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Forord

Alle har brug for et feellesskab

Mistrivsel og ensomhed blandt seldre maend er baggrunden for, at
Roskilde Kommune i 2017 iveerksatte Mandefeellesskaber 60+ for
meaend i sdrbare livssituationer og for maend, der gnsker at styrke deres
netveerk.

Undersggelser viser, at maend generelt har feerre og svagere relationer
end kvinder, og at andelen af maend over 65 ar, der mangler nogen at
tale med om problemer, er dobbelt sa stor som hos kvinder. Et
feellesskab kan vaere et redskab til at styrke det lokale netveerk og til at
forebygge mistrivsel og ensomhed.

Vores erfaringer gennem fire ars arbejde med etablering af
Mandefzallesskaber 4 5-8 maend er, at relationerne mellem maendene
efter et ars tid udvikler sig til varige venskaber. Efter fire
opstartsmgder a to-tre timer mades mandene pa egen hand hver 14.
dag til mandesnak, udflugter eller naturoplevelser.

Mandefallesskaberne er udviklet i samarbejde med Rgde Kors med
midler fra Sundhedsstyrelsen.

Handbogen er taenkt som en vaerktgjskasse og et opslagsvaerk for
frivillige foreninger og/eller kommuner, der gnsker at starte
Mandefaellesskaber.

Jeg er rigtig glad for, at vores gode erfaringer i Roskilde Kommune kan

komme andre til gavn. Det kan forhabentlig veere med til at igangsaette
flere Mandefallesskaber og skabe gode aldreliv, ogsa for meend, andre
steder i landet.

Morten Gjerskov
Formand for Sundheds- og Omsorgsudvalget, Roskilde Kommune
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Resultater og erfaringer

Fra 2019-2021 har Roskilde Kommune gennemfgrt en rackke
kvalitative og kvantitative undersggelser af Mandefeaellesskaber.
Undersggelserne er blevet brugt til at afdeekke malgruppen og
mandenes udbytte.

Mangfoldighed

Mandefaellesskaber rummer maend i sarbare livssituationeri et
aldersspaend pa tre artier i vidt forskellige livssituationer og
baggrunde.

Varige faellesskaber og fortrolige venskaber

Mandefellesskaber udvikler sig til varige faellesskaber for aeldre
maend, som har betydning for deres mentale trivsel og identitet.
Tavshedspligt bidrager til at danne et fortroligt rum. Maendene
knytter venskaber til hinanden over tid og drager omsorg for
hinanden. Nogle af meendene betragter faellesskabet som en forsikring
for fremtiden og et veern imod mistrivsel.

Fallesskab med betydning for trivsel og ensomhed

Et Mandefallesskab styrker maendenes mentale trivsel i bred forstand.
De primaere arsager til at melde sig ind i et Mandefaellesskab er, at
mange maend sidder alene derhjemme eller gnsker at udvide sit
netvaerk. Flere har mistet segtefaelle eller venner.

Vi har undersggt meend i Mandefellesskabers trivsel vha. WHO-5
trivselsskala og sammenholdt med varighed i Mandefallesskabet.
Vores undersggelser viser, at jo laengere tid maendene har veeret i et
Mandefaellesskab, jo faerre tegn pa ensomhed har de. Derudover jo
leengere tid de har veeret med i et Mandefaellesskab, jo mindre risiko er
der for, at de udvikler depression eller stress.

Hver anden oplevede, at Mandefaellesskabet havde forbedret deres
fysiske helbred, sociale netvaerk og/eller deres humer og trivsel.



Hvad er et Mandefaellesskab?

Et Mandefallesskab er for maend over 60 ar, der gnsker et lokalt,
mandligt netveerk. Feelles for alle typer Mandefeaellesskaber er, at det er
relationen mellem maendene, som er i fokus.

Almindeligt Mandefaellesskab

[ et almindeligt Mandefeellesskab foregar opstartsmgderne indendgars.
Efter opstartsmgderne mgdes maendene pa egen hand, enten privat,
laner et lokale (fx pa biblioteket) eller tager pa udflugter inden- eller
udendgrs (fx museum eller i naturen).

Laese-Mandefzllesskab

Et Laese-Mandefaellesskab er for maend, som godt kan lide at laese.
Opstartsmgderne foregar pa det lokale biblioteket, hvor en
opstartsveert og en bibliotekar, der er uddannet til "guidet
faelleslaesning”, deltager. Herefter mgdes maendene pa egen hand,
enten privat, laner et lokale (fx pa biblioteket) eller tager pa udflugter
inden- eller udendars (fx pa museum eller i naturen).

Mandefa:llesskab i naturen

Opstartsmgderne foregar pa en lokation i naturen - gerne med en
overdaekket pavillon og balplads i naerheden. Opstartsmaderne bestar
af kropsgvelser, samtaler og sma gature. Efter opstartsmgderne
fortseetter meendene med at mades pa egen hand, enten privat, i
naturen eller p4 museum osv.



Hvad kendetegner et Mandefaellesskab?

Et Mandefallesskab er:

forpligtende

fortroligt

uformelt

selvstyrende

semi-lukket (der kommer kun nye maend ind i gruppen ved behov)

Maendene far mulighed for at blive en del af et nyt varigt, mandligt
netveerk, hvor de kan dele glaeder og sorger, samt inspirere og motivere
hinanden.

Et forpligtende feellesskab vil sige, at man forpligter sig til et stabilt
fremmade, giver besked, hvis man ikke kommer, og efterlever de
vedtagne spilleregler og veerdier for feellesskabet.

Mandefeaellesskab i naturen



Hvilke maend deltager i Mandefallesskaber?

Mandene i Mandefeallesskaber er aldersmaeessigt mellem 57-89 ar og
har vidt forskellige baggrunde. Det gar, at der er en stor mangfoldighed
i de enkelte Mandefellesskaber. Falles for maendene er, at alle er eller
har veeret i en sarbar livssituation.

Malgruppen er maend:

* der har mistet aegtefelle, venner eller familie

* der har et lille netvaerk

+ der oplever et tomrum efter arbejdslivet

» som for nyligt er flyttet til byen og savner et lokalt netvaerk
» hvis aegtefzeller/samlever er syge eller kommet pa plejehjem
* med nedsat funktionsniveau

Alle maendene har ressourcer i forskelligt omfang, som bidrager til
opretholdelse af Mandefeallesskabet. Det er vigtigt, at maendene har
ressourcer af hensyn til gruppedynamikken, da faellesskabet er
selvstyrende efter fire opstartsmgder med en opstartsvaert.

Erfaringen er ogsa, at et Mandefaellesskab maks. kan have én mand,
som er szerlig sarbar eller ressourcesvag, da de gvrige maend ellers
melder sig ud af fzellesskabet.

Der er ogsa en del maend, der er i et parhold, som savner et lokalt,
mandligt netvaerk. I mange tilfaelde er det meendenes
agtefaelle/samlever, som har set en annonce for Mandefellesskaber og
viser det til meendene.

Nogle af maendene i parforhold opfatter deltagelseni et
Mandefaellesskab som "rettidig omhu” i fald segtefzelle/samlever skulle
gd bort fgr dem. [ sa fald har manden fortrolige kammerater at stgtte
sig til.



Forklaring af de forskellige roller

Aktivitetsledelse
Har det overordnede ansvar for drift af Mandefzllesskaber

Bestar af min. 2-3 personer

Administration af ventelisten med maend, der gnsker at komme
med i et Mandefzllesskab

Koordinerer opstart af Mandefallesskaber

Oplaerer og har kontakt til opstartsveerterne

Planleegger fallesaktiviteter for Mandefeallesskaberne

Opstartsveert
Har ansvar for opstart af nye Mandefeellesskaber

Refererer til aktivitetsledelsen

Er veert for det nystartede Mandefallesskab ved de fire
opstartsmgder

Serger for at maendene leerer hinanden at kende

Sikrer at alle kommer til orde ved mgderne

Formidler spilleregler og veerdier, seerligt tavshedspligt
Ggr Mandefeellesskabet klar til at vaere selvkgrende

Tovholder i Mandefzaellesskabet
Har ansvar for at koordinere Mandefaellesskabets mgder og aktiviteter

Intern rolle, der varetages af en fra det enkelte Mandefeallesskab
Kan med fordel ga pa skift (evt. hver 3-6 mdr.)

Skriver kort referat fra mgder i Mandefeellesskabet

Skriver ud til meendene omkring planlagte udflugter, som er
vedtaget i faellesskab



FOR

Forberedelse af
Mandefaellesskaber



Samarbejde, forankring og organisering

Hvis man gerne vil starte Mandefzellesskaber op, kan man ggre dette i
et samarbejde mellem en frivillig forening (fx Rade Kors) og kommune
(fx sundhedscenter). Det er vigtigt fra start at forsgge at bygge bro
mellem de to parter ved at etablere et solidt og varigt samarbejde
gennem fzlles m@deaktivitet £x. i en arbejdsgruppe.

Samarbejdet kan forankres gennem en samarbejdsaftale, der
beskriver:

 aftaler og gensidige forpligtelser

» opgavefordeling

» hvordan opsporingsarbejdet skal forega

* mgdehyppighed.

En kommune og en frivillig forening er saerlig gode
samarbejdspartnere, nar der skal etableres Mandefzallesskaber, da de
har forskellige kernekompetencer.

* kommunen har faguddannet personale med ekspertviden, adgang
til og erfaring med opsporing af maend i sdrbare livssituationer,
lennet arbejdskraft, men tidsbegraensede sundhedsydelser

 en frivillig forening har frivillig ulgnnet arbejdskraft og erfaring
med humanitaert arbejde (fx Rade Kors), der kan sikre, at tiltaget er
vedvarende og beeredygtigt

Eksempelvis har Roskilde Kommune samarbejdet med Rade Kors og
maend fra Mandefeallesskaber om at udvikle Mandefallesskaber.
Projektet er til dels finansieret med projektmidler fra
Sundhedsstyrelsen. Driftsopgaver omkring opstart er gradvist
forankret hos Ragde Kors, som har overtaget ansvaret for
Mandefallesskaber i forbindelse med projektophgr. Samarbejdet sikres
ved, at Roskilde Kommune fortsat bidrager til opsporing af meend i
sarbare livssituationer og sender henvendelser fra meend, der gnsker
at deltage i et Mandefallesskab, videre til Rade Kors.
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Opsporing af maand og brobygning til
samarbejdspartnere

Opsporing af maend i sarbare livssituationer er en udfordring bade
nationalt og lokalt. Brobygning med lokale samarbejdspartnere kan
bidrage til at gge synligheden og kendskabet til Mandefzellesskaber i
kommune og lokalsamfund, som et initiativ, der fremmer seldre
maends netvaerksdannelse.

Hvis en kommune gnsker at starte Mandefaellesskaber op og arbejde
med opsporing af a&ldre maend, kan man med fordel kontakte
relevante interne aktgrer i kommunen og eksterne aktgrer
lokalsamfundet. Her kan oplyses om, at de kan henvise meend i sarbare
situationer eller maend, der gnsker et lokale mandligt netveerk til et
Mandefeellesskab.

For at fremme opsporingen, er det relevant at samarbejde med aktgrer,
der har kontakt med maeend i sarbare livssituationer, herunder
hjemmesygeplejersker, sygeplejeklinikker, forebyggelsesmedarbejdere,
myndighedsservice (visitator), hjeelpemiddelafsnit, lsegehuse,
psykologer, kirker, apoteker, center for alkohol og
misbrugsbehandling, boligselskaber, frivilligcentre osv.

Dertil kan man gge kendskabet til Mandefzellesskabet ved at afholde
mgder med relevante akt@rer. Her oplyses om, hvad et
Mandefaellesskab er, hvem malgruppen er samt
henvisningsmuligheder.
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Kommunikationsplan

Man kan med fordel udvikle en kommunikationsplan med formalet
om at rekruttere malgruppen og udbrede kendskabet til
Mandefeellesskabet. Herunder kan der bl.a. udarbejdes:

» hjemmeside om Mandefaellesskaber
« annoncer i lokalaviser og pa Facebook
» postkort og plakater

» infoskeermei Sundheds-og Omsorgscentre, laegehuse, biblioteker
mv.

* Animationsfilm

Seerligt rekruttering via annoncering i lokalavisen og kommunale
medarbejdere har stor effekt. Omkring halvdelen af meendene
opspores via annoncering i lokalavisen, og ca. 40 % er henvist via
kommunal medarbejder (ofte via sundhedscenteret,
forebyggelseskonsulenter, men ogsa fra jobcenteret). De resterende
meaend rekrutteres via segtefeeller, pargrende og leeger.

Animationsfilm fra Roskilde Kommune
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Vejledning til screening af nye maend

Dette er en vejledning til, hvordan man kan vurdere om en mand kan
have glaede af at deltage i et Mandefaellesskab, og om den pagseldende
har de ressourcer, det kraever for at deltage aktivt.

Vejledningen er lavet ud fra de erfaringer, vi har haft i forbindelse
med opstart af Mandefallesskaber.

Eksempelvis vil en mand, som er steerkt hgrehaemmet eller har sveert
ved at kommunikere, ikke fa glaede af et Mandefaellesskab. Dertil kan
det vaere en udfordring for Mandefaellesskabet, hvis man ikke er mobil
eller i stand til at komme med pa udflugter eller transportere sig selv.

Vejledningen er som udgangspunkt til inspiration for samtalen.

Sadan kan du indlede samtalen:
» Hejjeg hedder XX og er aktivitetsleder for Mandefzellesskabet.

» Jegkan forst3, at du vil med i et Mandefeellesskab eller hgre mere
om det?

« Hvor har du hgrt om tilbuddet?
* Erduinteresseretiat hgre mere om, hvad et Mandefaellesskab er?

14



Screening - baggrunden

Forteel hvad et Mandefzllesskab er

Et Mandefzllesskab er et lokalt feellesskab kun for meend i alderen 60
ar og opefter. Mandefzalleskabet mgdes 2-3 timer hver 14. dag til
mandesnak og udflugter.

Nar du starter i et nyt Mandefallesskab, mgdes I seks-otte maend i en
lukket gruppe. I gruppen er der tavshedspligt, sa alle kan fale sig
fortrolige med hinanden. Vi har erfaring med, at meendene danner
varige venskaber efter et ars tid.

Forlgbet starter med fire opstartsmader. De to fgrste mgder gar ud pa
at leere hinanden at kende, og pa de to sidste mg@der drgfter vi, hvordan
I selv kan fgre Mandefeellesskabet videre. Vi taler om veerdier og
spilleregler for feellesskabet. Efter de fire opstartsmader skal I selv
sgrge for at kgre det videre.

Kriterier for at deltage:

* Kan gd minimum 300 meter i et almindeligt Mandefaellesskab

+ Kan gd minimum 1 kilometer for at deltage i Mandefallesskaber i
naturen

» Vare selvtransporterende og selvhjulpen

Sporgsmal til at afdeekke, hvilket Mandefzellesskab de passer til

* Hvad interesserer du dig for?
» Hvad er arsagen til, at du gerne vil vaere med i Mandefeellesskab?

15



Screening - afslutningsvis

Praesenter de forskellige slags Mandefeellesskaber:

+ Almindeligt Mandefellesskab, hvor man primeert mgdes indendgrs
» Laese-Mandefallesskab, hvor man starter op pa biblioteket

+ Mandefallesskab i naturen, hvor man mgdes ude i naturen

» Skype-Mandefzllesskab, hvor man mgdes digitalt

Der er ogsa mulighed for at komme ind i et allerede etableret
Mandefeellesskab.

Find ud af, hvilket Mandefallesskab manden vil veere en del af.

Kontaktoplysninger til venteliste

Navn, alder, civilstand, kontaktoplysninger, mobilitet,
transportmuligheder, interesser, mgdemuligheder.
Informer om, at vi opbevarer hans oplysninger fortroligt.

Vurdering
Efter denne snak skal du vurdere, om manden kan have gleede af at
veere med i et Mandefzallesskab.

Hvis han er, kan du informere/sparge om fglgende:

« Erduinteresseretiat blive skrevet op pa ventelisten?

¢ Hvornar et nyt Mandefallesskab starter op

* Hvornar han hgrer fra os

» Hbvishan ikke faler sig tilpas, har han mulighed for at komme med i
et andet Mandefallesskab.

Hvis manden ikke er egnet til et Mandefellesskab, kan du henvise til
andre tilbud i lokalmiljget eller kommunen.

16



Venteliste

Ventelisten er et vaerktgij til at skabe overblik over de meend, der
henvender sig for at vaere med i et Mandefaellesskab.

Mandens kontaktoplysninger fgres pa ventelisten.

Ventelisten kan med fordel laves i Excel, og opdeles i rubrikker efter,
hvilken slags Mandefallesskab man gnsker at komme med i.

Geografiske opdelinger

Der kan ogsa anfagres geografiske opdelinger af Mandefzellesskaber, sa
manden kan tilknyttes et Mandefaellesskab taet pa sin bopeel.

Kontaktoplysninger

Endvidere kan der oprettes et faneblad med kontaktoplysninger pa
dem, der koordinerer Mandefzllesskaberne, herunder
aktivitetsledelsen og opstartsvaerterne.

Opstart af Mandefzellesskab

Nar der er 6-9 maend pa ventelisten, planlaegges opstart af et nyt
Mandefeellesskab.

Navn [ Alder | Adresse | Mail | Civilstand | Mobilitet [ Transport | Ugedage | Kommentarer
MF natur
Poul 60 ar Enkemand | OK Bil Ti+To
Anton | 72 ar Alene OK % bil Alle dg.
Alm. MF
Hans | 67 ar Fraskilt Gar med | % bil Ma-on-
stok fre
Ib 81ar Gift Darligt Bil %onsdag
gaende

Eksempel pa venteliste
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Opleering af opstartsvaerter

En ny opstartsveert leeres op ved hjeelp af en erfaren opstartsveert.
Sammen deltager de til opstarten af et nyt Mandefaellesskab, sa den
nye opstartsvaert ser, hvordan hver mgdegang foregar.

Efter fire mgdegange sammen med en erfaren opstartsveert, er den nye
opstartsveert klar til at starte sine egne Mandefzallesskaber op.

Kommunens eller forenings rolle ift. at oplaere opstartsveerter

+ Skal ske som sidemandsoplaering

» Danne makkerpar, sa en ny og en erfaren opstartsvaert starter

sammen

» Invitere til introduktionsmader, hvor fglgende draftes:
o Hvordan skaber man et netveerk/feellesskab?
o Feellesskabelse kraever medansvar, ejerskab og motivation
o Tavshedspligt

Hvordan fastholdes gejsten hos opstartsvaerter?

» Erfaringsudvekslingsmgder / sparringsmgder mellem
opstartsveerter

* Anerkendelse - fx lgbende positiv feedback

» Supervision - mulighed for vejledning

» Ejerskab - fgle medansvar

» Skabe motivation fx ved undervisning i relevante emner

» Feellesfrokoster - skabe en social relation

18



Opstartsvaertens kvalifikationer
» Have empati: Skal kunne spgrge ind, lytte, vaere talmodig, veere
anerkendende, kunne tale om falelser

+ Skal kunne handtere sarbare situationer og vanskelige fglelser,
have fokus pa sarbarheder hos meaend.

* Gode kommunikationsevner: Skal kunne skabe rum for smalltalk,
inspirere og komme med idéer, forteelle om egne erfaringer, forteelle
historier

* Vare rammesaettende - Kende kontekst og betingelser

» Gore sig overflgdig - Malet er, at Mandefeaellesskabet bliver
selvkgrende

» Veereindstillet pa sparring med andre opstartsvaerter og
aktivitetsleder

+ Skal afdeekke maendenes forventninger: Hvorfor er vi her? og Hvad
vil vi have ud af det?

19



Aktivitetsledelsens opgave

Drift og praktiske opgaver

Sikre opstart og drift af Mandefaellesskaber, herunder
administration af venteliste, indfgring af maend i etablerede
Mandefeellesskaber

Opsporing af nye maend til Mandefallesskaber

Veaere opdateret om andre tilbud til maend i kommunen og
lokalmiljget, fx sundhedstilbud, besggsven etc.

Labende samarbejde med gruppen af opstartsvaerter: Arrangere
sparringsmgder og sikre fastholdelse

Kommunikation, herunder information om opstartsforlab,
nyhedsbreve og annoncer

Tveergaende aktiviteter: arsmade og udvikling af nye aktiviteter,
feellesforum m.m.

Samarbejde med sundhedskonsulent fra kommune eller frivillig
forening

Bookning af lokale til opstart

Telefonisk hotline - modtage henvendelser fra maend

Evt. tilbyde statusmade 3 mdr. efter opstart

Opgaver ift. opstartsvaerter

Skal uddanne og opleere opstartsvaerter ved sidemandsopleering
Informere og sgrge for, at en ny og erfaren opstartsveert starter
Mandefallesskab op

Gennemga opstartsmanuel, spilleregler og vaerdier

Orientere om, hvilke tilbud der er til msend i kommunen
Orientere om, hvilke lokationer kan anvendes til opstart af
indendgrs og udendgrs Mandefzellesskaber

Sikre sparring mellem opstartsvaerter

20



Frafald og indfgring i nyt eller etableret
Mandefzaellesskab

Der er en tendens til, at én til flere maend falder fra i forbindelse med
opstart af et nyt Mandefeallesskab.

Det kan enten vaere fordi, nogle maend ikke finder sig til rette med de
andre maend, eller nogle ikke bryder sig om konceptet.

Det er en oplagt mulighed at indfare nogle af de maend, der falder fra et
Mandefallesskab, ind i et andet Mandefeellesskab eller henvise til
andre muligheder i lokalmiljget eller kommunen.

Etablerede Mandefeellesskaber kan ogsa have brug for en ny mand,
hvis en af maendene er afgdet ved dgden eller kommet pa plejehjem
etc.
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UNDER

Opstart af
Mandefaellesskaber



Sadan starter du et Mandefallesskab

For at starte et Mandefeellesskab afholdes fire opstartsmader a 2,5
timers varighed. Formalet med opstartsmgderne er, at meendene leerer
hinanden at kende samt far nogle redskaber til, hvordan de kan fgre
Mandefaellesskabet videre pa egen hand.

De to fgrste magder handler om, at maendene laerer hinanden bedre at
kende, og ved de sidste to mgder far maendene viden om og idéer til,
hvordan de selv kan kegre Mandefallesskabet videre.

Hvad skal der koordineres?

1. Nye maend seettes pa venteliste, indtil naeste Mandefeellesskab
oprettes

2. Nye opstartsvaerter indkaldes til et informationsmade om
Mandefallesskaber, herefter sidemandsoplaering sammen med
oplaert/rutineret frivillig.

3. Aktivitetsledelsen rekrutterer 6-92 meend via venteliste og
annoncering

4. Opstartsdatoer for de farste 4 mgder planleegges efter aftale med
en opstartsvaert, og mailer en deltagerliste til maendene.

5. Der bookes et egnet lokale til opstart af Mandefeellesskab eller
findes en lokation i naturen

6. Deltagerlisten udarbejdes, herunder navne, adresser, alder og
mailadresser, som udleveres til deltagerne. OBS! Husk at fa
samtykke af deltagerne til, at deres oplysninger er pd navnelisten.

7. Aktivitetsledelsen sender invitation med oplysninger om
opstartsforlgb til deltagere.

8. Efter hvert opstartsmade sender opstartsveerten et kort referat fra
madet til deltagerne og informerer om, hvad der skal ske pa naeste
mgde.
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Sadan foregar 1. mgdegang

1. Kaffe, te og vand gares klar eller maendene medbringer selv

2. Opstartsveert byder velkommen og forteeller, hvad et
Mandefallesskab er og formalet med det, herunder nyt netveerk,
nye venskaber, nye oplevelser, gget livskvalitet.

3. Praesentationsrunde
« Hvemerdu?
» Navn, alder, bopeel], civilstand, evt. uddannelse
* Hvad interesserer dig, og hvad betyder noget for dig?

* Hvad er arsagen til at du har meldt dig til
Mandefaellesskabet?

4. Samtaleemne: Fortael om en skelszettende livsbegivenhed, der har
pavirket dig positivt eller negativt. Meendene fortzaeller pa skift og
opstartsveerten spgrger ind undervejs.

Valg et samtaleemne til naeste mgdegang

* en historie fra din barndom eller ungdom
* omet vendepunktilivet

* omen optur og nedtur

* enrgverhistorie fra dit liv

* enlarestreg, du har faet

* om et menneske, der har inspireret dig

* omen bog, der har inspireret dig

5. Hvordan har det vaeret at vaere her i dag? (runde, hvor alle kommer
til orde)

6. Afrunding ved opstartsvaerten - Her orienteres om de naeste

mgdegange og om det faste samtalepunkt "Ugen der gik” - hvor
mandene pa skift fortaeller, hvad der er sket siden sidst
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Sadan foregar 2. mgdegang

1. Velkomst, og hvad skal der skeidag
2. Gentage praesentationsrunde

3. Runde med ugen der gik, hvor maendene fortealler, hvad der er sket
siden sidste mgde. (2-3 min per person)

4. Samtaleemne valgt pa sidste mgde, hvor meendene pa skift
forteeller en historie

5. Drafte, hvad maendene gnsker af Mandefaellesskabet

6. Hvordan har det vaeret at veere her i dag? (Runde, sa alle kommer
til orde)

7. Afrunding - her informeres om naeste magdegang, herunder
hjemmeopgave til maendene:

» Hyvilke kompetencer har du, som du kan bringe ind i
faellesskabet? Det kan vaere én szerlig interesse eller viden
eller kendskab til gode udflugtsmal.
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Sadan foregar 3. mgdegang

1. Velkomst, og hvad skal der skeidag?

2. Runde med ugen der gik hvor maendene fortzeller, hvad der er sket
siden sidste mgde (2-3 min. per person)

3. Samtaleemne valgt pa sidste made, hvor maendene pa skift
fortaeller en historie

4. Uddele og gennemga spilleregler, aftaler og samtaleemner (se side
37)

5. Hvordan vil Mandefallesskabet mgdes fremover? (hvor ofte,
hvorhenne, samtaleemner, forplejning, transport, budget m.m.)

6. Hvilke kompetencer har den enkelte mand, som han kan bringe
ind i feellesskabet? Det kan vaer én seerlig interesse eller en seerlig
viden. Det kan ogsa vaere kendskab til gode udflugtsmal (skal
bruges til at lave en idébank til Mandefzellesskabet).

7. Hvordan har det vaeret at veere her i dag?
8. Afrunding: Fortzel om naeste magdegang: Der skal veelges en

tovholder for fallesskabet, som sgrger for referater og
mgdeindkaldelser.
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Sadan foregar 4. mgdegang

1. Velkomst, og hvad skal der skeidag
2. Ugender gik

3. Runde om, hvad Ma&ndenes tanker er, hvad forventer de, hvad
haber/gnsker de at fa ud af at veere i et Mandefaellesskab?

4. Drgfte, hvad der skal sker, ndr Mandefeellesskabet bliver
selvkgrende

5. Hvem skal vaere tovholder, nar Mandefzllesskabet skal mades pa
egen hand fremover?

6. Udlevere liste med spilleregler, aftale og samtaleemner (se side 37)

7. Foresla Mandefaellesskabet at fortsesette med samme mgdestruktur
som opstartsmgderne:
» Ugender gik - hvad er der sket siden sidst?
+ Samtaleemne
+ Evt. planlaegge tur/udflugt eller vandretur
» Opsamling pa mgdet/evaluering

8. Hvordan har det vaeret for jer at deltage i opstartsmaderne?

9. Tak foridag, herunder fortzlle om aktiviteter pa tveers af de
forskellige Mandefallesskabe, og at der udkommer nyhedsbreve
lebende. Der udleveres telefonnummeret til aktivitetsledelsen, fx

hvis der gnskes nye medlemmer til et etableret Mandefeellesskab.

OBS! Ca. tre maneder efter sidste opstartsmgde aftales et statusmgde med
aktivitetslederen eller opstartsveerten for at hare, hvordan det gar.
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Sadan starter du et Mandefallesskab i naturen

Opstartsmgderne for Mandefzellesskab i naturen er pa flere punkter
anderledes end opstarten af et almindeligt Mandefaellesskab. Derfor er
der en separat manual for dette.

Hvornar mgdes mandene?
Dette aftaler to opstartsvaerter

Hvor mgdes de?
Find en passende lokation i et lokalt naturomrade

Hvor leenge varer det?
Mgderne varer ca. 3 timer

Praktiske oplysninger

+ Skal kunne gd minimum 1 km

» Skal selv kunne komme frem med bil eller cykel

+ Praktisk beklaedning og fodtaj

» Hver iszer skal medbringe egne drikkevarer og gvrig forplejning

* Hver isaer skal medbringe taburet eller campingstol, da vi skal sidde
om balet.

» Forbehold for aflysning - ved meget darligt vejr kan mgderne blive
aflyst, sa tjek mail/telefon inden I tager afsted

@velser/indhold
Mgderne bestar primaert af samtaler, men ogsa sma gature og lette
gvelser omkring dndedraet og opmaerksomhed.

Information

Opstartsvaerten sender en kort plan for dagen forud for hver
mgdegang samt et kort referat efter hvert made. Efter sidste mgdegang
overtager tovholderen fra Mandefeallesskabet disse opgaver.
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Sadan foregar 1. mgdegang

1. Balet teendes

2. Tjekindi feellesskabet

3. Stdienrundkreds oglave kropsgvelser: Du er landet i naturen.

1.
2.

3.

10.

Giv opmeerksomhed til dig selv og din krop.

Giv slip pa din morgen. Oplev at lige nu star du i naturen
med denne gruppe af mennesker, du endnu ikke kender.

Meerk dine fgdder. Lad dig synke ned i fadderne. Tag en dyb
vejrtreekning. Lgft skuldrene op om grene samtidig med, at
du traekker vejret ind, og seenk skuldrene samtidig med at
puster og sukker.

Meerk igen begge dine fadder mod jorden. Flyt veegten frem
pa din forfod, og derefter bagud pa halene.

Fjedre i knaeene og meerk, hvordan dine knae er. Sving
armene med, mens du fjedrer i dine knee.

Meerk dine hofter, roter dem farst den ene vej, og sa den
anden vej.

Roter i rygsgijlen, mens armene haenger tungt og lgst ned
langs siderne af din krop, sdledes at de svinger med, nar du
roterer.

Pa neeste indanding lgft skuldrene op til grene og hold vejret.
Pa udandingen seenker du skuldrene. Gentages 5 gange.

Meerk din nakke og hals. Laeg hgjre gre mod hgijre skulder, og
derefter venstre side. Lav halvcirkler med dit hoved, mens
du maeerker straekket.

Mzaerk hele dig der star her og er landet nu med lidt mere
kropskontakt.

4. Navneleg (se side 34)

5. Velkomst og historien om Mandefzllesskaber. (Husk at oplyse om
tavshedspligti gruppen)
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Fortsat - 1. mgdegang

"Walk and Talk” to og to - Maendene praesenterer sig for hinanden
pa skift, mens de gar i 10-15 minutter. Herefter opsamling i plenum,
hvor den ene mand forteeller om den anden mand og omvendt
Praesentationsrunde i rundkreds:

* Hvem er du, og hvad interesserer du dig for?

» Hvader arsagen til, at du meldte dig til MF?

» Fortal om en livsbegivenhed, der har pavirket dig positivt eller

negativt (kan evt. rykkes til 2. mgdegang ved tidsngd)

Vealg et samtaleemne til naeste m@degang fra listen spilleregler,
aftaler og samtaleemner pa side 37.

Hvordan har det veeret at vaere her i dag?
Er der spgrgsmal fra maendene?

Udarbejd et kort referat fra madet og send mail til meendene
sammen med en kort plan for naeste mgdegang.
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Sadan foregar 2. mgdegang

10.

11.

12.

Balet taendes

Tjek ind i faellesskabet

Gentag lande- og kropsgvelser fra 1. mgdegang
Navneleg

Praesentationsrunde og spgrgsmal

Ugen der gik - Hvad er der sket siden sidst?

Samtaleemne valgt ved 1. m@de. Fx fortzael om en op og/eller nedtur
i dit liv. Meendene fortzeller pa skift.

Vi veelger et samtaleemne til naeste mgde

Hjemmeopgave: Taenk over hvilke kompetencer - store som sma -
du kan bringe med ind i faellesskabet. Fx hvis du har en saerlig
interesse eller viden eller kender et smukt naturomrade du vil vise
de andre mand (skal bruges til at lave en idébank til
Mandefaellesskabet)

Hvordan har det veeret at vaere her i dag?

Er der spgrgsmal fra maendene?

Udarbejd et kort referat fra mgdet og mail til maendene sammen
med en kort plan for naeste mgdegang
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Sadan foregar 3. mgdegang

10.

11.

12.

Balet teendes

Tjek ind

Gentag lande- og kropsgvelser

Ugen der gik - Hvad er der sket siden sidst?

Stillegang - Mandene gar langsomt én og én med 10 meters
afstand: Teenk p3, hvad du gnsker dig af Mandefallesskabet?
Hvilke kompetencer kan du bringe ind i Mandefeellesskabet? Hvad
kan du bidrage med? (Varighed 15 min.)

Opsamling - Lave idébank med forslag til emner/udflugtsmal ud
fra meendenes kompetencer og interesser. Den enkelte mand skal
tage ansvar for en eller flere aktiviteter pa skift (noteres pa skrift

efter madet og mailes til meendene)

Spilleregler, aftaler og samtaleemner i Mandefeellesskabet gennemgas
og drgftes (se side 37)

Samtaleemne - hver mand forteeller pa skift en historie ud fra
valgte samtaleemne

Hjemmeopgave: Teenk over hvem af jer, der vil vaere tovholder for
en periode

Hvordan har det veeret at veere her i dag?
Er der spgrgsmal fra maendene?

Udarbejd et kort referat fra magdet og send mail til meendene
sammen med en kort plan for naeste mgdegang
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Sadan foregar 4. mgdegang

1. Balet teendes

2. Tijekind

3. Gentaglande- og kropsgvelser

4. Ugender gik - Hvad er der sket siden sidst?

5. Hvem vil vaere tovholder? Tovholderguide udleveres til alle
mandene. Det er b.la. tovholderens opgave at sende et kort referat
ud til Mandefallesskabet efter hvert made og indkalde til

kommende mgder og de udflugter gruppen planlaegger

6. Drafte hvordan I selv planleegger jeres mgder fremover - Hvor,
hvornar og hvordan gnsker I at mgdes?

7. Afrunding: Hvordan har det veeret i dag?

8. Er der spgrgsmal fra meendene?

9. Afsluttende bemaerkninger: I kan kontakte aktivitetsledelsen ved
behov, hvis fx gnsker at vaere flere maend i Mandefallesskabet.

Dertil oplyses om feellesaktiviteter for Mandefaellesskaberne

10. Udarbejd et kort referat fra mgdet og send mail til meendene
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Navneleg

Navnelegen er god at lave, nar maendene skal leere hinandens navne at
kende.

Farst stiller Mandefeellesskabet sig i en rundkreds, og derefter sparger
opstartsveerten om maendene er klar pa en mental udfordring.
Herefter forteelles konkret, hvad gvelsen gar ud pa.

Navnelegen foregar saledes:

1. Udfordringen er, at vi skal lezere hinandens navne at kende.

2. Viudvider vores navne med et frit tillaegsnavn og en bevaegelse,
der passer til.

3. Dette gar, at navnene huskes bedre pa en sjov og let made.

Tilleegsnavnet veelges helt frit af personen selv og er et ord, der

fortaeller noget om ham. En passende og enkel beveaegelse kobles til.

5. Deltagerne far 1-2 minutter til at finde pa deres tilleegsnavn og
beveegelse.

»

6. Nar alle er klar, praesenterer alle maendene pa tur deres navne

7. Som en ekstra traening skal alle gentage de andres navne og
bevaegelsen - meendene ma gerne hjaelpe hinanden, hvis man
glemmer et navn

Eksempel:

« Jeghedder "CYKEL - HENRIK” (laver en pedal bevaegelse med
handerne)

« Jeg hedder "FUGLE - PETER” (laver en baske bevaegelse med
armene)

« Jeg hedder " MOTORCYKEL JENS” (drejer et gashandtag).
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Sadan starter du et Laese-Mandefallesskab

Laese-Mandefellesskabet er et faellesskab, hvor der er fokus pa leesning
og litteratur. Feellesskabet etableres i et partnerskab med det lokale
bibliotek. Som ved det almindelige Mandefallesskab m@des man til fire
opstartsmgder. Til opstartsmgderne deltager en bibliotekar i en times
tid ud af deialt 3 timer, der er afsat til mgderne,

Til opstartsmgderne er der fokus pa at leere hinanden at kende, at fa
redskaber til selv at kgre faellesskabet videre, samt pa leesning og
droftelse af forskellig litteratur.

Bibliotekaren anvender en metode kaldet guidet feelleslaesning, hvor
der ved hvert mgde er udvalgt en seerlig tekst, som laeses hgijt for
meendene. Det kan veere en novelle eller et uddrag fra en roman. Med
jeevne mellemrum holder bibliotekaren pause, hvor maendene
spontant kan reflektere over teksten og dele deres
hgjtleesningsoplevelse med de andre maend.

Efter de fire opstartsmgder kan maendene lane et bogseaet pa biblioteket
og fortsaette med at mgdes pa egen hand. Det er fortsat relationen
mellem mandene, der er i centrum.

i

Leese-Mandefeellesskab pa Roskilde Bibliotek
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Foto: iMattSmart/Unsplash

Vaerktgjskassen
Pa folgende sider kommer nogle vaerktgjer, som kan udleveres ved
opstartsmgderne.

Nar man starter et Mandefzellesskaber, er det vigtigt at fa droftet
spilleregler og aftaler for at sikre betingelserne for, at maendene selv
kan kare Mandefallesskabet videre.

Vi giver ogsa nogle forslag til samtaleemner, som maendene kan bruge
for at leere hinanden bedre at kende.

Hvert Mandefeellesskab skal have en tovholder. Tovholderens opgaver
er beskrevet pa fglgende sider.

Ved afsluttende made uddeles en side med links til lokale tilbud i
kommunen og lokalsamfundet.
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Spilleregler, aftaler og samtaleemner

Spilleregler

der er tavshedspligt af hensyn til
tillid

der er arlighed, abenhed og
respekt

der er stabilt fremmade

man giver besked, hvis man ikke
kommer

man giver besked, hvis man er
forsinket

alle mobiler er pa lydlgs, sd man
ikke bliver forstyrret

alle skal komme til orde hver gang

Aftaler

Mgdes vi hver 14. dag i 2-3 timer?
Hvor skal vi mg@des? Fx privat,
offentlige mg@desteder, pa
restaurant, café, kirke, udstilling,
museum, bibliotek, naturen
Hvem er tovholder?

Hvem booker lokale?

Hvordan planlegger vi
mgder/udflugter?

Hvordan skal vi kommunikere
med hinanden? Fx mail, SMS,
vandrebog, mgdereferat pr. mail,
Facebook-gruppe

Hvad med forplejning? Skal vi
selv tage med eller skiftes til at
medbringe forplejning?

Hvor meget ma en udflugt koste?
Transport, eventuelle

begraensninger ift. transport?

« Fast punkt pa dagsorden om ugen,
der gik. Fx hvordan har du det, og
hvad er der sket i dit liv siden
sidst?

Samtaleemner

Her er forslag til emner, man kan

snakke om for at leere hinanden

bedre at kende. Du kan forteelle om:

» envigtig begivenhed i dit liv

» en familizer oplevelse, der har
gjort indtryk pa dig

* enoplevelse fra din barndom eller
ungdom

¢ din far og hvad du har faet med
dig fra dit barndomshjem

» din farste kaereste

* et vendepunktilivet

* enoptur eller nedtur i dit liv

* enrgverhistorie fra dit liv

* enlerestreg, du har faet i dit liv

* et menneske, der har inspireret
dig

* enbogeller en film, der har
inspireret dig

* enseerlig naturoplevelse du har
haft
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Hvad er tovholderens opgave?

Tovholder i Mandefeellesskabet:
Kan ga pa omgang fx hver 3-6 maned

Mange fzellesskaber har, iszer i starten, brug for en tovholder, sa alle
kommer til orde, samt at der kommer struktur pa gruppen og mgderne.

Hvor vil I mades?
(Privat hos hinanden, bibliotek, naturen, pd museum, pd café etc. )

Farst og fremmest aftal, hvor I skal mades fgrste gang. Derefter kan I
aftale, om det skal veere skiftende madesteder eller et fast sted.

Vil I have faste punkter pa jeres mader?

Eksempelvis morgengymnastik, ugen der gik, hvordan gar det ellers?,
en aktivitet/udflugt, samtaleemner, tilbageblik.

Hvor ofte vil I mgdes?
Ugentligt, hver 14. dag, manedligt?

Det kan vaere en god ide at mades ofte i starten, hvor man skal leere
hinanden bedre at kende.

Drgft i gruppen, hvad I gor til hgjtider, ferier m.m. .
Kommunikation

Drgft i gruppen om, der skrivesreferat fra mgderne - og hvordan

sendes det ud? Hvordan kormmunikerer I mellem mgderne - f.eks. ved
mail til alle, SMS, Messenger m.m.
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Links til tilbud
Eksempelvis:

« Sundhedscentrets tilbud (fx sundhedstjek)

» Tijekdigselvmand.dk (veerktgj til at spotte symptomer)
» Boblberg.dk (digitalt mgdested)

+ Radgivningsmuligheder, hvis du har det svaert

» Feellesspisning

* Motionstilbud til zeldre

« Aldresagen (bl.a. Club Hemmingway og Herrevaerelset)

Foto: Glen Carstens Peters/Unsplash
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EFTER

Fastholdelse af
Mandefaellesskaber



Faellesaktiviteter

Nar der er etableret en raekke Mandefellesskaber, er det en god idé at
fokusere pa at afholde aktiviteter pa tveers af Mandefeellesskaberne
med jeevne mellemrum. Feellesaktiviteterne skal sikre sammenhaeng
imellem Mandefaellesskaberne. Tanken er, at nystartede
Mandefallesskaber gennem feellesaktiviteter kan blive inspireret af og
udveksle erfaringer med Mandefaellesskaber, der har eksisteret i flere
ar.

Eksempler pa aktiviteter som aktivitetsledelsen kan afholde pa tvaers
af Mandefallesskaberne:

» Danne et feellesforum, hvor tovholderne fra de forskellige
Mandefellesskaber kan m@des et par gange om aret og komme med
idéer til sammenkomster for alle Mandefallesskaberne.

» Aktivitetsledelsen kan arrangere et tilbagevendende arsmgade, hvor
der er et szerligt tema pa dagsordenen og evt. en foredragsholder.

» Arrangereen arlig herrefrokost

» Etablere en ga-gruppe for de maend, der har lyst til at mades med
maend fra andre Mandefellesskaber. Man kan planlaegge at ga en
times tid hver 14. dag i forskellige naturomrader.
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Idebank - forslag til aktiviteter i Mandefzellesskabet

Nar Mandefzllesskabet skal klare sig selv efter de fire opstartsmgder,
er det vigtigt, at tovholderen i gruppen sgrger for det praktiske i

gruppen.

Her er nogle gode rad til aktiviteter:

* Morgengymnastik: En hyggelig og sund made at starte et made pa.
Nagleord: bevagelighed, styrke, balance.

» Ugen der gik: En runde, hvor alle kommer til orde. En god made at
komme i gang pa. Nagleord: lytte, forskellighed, taletid og
tilstedeveerelse.

» Hvordan gar det ellers?: En runde om hvordan man har det - her
lytter man bare. Processen at forteelle og blive lyttet til lgser en
masse i sig selv - den som fortaeller oplever ofte nye erkendelser.
Nagleord: lytte, nysgerrighed og anerkendelse

» Aktiviteter/udflugter: Veksl mellem mgder, hvor I snakker
sammen og mgder, hvor I er aktive sammen. Nagleord: Glzde,
neerveer, interesser, motion og afveksling.

» Specifikke samtaleemner: Laer hinanden bedre at kende ud fra et
bestemt emne. Det er godt at bruge de farste ar, hvor I udvikler jer
som gruppe og jeres relation udvikler sig. Se samtaleemner pa side 37.

» Tilbageblik/evaluering: Dagens mgde afsluttes med en kort runde
om, hvad den enkelte synes, der var godt, og hvad der kunne blive
bedre. Det gar, at I pa sigt skaber bedre mgder/aktiviteter og ikke
mindst, at I kommer ind i en god vane med at kunne fortzelle
hinanden tingene, som I oplever dem. Dette er en meget vigtig evne
at havei jeres gruppe, som et vaerktgj til at tackle de kriser som evt.
kan opsta hen ad vejen. Nagleord: madekvalitet og krisevaerktaj.
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Nyhedsbreve

Formal med nyhedsbreve

Nyhedsbreve er aktivitetsledelsens veerktgij til at kommunikere med
Mandefallesskaberne. Heri formidles feellesaktiviteterne og andre
relevante informationer.

Nyhedsbrevene bidrager til fastholdelse af Mandefallesskaberne og
kan med fordel sendes ud én gang om maneden.

De enkelte Mandefallesskaber kan ogsa komme med forslag til gode
udflugter eller vandreture og inspirere hinanden.

Foto: Bundo Kim/Unsplash
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PRAKTISKE
EKSEMPLER



Eksempel pa mgdereferat

Hej alle

Tak for en god og maske lidt kalig eftermiddag i Hedeland.

Velkommen til Anders og Erling! Vi var i @vrigt Anton, Michael og Saren og
Jeanne og Henrik. Der var kommet afbud fra Berge og Ib.

Jeg tror, vi fik taget godt imod Anders og Erling - de Igb i hvert fald ikke skrigende
bort :-)

Vi fik lavet kropsavelser, praesentation og talt om ugen der gik. Efter pausen tog vi
en runde med dagens samtaleemne - fortael om "En optur/nedtur i dit liv". Naeste
gang - tirsdag d. 15 december - ses vi igen samme tid og sted.

Programmet bliver cirka saledes:

» Kropsgvelser

» Ugender gik

» Pause - Hav evt. noget varmt at drikke med.

» Samtaleemne - denne gang "Fortael om et vendepunkt i livet"

Herefter vil vi tage hul pa emner, som skal gare det lettere for jer at kare
Mandefellesskabet videre pd egen hdand. Det bliver emner under disse
overskrifter: Spilleregler og veerdier + Aftaler og struktur.

Disse ting arbejder vi igen med til vores januar-made (d. 12 januar 2021).

HUSK! Godt med varmt tgj, teeppe og termokande med forsyninger til eget brug. Vi
spritter af, holder afstand og er jo udendgrs - bliv hjemme hvis du er slgj - sd er
corona sikkerheden i top.

Ring eller skriv til os, hvis du skulle komme for sent/melde afbud.

Vi glaeder os til at se jer igen pa tirsdag!

Mange hilsner
Jeanne og Henrik
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Eksempel pa idebank

Hjaelpespargsmal
» Hvad gnsker du dig af Mandefzllesskabet?
* Hvad kan du bidrage med?

Morten

Onsker: Nye perspektiver, mandesnak, laere nye mennesker at kende,
fa nye venner, leere noget nyt

Forslag: Ud i naturen, sove ude, WoodWideWeb (traeer og planter taler
sammen), guitarmusik, lejrbal og mad, litteratur

Jeppe

@nsker: Ud blandt andre, fa frisk luft, veek fra computeren, personlig
udvikling (Abne mig op, turde sige nogle ting)

Forslag: Udflugter, skovture med madpakker, ggre noget sammen,
feellesskab, vise/forteelle om vores hobbies, dele vores viden med
hinanden, give gode rad til hinanden

Erik

@nsker: Vandreture i naturen (finde ud af hvor langt vi kan ga)
Forslag: fortzelle om en viden vi har, eller nogle tanker vi ggr os hver
iseer (fx kareteknik/faerdsel, magt/styring), besag pa
Frihedsmuseet/Churchillmuseet, tale om 2. verdenskrig, og det der gik
forud samt drage paralleller til nutiden

Sgren

Forslag: En idé kunne vaere, at vi ca. hver anden gang besggte et nyt
stykke natur i og uden for Roskilde Kommune. Et skiftende medlem af
gruppen kunne sa uforpligtende forberede lidt introduktion og
tilretteleeggelse af de enkelte besgg i naturen.
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-------- @ROSk"d.KOmmUn.o...
Sponsoreret - "

Vil du med | vores Mandefazllesskab | Naturen?
Vi starter op den 3, september fra 9:00-12.00!

Du far bade frisk luft, velvaesre og hyggeligt
selskab med andre mand

Vi medes fire gange ved balpladsen naer
Amfiteatret | Hedeland. Efter de fire medegange
fortszetter | med at medes pa egen hand

Du skal kunne ga mindst 1 kilometer og bo |
Roskilde

ROSKILDE DK
Tilmelding pa 46 31 77 02

@Y Synesgodtom () Kommenter 2> Del

Annonce pa Facebook for
Mandefallesskaber i naturen
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Avisannonce for Mandefzaellesskaber i naturen

Vild natur, mandesnak og balhy gge - Vil du med?

Savner du et godt kammeratskab med andre maend 60+? Sa kom med i et
Mandefellesskab i naturen!

Vi mgdes omkring bdlet til mandesnak i Hedeland, men gdr ogsd sma ture
og laver lette kropsgvelser. Et Mandefzallesskab bestdr af 5-8 maend i
alderen 60 dr og opefter. Efter fire mgdegange fortsatter I med at mades pa
egen hand.

Praktiske oplysninger
Vi starter i lobet af april - torsdage kl. 13-16.00.

Du skal kunne g mindst én kilometer. Man kan kun komme til Hedeland
med bil eller cykel, og du skal veere bosat i Roskilde Kommune for at
deltage. Vi sgrger for at holde to meters afstand, og forholder os lgbende til
COVID-19-restriktioner.

Vil du vaere med?

Sa kontakt Sundhedscentret pa telefon 46 3177 02 eller send en mail til
sundhedforalle@roskilde.dk

Mandefeaellesskab i naturen
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Annonce for aktivitetsleder

Frivillig aktivitetsleder sgges til Mandefzellesskaber 60+
Er du god til at koordinere, og har du overblik? Sa kan du blive frivillig
i Mandefzallesskaber 60+.

Mandefallesskaber er et feellesskab kun for maend, som mgdes et par
timer om ugen hver 14. dag til mandesnak eller udflugter. Der er 13
Mandefeellesskaber med i alt 80 maend.

Som frivillig skal du blandt andet:

» Koordinere og samarbejde med Rgde Kors Roskilde

* Hijeelpe med at opstarte nye Mandefallesskaber

» Planlaegge aktiviteter for maendene

Du bliver en del af et team af frivillige, som i faellesskab lgfter
opgaverne.

Arbejdstiden er ca. 3-7 timer om ugen.
Har du lyst til at vide mere?

Ring pa telefon 46 31 XX XX eller send en mail til projektleder Jeanne
XXX pa Xxxxx@mail.com
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Sundhedscentret

Radhusbuen 1
4000 Roskilde
46 3177 02

sundhedforalle@roskilde.dk
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ROSKILDE
KOMMUNE

Udarbejdet i samarbejde
mellem Roskilde Kommune,
maend fra Mandefaellesskaber
og Rgde Kors.

Roskilde Kommune har faet
midler fra Sundhedsstyrelsens
pulje " Sammenhangende
indsatser imod ensomhed og
mistrivsel hos aeldre” til
videreudvikling af projekt
"Etablering og forankring af
varige feellesskaber for maend
+60 ar”.

Udgivet juli 2021

#ALLE TIDERS ROSKILDE





