt plan. Maria fik igen rettet fokus p& ungeprojektet,
Nar vi arbejder med projekter, betyder det ikke kun nye

: former for grupper. Det betyder for det farste, at vi fér
tilfert noget skonomi, men ogsd at vi deltager i arbejdet
med at udvikle indhold og beskrivelser af grupperne.
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Vi deltager i opstart, leering og afvikling af projekterne ligesom, vi

indgdr i evalueringen af disse. Det giver ogsd en masse leering fil
foreningen, og vi danner netveerk med de andre selvhjeelpsforeninger,

der ogsd er med i projekterne.

Af hjertet tak til alle jer frivillige der yder en keempe indsats, hver iseer,
p& mange forskellige fronter. Lige fra facilitering af vores grupper ftil
bemanding af stand p& Mental Talk og pakning af poser pé biblioteket.
| hjeelper os med at seette hylder op, IT, holde forsamtaler og meget
mere. Til bestyrelsen skal lyde en stor tak for et godt samarbejde i aret
der er gdet. Alle | frivillige er hjertet af vores forening.

Tak til Maria, Maja, Connie og Vibeke (praktikant) for godt humer,
keempe indsats, fleksibilitet, flow og kager til kaffen. | er fantastiske

medarbejdere. Tak for jer.

Tak til alle gruppedeltagere, som gennem steerke samtalefzellesskaber

skaber liv i vores rammer og nye rammer i eget liv.

Tak til Advisery boardet for hjeelp, stette og sparring. | forstér at afvikle

produktive meder, hvor der er gode dreftelser, hgj effektivitet og

handlekraft.

Tak til samarbejdspartnere fra Herning Kommune,
politikere, frivillige foreninger, private, loger
og fonde for statte, sparring, og ikke mindst

gode og udviklende snakke.

IBEN TRABJERG
Daglig leder
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VA,

FRIVILLIGE ‘Gt

Selvhjeelp Herning ville intet veere uden
frivillige. Vi vaerner om og veerdseetter de frivillige hgijt,
da det er dem, vores deltagere meder, nér de er er i

vores grupper.

Langt hovedparten af vores frivillige er facilitatorer i
grupperne, men vi har ogsd frivillige, der afholder
forsamtaler, distribuerer PR-materialer rundt i byen,
bemander vores stand p& Mental Talk, hjeelper med IT
p& kontoret, haenger en hylde op, star for bogsalg pé
Herning bibliotek, laver administrative opgaver som fx
korrekturleesning, pakker poser p& Herning bibliotek,
hjeelper med praktiske opgaver og repreesentation af

Selvhjeelp Herning.

Vi ger meget ud af kontinuerligt at rekruttere, hvilket vi
primeert ger gennem vores netveerk, sociale medier og
frivilligjob.dk. Vi oplever stor interesse og tilstremning af
nye frivillige, hvilket vi haber fortseetter, da vi af og til
oplever, at vi ikke har nok frivillige til de grupper, der er
efterspergsel pda. Seerligt frivillige ftil grupper pa
folkeskolerne i dagtimerne, kan veere en udfordring.

Vi er s& heldige, at vores frivillige er helt utroligt
dedikerede og meget loyale. Det er helt szerligt, at vi
har s& mange frivillige, der har veeret med i mange ar, sa
vi i forbindelse med vores julearrangement kunne fejre

fem 10-ars jubilarer og ni 5-érs jubilarer.
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Det giver en uvurderlig veerdi i form af
kontinuitet, kendskab og daglig kapacitet. Der
kommer fortsat mange nye frivillige til, hvilket
bidrager med ny energi og gode idéer, og
dem ger vi en del for at inddrage i det frivillige
feellesskab, som Selvhjeelp Herning ogsé

rummer.

| 2024 har 20 nye frivillige gennemfert vores
introkursus, som er obligatorisk for dem, der
skal  facilitere  selvhjeelpsgrupper. P&
introkurserne  bliver deltagerne klogere pé
vores forening, selvhjeelpsmetoden og de
veerdier, vores arbejde bygger pd. Derudover
gver vi aktiv lytning, spergeteknikker og laver
mange forskellige evelser. Men vi taler ogsé
meget om, hvordan man passer pé& sig selv i
det frivillige arbejde. Introkurset streekker sig
over 8 timer fordelt p& 2 dage.

Ovrige frivillige behever ikke at deltage i
kurset, men bliver sat ind i foreningens formal
og veerdigrundlag. Vi er virkelig taknemmelige
for, at vi fortsat kan rekruttere s& mange
frivillige i en tid, hvor alle taler om mangel pé
frivillige.

Vi har 14 unge, der er frivillige, idet de
deltager i et ungepanel, der er koblet pé
ungeprojektet. De giver gode input og idéer
udover, at de validerer beslutninger ind i

projektet.

Introkursus
foraret 2024

.\7 =

Ungepanellet
arbejder
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De frivillige der ensker at facilitere barnegrupper, skal p& et supplerende
bernegruppelederkursus. | 2024 atholdte vi to bernegruppelederkurser
umiddelbart efter introkurserne, s& de frivillige er uddannede og kan
komme i gang med at facilitere grupper. P& bernegruppelederkurset
bliver skolemedarbejdere, der har grupper pé skolerne sammen med vores
frivillige, ogs& inviteret med. Efter gennemfert kursus indhentes der
berneattest pd vores frivillige.

Vi ansatte er altid heje af begejstring efter disse kurser. De nye frivillige
og de samtaler vi har i labet af kurserne, er fyldt med interesse, neerveer,

motivation og inspiration.

Tusind tak til alle jer, foreningens frivillige.

—

=
H = _

Overraekkelse af jubileaumsgaver til
julearrangementet i december 2024
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BESTYRELSEN

Aret har budt p& en ordinser og en ekstraordinser generalforsamling. Den

ordinzere generalforsamling blev atholdt den 22. april 2024. Bodil Schou og
Ove Hansen var pd& genvalg og blev sammen med Klaus Kragh valgt for en
2-arig periode ved kampvalg. Som suppleanter blev Leo Lund-Jensen og Gerda
Sparvath  valgt, og dermed var bestyrelsen igen fuldtallig. Efter
generalforsamlingen konstituerede bestyrelsen sdledes, at Bodil Schou blev
formand, og Ove Hansen fortsatte som neaestformand. | oktober méned valgte
Leo Lund-Jensen at treekke sig som suppleant, og bestyrelsen har séledes
bestdet af Bodil Schou, Ove Hansen, Kirsten Thomsen, Helene Nielsen, Klaus
Kragh og Gerda Sparvath aret ud. Bestyrelsen har ledet foreningen sikkert
gennem store udskiftninger pd personalefronten i 2023 og et lederskifte i 2024
og har nu stort fokus pd at beveege sig og arbejde pd& det strategiske plan.
Bestyrelsen besidder hver iseer mange kompetencer, som supplerer hinanden

godt og er et stort aktiv for foreningen.

| oktober maned afholdtes den ekstraordinaere generalforsamling med to
punkter p& dagsordenen. Hoveddarsagen, til at bestyrelsen valgte at indkalde
hertil, var ensket om at skifte revisor, der udelukkende tog afszet i en oget
udgift for revision. Dermed blev det en stor tak til BDO Revision for et
mangedrigt tilfredsstillende samarbejde, og et nyt samarbejde med Blicher
Revision blev indgéet. Det andet punkt pé& dagsordenen var en zendring i
vedteegterne 84 og 86, der gik p&, hvordan der indkaldes til generalforsamling
og ekstraordineer generalforsamling. Vedtaegtseendringerne blev vedtaget med
aftale om at stille nyt forslag p&d kommende ordineere generalforsamling med

eendret ordlyd.

SELVHJAELP HERNING
ARSBERETNING 2024



ANSATTE

| &rets forste mé&neder var Maria Hussak konstitueret som daglig leder og derfor
mdtte ungeprojektet std lidt pd stand-by. Maria havde nok at se til med at
styre den daglige drift, samarbejde med bestyrelsen, vaere med i processen i
rekruttering af ny daglig leder og skulle ogsé on-boarde Maja og Connie, der
p& dette tidspunkt stadig var nyansatte pd kontoret. Alt dette klarede Maria

med et smil p& leeben.

Forste april startede lben Trabjerg i stillingen som daglig leder. Iben har en
baggrund som sygeplejerske, foreningsarbejde og kom fra en stilling som leder
for hjemmeplejen i lkast-Brande Kommune. Aret er géet med at udarbejde

forskellige arbejdsgange, implementere systemer men i hgj grad ogsé med at

laere hinanden at kende.
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P& kontoret seetter vi stor pris pd at
arbejde sammen. Vi deler succeser og
gleedes pd hinandens vegne. Vi er gode
til at hjeelpe hinanden, grine sammen og
stetter hinanden, ndr noget er sveert.
Der er en hgj grad af fleksibilitet hos de
ansatte, og arbejdet ville ikke lykkedes

uden.

| den sidste halvdel af aret var vi sé
heldige at have Vibeke Dyrmose i
praktik en dag om ugen. Vibekes
opgaver var at tjekke at indskrive nye
deltagere og frivillige i vores database
og assistere Maja med administrative
opgaver samt foretaldende

kontoropgaver.

Derudover kommer Lisbeth Jensen og
Marianne Mathiasen fast hver/hver 2.
uge og afholder forsamtaler med nye
deltagere. Det er en keempe hjeelp for
os, da vi ellers skal afsaette timerne il

samtaler hos os selv.

Staffetten gives videre
til lben

Seje Maja gar med ‘March
mod ensomhed’

Connie underviser p&
bernegruppelederkursus og tar sé
meget ros for sin formidling
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ADVISERY
BOARD

VI 2024 blev der dannet et adviseryboard for Selvhjeelp
Herning pd initiativ af Jan @rum Verme og vores
daglige leder Iben Trabjerg.

Advisery boardet fungerer som sparring og hjeelp for
lben og har ikke indflydelse p& bestyrelsen, der arbejder
strategisk med foreningen. De to ting fungerer
sidelebende og har forskellige funktioner.

Advisery boardet hjeelper Iben med at ege kendskabet
til foreningen og kan bidrage med deres syn pa de
udfordringer, hun stér overfor. Derudover snsker de at
hjeelpe med at skaffe finansiering til foreningen. Deres
ferste arrangement er planlagt i 2025 og bliver en
Charity Dinner, hvor hele billetprisen gér ubeskaret ftil
Selvhjeelp Herning.

Advisery boardet bestar, udover Iben Trabjerg, af Jan
@rum Vermg, Allan Kristensen, Sofie Lysgaard, Inger
Abildtrup Pedersen, Rasmus Norup, Julie Vermga, Poul
Lindy, Anette Spicker Bruhn og Anette Buhl Sgrensen.
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DET SOCIALE
FALLESSKAB

Hvis der er noget, vi elsker, s& er
det, nér vi kan medes med vores
frivillige om hygge, oplevelser og
god mad. Det er i hgj grad med til

at styrke det frivillige feellesskab og
tilknytningen til Selvhjeelp Herning,
og det ger det forhdbentlig endnu
mere givende at veere frivillig i

netop hos os. Og faktisk blev der
afholdt hele tre arrangementer i

2024, da julearrangementet 2023 Det var en sken aften, hvor

blev udsat til en nytarskur i januar Tekstilmuseet stillede deres flotte

2024 lokaler til rddighed for festen, og en af
Arsagen ftil traditionsbruddet, var, de ansatte p& museet gav os en

at vi i slutningen af 2023 sagde speendende  rundvisning 1 deres

farvel til tre ansatte og goddag til udstilling. Flere af vores frivillige har en

fortid i tekstiloranchen, s& derfor

to nye, og derfor prioriterede vi i
december 2023 at have ro il
opleering af Maja og Connie.

forsatte snakken med gode anekdoter
fra en svunden tid under maden. Da vi
havde forsynet os med laekker tapas,
var der tid ftil at lege, hvor vores
frivilliges konkurrencegen blev pudset
af. Vinderne gik fra festen med
armene fulde af preemier.

SELVHJAELP HERNING
ARSBERETNING 2024



Vi afholdte et dejligt
sommerarrangement i juni maned, delvis
sponsoreret af Dolphin Hotel, og
forkeelede de frivillige, s& meget vi
kunne. Vi startede med kaffe og kringle,
mens vi fik et speendende foredrag af
Birgitte =~ Damgaard om  familien
Damgaards historie i Herning og den
store ftilknytning til kunsten. Vi gik
sammen op til "den hvide by” i Birk, hvor
Birgitte fortsatte forteellingen, og vi
kunne  opleve  Angligdrden  og
skulpturparken.  Herefter gik  turen
tilbage ftil hotellet, hvor vi fik serveret
laekker mad, mens der blev talt og grint
sammen.  Aftenen  sluttede  med
feellessang ved Claus Lindeberg fra

duoen Claus og Morten.

Takket vaere Nordea Fonden kunne vi ogsé atholde et julearrangement, som
startede med bobler og snacks i Selvhjeelp Hernings lokaler. Alle frivillige var
delt op i hold, som sammen skulle lgse gader for at komme videre rundt i
"spillet”. En anderledes form for Escape-room, der stillede krav Hfil
samarbejdsevner og forskelligartede kompetencer. S& gik turen gennem
Herning gégades smukt pyntede gégade med julelys og juleudstillinger hen til
Fox and Hounds, hvor vi fik laeekker mad fra Gastrol3. Efter maden var der
markering af fem -og ti ars jubilarer blandt de frivillige, og sidst men ikke

mindst, banko med en masse gaver indsamlet af vores frivillige Peer og

Vibeke.
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| august havde vi bessg af lederen fra Herning
Krisecenter, som fortalte om, hvordan de arbejder, og
hvad de tilbyder, for interesserede frivillige. Seerligt de to
frivillige, der faciliterer grupper for kvinder, der har levet i
et voldeligt forhold, fik svar p& mange spargsmal. Men det
gav ogsd mulighed for at drafte forskellige dilemmaer og
overvejelser. Vi gik alle lidt klogere hjem denne

eftermiddag.

| oktober inviterede vi ogsé& ind til et opleeg med
overskriften "Hvorfor er det p& alle mader godt at veere
frivillig?” ved Michael Nerager. Formand Bodil Schou
havde formidlet kontakten og stod for korrespondancen
med Michael, og det blev til en aften med humor og grin,
men ogsd fakta om, hvad frivillighed ger ved os som
mennesker. Michael er en fantastisk formidler med et

glimt i gjet.

Vi ser frem til flere sociale sammenkomster i 2025.
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KURSE

Som forening, der i store treek er drevet af frivillige kreefter, er det vigtig for os,

jeevnligt at tilbyde inspirerende og leererige kurser for vores frivillige. Det er

med til at opkvalificere vores tilbud, ligesom de frivillige far noget igen, for det

store arbejde, de laegger i foreningen.

Et Skridt Videre - kursus

| februar var alle frivillige inviteret til kursus i facilitering af ADHD-
mestringsforlebet Et Skridt Videre. Vi oplever en enorm efterspergsel pa
vores ADHD-mestringsforleb, og derfor var vi glade for, at vi havde féet
PUF-midler til at kunne invitere er Tine Hedegaard fra ADHD-foreningen til
Herning. P& kurset leerte de frivillige Et Skridt Videre-forlgbet at kende og
blive kleedt pa til at veere gruppeleder pa disse forlgb.

Bornesorg

Den 8. februar afholdt vi et sorgkursus i samarbejde med Kreeftens
Bekeempelse. Undervisningen blev varetaget af en fagperson fra Kreeftens
Bekeempelses barnesorgsprogram Omsorg, som er specialiseret i arbejdet
med barn i sorg.

Kurset gav deltagerne vigtig viden om, hvordan bern reagerer pd sorg og
tab, og hvordan man som voksen bedst kan stette og mede bern i deres
sorgproces. Derudover blev deltagerne kleedt godt pd& til at varetage
sorggrupper for bern - bdde med teoretisk indsigt og konkrete redskaber,
der kan bruges i praksis.

Kurset var et vigtigt skridt i vores arbejde med at skabe trygge og stettende

feellesskaber for bern, der oplever sveere livssituationer.
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SPARRING OG
REFLEKSION

Sparring er et udtryk, som bruges bade inden for sport og erhverv. | begge

sammenhaenge er det at have en sparringspartner, ensbetydende med at have
en at leene sig op ad, som ter udfordre og udvikle en ftil at blive bedre.
Refleksion kommer af latin, og en ordbogsforklaring kan veere tilbagekast,
afspejling, genspejling. Det handler om eftertanke, ogsé den tanke som
kommer efter noget. Ved at reflektere over og se sammenhaengen mellem

handling og resultat, styrker vi muligheden for, at vi lzerer til nseste gang.

| 2024 har vi lanceret et nyt initiativ, 'Sparringsforum for
bernegruppeledere’ som et tilbud for dem, der faciliterer bernegrupper
og 'Sparring og refleksion’ for dem, der faciliterer voksengrupper. Dette
som et led i at styrke fagligheden og skabe et rum for
erfaringsudveksling  blandt  vores  engagerede  frivillige  og

samarbejdspartnere.

Malgruppen for sparringsforummet er béde de
frivillige, der leder grupper her pé
Fredensgade, og de mange engagerede
skolemedarbejdere, vi samarbejder med rundt
omkring pd& skolerne. Det er fantastisk at se,
hvordan relationer og netvaerk opstar pé tveers,
og hvordan vi sammen kan skabe de bedste

rammer for deltagerne i grupperne.

SELVHJELP HERNING
ARSBERETNING 2024



Ved det ferste Sparringsforum for bernegruppeledere i
september satte vi fokus pé skilsmisse og de strategier,
bern benytter for at handtere forandringer i familien.
Familiekonsulent Jette Larvid holdt et inspirerende
opleeg, hvor hun delte sin viden om berns
reaktionsmenstre og gav deltagerne indsigt i, hvordan
vi som gruppeledere bedst kan stgtte bern i sveere

livssituationer.

Til 'Sparring og refleksion” for voksengruppefacilitatorer
i december blev der afprevet nogle af de avelser, der
kan anvendes i grupperne, og derefter blev deltagerne
delt op i grupper, hvor de reflekterede over forskellige
spergsmal. Der blev givet udtryk for, at det var rigtig
godt at have et rum, hvor man kunne sparre med
hinanden om de ting, man star i som facilitator og tiden

feltes knap, da snakken gik ubesveeret.

Sparringsforummet har veeret en stor succes og har
tydeligt vist veerdien af feelles refleksion og videndeling.
Det er inspirerende at opleve det steerke engagement
fra bade frivillige og skolemedarbejdere, og vi gleeder
os til at videreudvikle dette initiativ i 2025 - til gavn for
b&de gruppeledere og ikke mindst de deltagere, vi er

her for at stette.
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SUPERVISION g

Formalet med supervision er at forbedre de frivilliges kompe-

tencer og fremme refleksion over praksis. | supervisionen er der fokus

pé& de konkrete oplevelser og udfordringer, som de frivillige stér
overfor i hverdagen. Nar de gér fra supervisionen, skal de gerne

veere klogere, gladere og bedre til det praktiske arbejde.

| 2024 fik alle frivillige, der faciliterer berne og/eller ungegrupper
ogsd tilbud om supervision ved Psykolog Charlotte Jensen. Tidligere
har ansatte i Selvhjeelp Herning kunnet supervisere, men pt. har ingen

af os en uddannelse til at kunne dette.

lgennem supervision har man som frivillig mulighed for at ventilere og
f& talt om de felelser, tanker og overvejelser, der vil vise sig, n&r man
arbejder med bern, der star i noget sveert. Men nar vi sammen kan
anskue det objektivt og f& andres perspektiver p& tingene, far man
ryddet lidt op i sin "rygseek” og har flere handlemuligheder i nye

situationer.
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TRIVSELS-

GRUPPER

Keert barn har mange navne, sa selv vi ansatte var forvirrede. Vi er nu landet

pd&, at grupper for bern pd skolerne fortsat benaevnes trivselsgrupper, men
grupper der atholdes i egne lokaler benaevnes bernegrupper.

De seneste &r har vi desveerre oplevet en nedgang i antallet af
barnegrupper hos Selvhjeelp Herning - en tendens, der har veeret seerligt
markant i 2024.

En af de veesentligste &rsager er de nedskeeringer, der har veeret p& AKT-
og trivselstimer i skolerne. Disse funktioner har tidligere spillet en vigtig rolle
i at identificere bern med behov for stette og henvise dem til vores grupper,

samt selv atholde grupper.

Samtidig blev vi i 2024 opmeaerksomme pd, at der i 2023, og den ferste del
af 2024, bl.a. ikke har veeret den nedvendige opmeerksomhed pé&
samarbejdet med skolemedarbejderne. Dette har haft konsekvenser for

vores feelles indsats for at hjeelpe bern i sérbare situationer.

| 2024 samarbejdede vi
med ca. 15 skoler i Herning
Kommune, hvor nogle har
haft mulighed for at afseette
timer og prioritere at
aftholde  grupper, mens
andre desveerre ikke har haft

den nedvendige kapacitet.
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Vi er meget glade for det samarbejde, vi har omkring
trivselsgrupper pé& skolerne, og vi ser stor veerdi og
potentiale i den indsats, der bliver gjort for barns trivsel.
Derfor har vi siden den sidste halvdel af 2024 arbejdet
malrettet p& at genopbygge samarbejdet med skolerne

og samtidig etableret nye samarbejdsaftaler med:

* Haderup skole

» Tjorring skole

o Sdr. Felding
Vi er fortsat i en proces med at etablere og
genetablere  eksisterende  samarbejder  omkring
grupperne, pd skolerne og vi ser fremad med en steerk
ambition om at sikre, at flere bern far adgang til den
stette, de har brug for gennem vores barnegrupper.
| labet af 2024 har vi startet 12 grupper med 78 bern,
fordelt pa skoler og centralt pé vores egen lokation.
Seks af grupperne blev afholdt centralt og de

resterende har vi atholdt p&d nedenstdende fire skoler

Aulum-Hodsager Skole

Hojgardskolen
Sdr. Felding
» Sgrvad-@rnhgj Skole

Vi er bade begejstrede og stolte over de
trivselsgrupper, vi har veeret med ftil at etablere - bade
centralt og i samarbejde med skoler og Herning
Kommune. Det er tydeligt, at skolemedarbejdere,
sagsbehandlere, sundhedspersonale og foreeldre i
stigende grad ser veerdien af disse tilbud og henviser
bern til grupperne.
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Vores lgbende evalueringer samt tilbagemeldinger fra bade deltagere og
facilitatorer viser, at grupperne ger en reel forskel. Barnene oplever at blive
styrket i at handle og teenke anderledes, seette ord p& det sveere, veere i
kontakt med deres folelser og @ge deres evne til at deltage i
undervisningen.

Denne indsats er kun mulig takket veere et steerkt samarbejde og en
dedikeret indsats fra bade frivillige og fagpersoner. Vi ser frem til at
videreudvikle og styrke tilbuddet, s& endnu flere bern far gavn of

trivselsgrupperne.

Nyt samarbejde mellem R.O.S. og Selvhjeelp Herning

| 2024 blev der etableret et nyt samarbejde mellem UngHerning - R.O.S.
(Ressourceafklaring, Overblik, Samarbejde) og Selvhjeelp Herning for at
styrke indsatsen for elever med bekymrende skolefravaer. R.O.S. er en
indsats i Herning Kommune, der har til formal at inkludere elever fra 4.-10.

klasse i et almindeligt skoletilbud med udgangspunkt i deres distriktsskole.

Som en del af samarbejdet har UngHerning uddannet to medarbejdere p&
Selvhjeelp Hernings bernegruppelederkursus. Dette ger det muligt for dem at
afvikle trivselsgrupper pd skolerne, efter at et barn har afsluttet sit tre
md&neder lange R.O.S.-forleb. Formélet er at give bernene en fortsat
mulighed for stette og feellesskab, der kan bidrage til en stabil skolegang og

bedre trivsel.

Samarbejdet sikrer en helhedsorienteret indsats, hvor R.O.S.-forlgbet
suppleres med ftrivselsgrupper, sd eleverne far en blgdere overgang og
mulighed for at fastholde de positive forandringer, de har opnéet.

Sadan et forleb har veeret atholdt p& Sdr. Felding skole.
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SELVHJAEALP HERNING

S.1.B.S - Nyt samarbejde om sgskendegrupper

| 2024 indgik Selvhjeelp Herning og Degn &
Familiestette Herning et nyt formaliseret samarbejde
med henblik p&d at afvikle seskendegrupper i 2025.
Formalet er at stette seskende ftil bern med seerlige
behov gennem et kombineret seskendekursus, der

styrker bé&de trivsel og mestring.

Samarbejdet kombinerer faglig viden med frivillig
indsats for at skabe et trygt og stettende feellesskab for
badde seoskende og deres foreeldre. Degn &
Familiestette Herning bidrager med SIBS-instrukterer,
der faciliterer de ferste sessioner, hvor foreeldre ogsa
inddrages. Herefter overtager frivillige gruppeledere fra
Selvhjeelp Herning, der videreferer arbejdet med

seskendes trivsel gennem samtaler og aktiviteter.

Samarbejdet sikrer en helhedsorienteret tilgang, hvor
b&dde bern og foreeldre far stette ftil at handtere
udfordringer og skabe positive forandringer i

hverdagen.
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UNGEGRUPPER  med stotte tra
TrygFonden

| ungeprojektet er et tredrigt projekt, som er finansieret

af TrygFonden.
Formélet med projektet er at blive klogere pé&, hvordan

vi skaber de allerbedste selvhjeelpsgrupper

for unge (15-25 ar), samt hvordan vi
ndr ud med budskabet om (VHJ/ELP
ungegrupperne til malgruppen. LEAINING
Vi har kert projektet siden
januar 2023. | projektets
forste periode laeste vi

op pd ungeforskning, lavede
spergeskemaundersegelser,
workshops og interviews med
mélgruppen. P& baggrund af
den viden, vi her indsamlede, valgte vi at afpreve tre
forskellige  former  for  selvhjeelpsgrupper  hhv.
aktivitetsbaserede ungegrupper, udenders ungegrupper
og klassiske selvhjeelpsgrupper.

| 2024 har vi kert to udendersgrupper, som vi har valgt
at kalde SnakUd. SnakUd er en gruppe, hvor unge med
forskellige udfordringer medes og taler om de
forskellige emner, som kan veere svaere, ndr man er ung.
Vi udviklede SnakUd, fordi de unge vi talte med
efterspurgte en gruppe, hvor man kunne tale om bade
de gleeder og sorger der felger med et ungeliv. Vi har
haft to gode SnakUd-grupper, hvor der er knyttet

relationer og deltagernes trivsel er forbedret.
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Vi har ogsd kert to aktivitetsbaserede grupper. Begge grupper blev
afviklet pd nogle af de ungdomsuddannelser, vi samarbejder med i
projektet nemlig SOSU-skolen og Herning Gymnasium. Tematikkerne for
grupperne var bl.a. indre og ydre forventningspres, og p& Herning
Gymnasium spillede de braetspil, imens de pd SOSU-skolen lavede
forskellige aktiviteter fra gang til gang bl.a. madlavning, beseg pd Mental
Talk og mindfulness.

Endelig har vi kert to klassiske selvhjeelpsgrupper. En for unge pérerende
og en for unge med en autismediagnose. Begge grupper kerte i egne
grupper. Seerligt i autismegruppen er der opstdet et fantastisk feellesskab.
Gruppen mades forsat godt stettet af de frivillige i gruppen.

Vi evaluerer grupperne ved at lave en fer- og eftermdling af trivslen.
Denne méling viser, at 2/3 af deltagerne er i bedre trivsel efter endt
gruppeforleb. Derudover interviewer vi en deltager fra hver gruppe.

Deltagerne siger bl.a. felgende om deres deltagelse:

“Det havde stor vaerdi for mig at
deltage i gruppen. Det var rart
at mede andre unge og leere, at
de ogsé har det sveert med det

sociale.” Mand, 24 &r.

"Det har givet mig rigtig
meget og fik mig til at
fole, at jeg harte til et
sted, og at jeg ikke var

alene.” Mand, 25 &r
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"Det giver mig en stolthed, at jeg
ter dele, hvordan jeg har det, fordi
jeg tidligere har haft det skidt med

at forteelle andre om, hvordan jeg

har det.” Kvinde, 17 &r

Som en del af projektet har

Selvhjeelp Herning ogsa faet et
ungepanel, som bestar af 10

unge mennesker, der sparrer med
Maria om de erfaringer, vi ger os i lgbet af projektet.
Deltagerne i ungepanelet deltager frivilligt og bibringer
projektet med nye idéer og perspektiver. Det er bl.a.
dem, som har skubbet pé& for, at vi f&r lavet en animeret

infofilm, som vi gleeder os til at preesentere i 2025.

Vi nyder at arbejde
med projektet, den . N
laering der er i det samt
samarbejdet med alle
de forskellige
kommunale okterer, || = oo mmw o0 DT
uddannelsesinstitutione
r og sociale foreninger,
som er en del af

projektet.
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VOKSEN-
GRUPPE

| 2024 har vi taget del i flere

voksenomréadet,
landsdeekkende

sorgprojekt ejet af FriSe, hvor vi i

projekter oJe
heriblandt et

2024 havde fokus pé& forankring.
Selvhjeelp Herning var, som leverander
i projektet, forpligtiget til at afholde
to sorggrupper med udgangspunkt i
en forlsbsguide udviklet aof Det
Nationale Sorgcenter. Som en del af
projektet har flere af vores frivillige
veeret p& kursus i sorgteori og den
guide, vi bruger i sorggrupperne.

Ligesom i 2023 har vi i 2024 ogs&
FriSes landsdeekkende

projekt om selvhjeelpsgrupper mod

deltaget i

ensomhed. | 2024 har flere frivillige
veeret p& kursus i den guide, som
bruges i ensomhedsgrupperne. Vi har
kert to  selvhjeelpsgrupper  mod
ensomhed og forseetter projektet i
2025, hvor vi iseer har fokus pé&

forankring af indsatsen.,

| 2024 havde vi alt 41 grupper for

voksne, hvoraf de 17 var nye grupper.

e
o

Udover den leering og inspiration i
vores deltagelse i sddanne projekter
giver, sd felger der ogsd midler med,
som primeert skal deekke de ekstra
lenomkostninger. Det har en stor
betydning for en forening som vores,
hvor de offentlige tilskud svinger.

Deltagerne i vores voksengrupper
udtrykker gleede ved at komme i
grupperne og ved at tale med andre,
som star i lignende situationer. De
oplever, at det hjeelper dem, og
mange grupper medes stabilt over
leengere  tid og holder fast i
netveerket, selv nar det, de oprindeligt
medtes omkring, begynder at fylde

mindre.
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| 2024 har vi kert 17 grupper med 12

forskellige temaer.

Vi er begyndt at lave stikprove- "De 8 meder har givet mig mere

end de psykologsamtaler jeg for

malinger pd nogle af vores grupper,
har prevet”

for at male den effekt deltagerne
Deltager i Kom Videre Mand

fér ud of at deltage i en selvhjeelps-
gruppe hos os. Til det formal bruger vi
et valideret trivselsmalingsskema.

Ud af de syv grupper vi har foretaget en stikprevemdling p& i 2024, er fem af
grupperne samlede trivsel steget. Fire gruppers trivsel er steget fra at veere i
risiko for udvikling af depression eller stressbelastning til, at de ikke laengere er

i risiko for udvikling af depression og stressbelastning. En enkelt gruppe er

rykket  fra  stor risiko  for

depression og stressbelastning

"Selvhjeelpsgruppen har

, , _ , . til, at de ikke leengere er i risiko
gjort mig rolig, glad og i balance

Deltager i Mindful Walking

for udvikling af depression og

stressbelastning.

Temaer i de nye grupper i 2024

Kvinder der har levet i voldeligt o Mindful Walking

forhold * Mennesker der lever med erhvervet
Parerende til partner der lever med senhjerneskade

en diagnose e Jeg har mistet min partner -

Kom Videre Mand sorggruppe

ADHD mestringstforleb "Et Skridt * Pargrendegrupper for foraeldre
Videre” * Mennesker der lever med Parkinson
Sorg-gruppe o Deleforeeldre

Sammen om Ensomhed



NETV ARKSGRUPPER

Vi har i ar kert fire netveerksgrupper.
Netveerksgrupper er vores
gruppetilbud, hvor man ikke arbejder
med selvhjeelpsmetoden, men i hgjere
grad har fokus pd& det sociale
samveer.  Netvaerksgrupperne  er
kendetegnet ved, at de ofte har flere
deltagere end selvhjeelpsgrupperne
og sd har mange af netveerkene

adskillelige ar p& bagen.

En netveerksgruppe giver mulighed for

at opbygge nyt netveerk og nye venskaber
et samlingssted

o erfaringsudveksling og stette

at mede ligesindede

| 2024 har vi haft netveerk for flexjobbere og fertidspensionister, for enker og

enkemaend samt ADHD-café.

Vi har de seneste ar ikke haft succes med at starte nye netvaerksgrupper op,

s& derfor har vi valgt at fokusere vores energi og personaleressourcer p&

selvhjeelpsgrupperne. De netveerksgrupper, som allerede kerer i vores regi,

fortsatte med at medes i 2024 Mange af dem madtes hele aret.

Netvaerksgrupper hos Selvhjselp Herning

ADHD-caféen

Spilopperne - for flexjobbere og fertidspensionister
Solsikken - netveerk for enker og enkemeend
Netveerksgruppen for flexjobbere og fertidspensionister
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DIALOG PA MANG
MADER

Vi er i dialog med rigtig mange og pé&
mange forskellige mader. | 2024
havde vi beseg af en chefgruppe fra
Herning Kommune bestdende af fire
personer, hvor dialogen handlede om
"nye veje, nye roller” og om, hvordan
vi kan skabe et endnu bedre
samarbejde mellem Herning Kommune

og akterer fra  civilsamfundet,

herunder Selvhjeelp Herning.

Med til megdet havde vi to frivillige, der fortalte om deres arbejde i grupperne
men ogsd om, hvordan samarbejdet fungerer mellem kontoret og frivillige. |
maj méned havde vi besag af Folketingspolitiker Mogens Jensen og
byradspolitikker Lone Barlum. Vi fortalte om Selvhjeelp Herning og havde en

fin dialog om finansiering af vores tilbud i en tid, hvor vi er mange om

buddet“

Vi har i Selvhjeelp Herning oplevet af
f& afslag pd vores ansegning til PUF-
midler, som er  Social- og
Boligstyrelsens  ansggningspulje il
frivilligt socialt arbejde, hvilket har

stor betydning for vores gkonomi.
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MENTAL TALK

| 2024 deltog vi p&d Mental Talk, som

er det 'Mentale Folkemade’, der
afholdes i Herning hvert &r. Vi deltog
med en stand, og her var vi i dialog
med potentielle deltagere, potentielle
frivillige, andre foreninger, politikere,
opleegsholdere og andre
interesserede. Frivillige og ansatte
bemandede standen sammen, og

dette gav ogsd mulighed for at veere i

dialog med hinanden pé tveers.

Dialogen er ogsa en meerkesag pa Mental Talk, der baerer undertitlen
"Nu taler vi om det”,

da der er behov for, at vi taler hgjt om mentale udfordringer.

Under Mental Talk var der rigtig
mange opleeg, musik p& scenen,
feellessang i kantinen i Huset No7,
Recovery-banko med  Borgmester
Dorthe West som opréber og meget
mere. At tale hgjt om det ligger godt i
trdd  med  Selvhjeelp  Hernings
selvhjeelpsgrupper, og derfor synes vi,
det er oplagt at veere repraesenteret

p& Mental Talk - s& vi ses i 2025.
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NYE TILTAG

| 2024 fik Selvhjeelp Herning nyt logo.

Helene fra bestyrelsen, daglig leder
lben og koordinator Maja gik i dialog
med kunstner og grafisk designer
Laila Christiansen efter sommerferien,
og det endte ud i det logo, vi

anvender i dag. Bade bestyrelse og

ansatte er rigtig glade for logoet som
symboliserer fzellesskabet, hjerterum
og grupperne, som er kernen i hele
vores virke. N&r man far nyt logo skal

. ti dres, d
P& kontorerne treengte gardinerne fil mange Ting eenares, og den proces

tager vi med os ind i 2025.

udskiftning, og vi valgte i den
sammenhzeng at ssette dobbeltlags
persienner op, som virker isolerende
p& de store vinduespartier. Om
vinteren er de store overflader meget
kolde og om sommeren varme. Til
gengeeld har vi en fantastisk udsigt.
Med udskiftningen er en
tilbagevendende problematik i den
arlige APV imadekommet.

| kekkenet har vi f&et installeret en

opvaskemaskine, s& ingen skal bruge
hverken arbejdstid eller frivilligtid pé&

at vaske op i handen.
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SAMARBEDER \ oo/

—

Vi har, som tidligere ar, haft kontakt til mange forskellige samarbejdspartnere i
2024, bdde med andre sociale foreninger, kommunalt og i det private
erhvervsliv. Det er afgerende for foreningen, at vi har et bredt netveerk og er
godt orienteret om, hvad andre organisationer arbejder med. Derfor er vi

opsegende og holder en lgbende kontakt med mange samarbejdspartnere

TAK FOR SAMARBEJDET TIL

Herning Kommune som igen i 2024 har veeret en af vores helt store
samarbejdspartnere.

e Vi har holdt netveerksmeder og samarbejdsmeder med flere aof
kommunens afdelinger

o Biblioteket for at vi kan pakke velkomstposer hos jer, og for jeres evige
velvillighed til at annoncere for vores tilbud bé&de fysisk og digitalt.
Derudover deltog Maria fra biblioteket ogsé med guide feelleslaesning i
SnakUd.

» Borgerservice - for velvilligt at dele vores tilbud p& digitale skeerme

o Center for kommunikation, som vi lsbende er i dialog med om at henvise
til vores grupper.

» Forebyggende hjemmebesag for arlige netveerksmeder og samarbejde
omkring efterveernshold for "Leer at Tackle” for parerende til mennesker
der lever med kronisk sygdom.

o Jobcenter Herning, som udviser stor interesse og henviser borgere fil

vores grupper.
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Politikerne i Herning Byrdd for meder, samtaler og interesse i

foreningens arbejde.

Sagsbehandlere i hele kommunen som flittigt henviser til vores tilbud.
Skolerne, skoleforvaltningen og Center for Bern og Forebyggelse, som
er vores samarbejdspartnere i Herning Kommune i forhold il
trivselsgrupperne.

Staben for Social, Sundhed og Beskeeftigelse, som vi mades med én
gang om daret. De har veeret inspiration til nye indsatser. Louise
Theilgaard, Karin Locander og Seren Liner Christensen har alle veeret en
proaktiv stette og inspirator i udviklingen af vores forening.
Sundhedsplejen for flittigt at oplyse kommunens familier om vores
trivselsgrupper

Ungeteamet i Herning Kommune for samarbejde og inspiration til vores
ungegrupper samt deltagelse i styregruppen i ungeprojektet

Ungevejen for facilitering af ungenetveerksmeder og lebende dialog
samt deltagelse i styregruppen i ungeprojektet

UngHerning for lebende sparring og dialog

Degn -og Familiestetten der udover at henvise til vores grupper er

indg&et et samarbejde om gruppeforleb med os.
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ANDRE SAMARBEJDSPARTINERE

o STX, SOSU-skolen, FGU og HF som er vores gode samarbejdspartnere i

ungeprojektet

» Headspace for sparring og gensidig henvisning til hinandens tilbud

» Plads til Forskel for sparring og samarbejde om decentral gruppe i
Gullestrup

o Folkekirkens Familiestette for sparring og kollegialt samvaer

o Frivilligcenter Herning for sparring og kollegialt samvaer

Vi samarbejder lsbende med
mange forskellige foreninger og
organisationer, hvilket vi seetter

~ stor pris p&. Tak fil jer alle.
Y.
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MEDLEMSKARB
OG KONTINGENT

Selvhjeelp Herning er en
medlemsbaseret foreningen og for
at deltage i en gruppe hos os, skal
man veere medlem og dermed
betale et arligt
medlemskontingentet p& 150 kr.

| 2024 har vi arbejdet pd at finde
en god lasning ift.
medlemsregistrering og betaling,
som ikke kraever, at vi bruger

mange administrative timer pé

opgaven. Timerne ensker vi nemlig

at  bruge  pé o danne Ovenfor: lben deltager i dialogmede

selvhjaelpsgrupper. omkring 818 midler.

. , Nedenfor: Bestyrelse og ansatte atholdte
Det er ogsd muligt for andre at , .
i august strategidag, hvor strategien for

stotte os via et medlemskab, hvilket 2025-2029 blev udarbejdet

vi saetter stor pris pé.

Medlemskaberne er med ftil at
dokumentere lokal opbakning og
forankring.
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DONATIONER
OG PULJER

En stor tak til alle som har stettet Selvhjeelp Herning i 2024:

Herning Kommune 818: 420.000 kr.

Herning Kommune CBF: 205.000 kr. til trivselsgrupper pé skolerne
Herning Bibliotekerne for pakning af velkomstposer: 6.352 kr.
Thunes Legat: 59.780 kr.

Velliv Foreningen: 70.000 kr.

Enid Ingemanns Fond: 15.000 kr.

Egefonden 25.000 kr.

Nordea fonden: 15.000 kr.

Ville Heise: 15.000 kr.

VMOK: 15.400 kr. ) N\
Tranes Fond: 14.800 kr. /

Fonden af 1844: 5.000 kr. w
Spar Nord Fonden: 40.000 kr.

Norlys veekstpulje: 10.400 kr.

Louis Petersens Legat: 20.000 kr.
Sesterloge nr. 27 Heden: 8.000 kr.
Jubileeumsfonden 12.08.1973: 17.345 kr.
Otto og Gerda Bings Mindelegat: 10.000 kr.

Dolphin Hotel Herning: stette til sommerarrangement for Selvhjeelp
Hernings frivillige.

Salg af beger p& Herning Bibliotek: 12.902 kr.
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[ GLADER OS TIL ET FORRYGENDE 2025



VI GLADER OS TIL ET FORRYGENDE 2025



