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Guide til netvaerk

Guide til netveerk er en praktisk guide til at understgtte netveerksdannelse mellem mennesker, der har
deltaget pa et LER AT TACKLE-kursus. Den beskriver konkrete forslag til organisering, opstart og
vedligeholdelse af netvaerk, man fysisk mgder op til. Desuden finder du inspirationslister med forslag til
indhold og aktiviteter samt eksempler pa en invitation til deltagelse i netveerk og forslag til dagsordener for
netvaerksmgdegange.

Hvem er guiden for

Guiden henvender sig til alle der gerne vil starte et netvaerk op. Den er udviklet til at skabe netvaerk blandt
tidligere kursister pa et LER AT TACKLE-forlgb, men kan ogsa anvendes i forleengelse af andre lignende
indsatser.

Sadan bruger du guiden
Guiden giver en raekke anbefalinger og forslag i forhold til rammer, struktur, ansvarsfordeling og indhold i
netvaerksmgderne. Brug alle elementerne eller lad dig inspirere af dele af elementerne.

Baggrund

Tilbuddet om netvaerksgrupper tager udgangspunkt i tidligere undersggelser, der har hypoteseret, at
netvaerksdannelse — herunder social stgtte — er med til at styrke effekten af deltagelse pa
patientuddannelseskurser®?.

Guiden er udviklet pa baggrund af den viden, der allerede findes om hhv. organisering og effekten af
netvaerk for kursister pd patientuddannelseskurser® samt en afdaekning af behov og kriterier for
netvaerksdannelse blandt tidligere kursister pa LER AT TACKLE-kurserne og koordinatorer fra kommuner,
der udbyder LER AT TACKLE-kurserne®. Guiden er afprgvet i samarbejde med 10 kommuner og er blevet
evalueret af COWI. P& baggrund af evalueringsrapportens resultater® har guiden fiet sin nuvaerende form.
COWI konkluderer pa baggrund af evalueringen af guiden, at:

e guiden bidrager til netveerksdannelse

e kursisterne oplever et behov for at indga i et netveerk efter kursusafslutning

e netvaerksdannelse har en positiv indvirkning pa deltagernes livskvalitet

o et formaliseret netvaerk kan medvirke til at etablere netvaerk for personer, som ikke naturligt vil
indga i uformel netvaerksdannelse

Du kan leese mere om udviklingen af guiden og evalueringsresultaterne pa www.empowerment.dk under

’Koordinator/Undersggelser og Guides’
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Hvordan kan netvaerket organiseres?

Netvaerket er frivilligt og for dem, der har lyst til at mgdes.
Netvaerket bestar af fysiske mgder.

o Magderne kan efter behov og pa deltagernes eget initiativ suppleres med et online forum, fx
pa Facebook.

Netvaerket er abent.

o Duvs. at der er Igbende optag i netvaerket, og der indgar dermed deltagere fra forskellige
hold i netvaerket. Det bidrager til at sikre, at netvaerket ikke udvandes ved frafald af
deltagere.

o Hvis en gruppe personer har lyst til at danne lukkede netvaerk, dvs. netvaerk, der ikke
Ipbende optager nye deltagere, kan dette ggres pa eget initiativ. De lukkede netvaerk kgrer
sdledes sidelgbende med det abne netvaerk.

Netvzerkets deltagere definerer selv indholdet pa netvaerksmgderne.

o Der kan fx laves idérunder (brainstorms) eller oprettes en idékasse, hvor netveerkets
deltagere kommer med forslag til, hvad der skal forega pa mgderne.

Mgdehyppighed besluttes af gruppen.

Netveaerksmgderne afholdes mellem 4 og 12 gange arligt — afhaengigt af gruppens behov.
Det anbefales, at der inviteres til og afholdes et netveerksmgde senest en maned efter et
kursushold er afsluttet.

o Magderne kan med fordel afholdes med fast kadence, fx hver den fgrste torsdag i maneden.

Laengde.

o Megderne varer max 2 timer.



Hvordan fordeles opgaverne?

For at et netvaerk kan etableres og fastholdes, skal tovholderfunktionen prioriteres.

Tovholderfunktion
Tovholderfunktionen indebzerer fglgende opgaver:

Planlegning af mgdedatoer i samarbejde med netvaerkets deltagere
Mgdeindkaldelse og invitation til netvaerksmgder til nye og eksisterende medlemmer
Lokalebookning

Forplejning

Fordeling af opgaver

Gennemfgrsel af aktivitet, hvor der fx arbejdes med veerktgjer fra kurset

Finde og/eller tage kontakt til personer, som kan sta for en aktivitet pd mgdet

O O 0O O O O O O

Ordstyrer samt ansvarlig for at dagsordenen gennemfgres.

Opgaverne i tovholderfunktionen kan oplagt uddelegeres til netveerkets deltagere, men det er vigtigt, at én
star for at samle alle trade og have det overordnende overblik.

Tovholderfunktionen kan fx varetages af:

koordinatoren for LER AT TACKLE-kurserne
en frivilligkoordinator

en tidligere kursist

en instruktgr

O O O O O

eller en anden

Det afggrende er, at vedkommende har en gennemgaende funktion og dermed kan bidrage til at opstarte
og fastholde netveerket. Omfanget af opgaven vil ogsa afhange af gruppens behov. Nogle netvaerk vil have
deltagere, som i hgjere og hgjere grad selv overtager opgaverne og selv koordinerer mgder, hvor andre
netvaerk vil have behov for stgtte og koordinering i leengere tid.



Forslag til indhold

Det sociale samveer spiller en vigtig rolle i denne type netveerk, som handler om at skabe relationer mellem
mennesker, der giver mulighed for at dele erfaringer og stgtte hinanden igennem udfordringer, fx relateret
til sygdomshandtering. Det sociale samveer kan dog ikke sta alene. Det, der kan skabe det sociale samveer,
kan for eksempel veere noget at mgdes om, og som kan give inspiration til noget at tale om. Omfanget af
struktur pa mgderne — samt fordeling af tid til socialt samvaer henholdsvis aktiviteter — afhaenger af
deltagerne i den enkelte netvaerksgruppe. Nedenfor ses eksempler pa elementer i netveerksmgder:

e Socialt samveer
Veer opmaerksom pa at skabe rum til samtale og lgs snak. Indleeg pauser, tid til en kop kaffe og
erfaringsudveksling fx om et bestemt emne, eller planlaeg aktiviteter hvor man kan tale sammen
samtidig.

e En aktivitet/et emne

Genopfriskning af veerktgjer fra LER AT TACKLE-kurserne
Samtaler om bestemte emner

Fysisk aktivitet

Oplaeg/foredrag

Demonstration af teknik

Besgge/bruge lokale tilbud sammen

O O O O O O

Invitere deltagerne med ind i andre etablerede aktiviteter
Se ogsa inspirationslisten nedenfor.

o |dérunde. Netvaerkets deltagere har forskellige motiver for at deltage, og derfor skal indholdet
tilpasses det enkelte netvaerk. Dette ggres pa fglgende made:

o Ved netvaerkets start og nar der kommer nye deltagere til, afholdes en idérunde (brainstorm),
hvor kursisterne kommer med forslag til, hvad de kunne taenke sig, at der skal forega pa
netvaerksmgderne.

o Netvaerket har en idékasse, som deltagerne Ipbende laegger forslag i. Det kan fx vaere forslag
til samtaleemner og aktiviteter.

Inspirationsliste til aktiviteter pa netveerksmgder

En gatur eller en udflugt i lokalomradet

Besgge fitnesscenter sammen og fa instruktion i brug af maskiner

Oplaeg/foredrag ved fx disetist, naturmediciner, zoneterapeut, psykolog, fysioterapeut osv.
Gatur i lokalomradet, fx pa Hjertesti

Samtaleemner, fx familieliv, arbejdsliv, sex og intimitet, sgvn osv.

Skovtur

O O O O O O O

LER AT TACKLE-kursusveaerktgjer, fx handleplaner, problemlgsning, afspaending, positiv
teenkning

En yoga-, mindfulness-, meditations- eller anden traeningsgvelse

Madlavning

Afprgvning af/deltagelse i andre tilbud i lokalomradet, fx haveprojekt

Besgg pa lokal kaffebar

O O O O O

Deltage i aktiviteter i kulturhus/medborgerhus/frivilligcenter bibliotek eller lignende.



Hvordan rekrutteres og fastholdes netvaerksdeltagere?

o Praesenter muligheden for deltagelse i netveerk inden kursusstart
o | forbindelse med rekruttering til et kursus praesenteres netvaerket som en naturlig
forlaengelse af forlgbet (husk dog at deltagelse i netvaerket er frivilligt).
o Ggr herunder opmaerksom pa dato, tid og sted pa fgrste netvaerksmegde efter
kursusafslutning.

e Invitation/flyer
o Laven invitation eller beskrivelse af netveerket med dato, tid og sted pa fgrste
netvaerksmgde efter kursusafslutning og laeg den pa kursets ressourcebord (se fx skabelon
til invitation til netvaerksdeltagere pa side 9).

e Pamind om netvaerk
o Instruktgr eller koordinator praesenterer netvaerket i forbindelse med kursusstart og
navner det undervejs pa kursusforlgbet.
o En netvaerksdeltager kommer som ambassadgr og fortaeller om netveerket — dette kan fx
gores forud for modulstart eller pa et infomgde.

e Sgrg for at der er noget at mgdes om
o Husk at sikre, at deltagerne har noget at mgdes om (jf. afsnit om indhold)
o Anvend fx sociale medier til evt. at lave aftaler og/eller holde kontakt mellem
netvaerksmgder. Fx doodle, facebook eller lignende.

o Afhold mgderne kendte, lettilgaengelige steder
Netveerksmgderne kan med fordel afholdes i offentlige, lettilgeengelige og sa vidt muligt lokalt
placerede lokaler, fx:

Frivilligcenter

Kulturhus

Bibliotek

Medborgerhus/café

Sundhedscenter/café

Beboerhus

Fritidsaktivitetscentre

O O O O O O

Fordelen ved at afholde mg@derne et af ovenstaende eller lignende steder er, at der skabes grundlag
for, at netvaerkets deltagere vil blive opmarksomme pa og maske benytte sig af stedets andre
tilbud sammen eller pa egen hand. Det kan vaere andre kurser, foredrag, café, aktiviteter mv.
Samtidig vil der typisk vaere mulighed for at fa en kop kaffe eller lighende disse steder.



Skabelon for struktur pa netvaerksmgde 1

| det fglgende beskrives et eksempel pa et netvaerksmgde i sin opstartsfase. Brug skabelonen som
inspiration og ggr omfang og detaljegrad stgrre eller mindre afhaengigt af gruppen.

Forlgb

e Introduktion og velkomst (ansvarlig: tovholder)

o Introduktion til de nye og en beskrivelse af netvaerket og dets formal. Laeg veegt p3, at
netvaerket formes af deltagerne selv, og at de derfor har stor medbestemmelse.

e Fri samtale og tid til erfaringsudveksling

o Gennemfgr evt. idérunde pa emner som man gerne vil drgfte i gruppen. Udvaelg et par
stykker og gem de andre til fremtidige netvaerksmgder.

e Opfelgning pa handleplaner
o Der gennemfgres en runde, hvor kursisterne taler om:
e Hvordan det er gaet med handleplanerne siden sidst.
e Hvad deres handleplaner til naeste gang er.

e Aftale tid og sted for naste mgde (ansvarlig: tovholder)

o Evt.idérunde, hvor deltagerne beskriver, hvad de kunne taenke sig, der skal forega pa
netvaerksmgderne.

o Forlgb og tidspunkt for det naeste mgde besluttes.

o Evt. uddelegering af opgaver til naeste gang, fx:
e Forplejning, fx kaffe, kage og frugt. Kan deles op hvis ngdvendig.
e Tage kontakt til personer som kan sta for en aktivitet pa mgdet.



Skabelon for netveerksmgde 2

| det fglgende beskrives et eksempel pa et forlgb pa et netvaerksmgde, som indebaerer en aktivitet.
Forlgb

o Fri samtale og tid til erfaringsudveksling

e Aktivitet, fx gatur

o Opfelgning pa handleplaner
o Derlaves en runde, hvor kursisterne taler om:
e Hvordan det er gdet med handleplanerne siden sidst.
e Hvad deres handleplaner til naeste gang er.

e Aftale for naeste mgde (ansvarlig: tovholder)
o Indhold og tidspunkt for det naeste mgde besluttes.
o Tovholderfunktioner fordeles.



Skabelon til invitation til netveerksdeltagere

Kaere kursist

Har du lyst til at mg@des med nogle af dine medkursister pad L/ER AT TACKLE kroniske smerter® og leere dem
lidt bedre at kende? Og vil du gerne mgde nye mennesker, som ogsa har erfaringer med at handtere en
langvarig/kronisk sygdom eller smerter? Sa er dette med sikkerhed noget for dig!

Kom med til hyggeligt netvaerksmgde den xx.xx.xx fra kl. xx - xx.
Vi mgdes pa (adresse/lokation)

Netvaerksmgderne afholdes hver anden maned. Pa mgderne taler vi om stort og smat. Vi samles fx om at
ga ture, prgve nye aktiviteter af, fa en kop kaffe og hjeelpe hinanden. Vi beslutter selv, hvad der skal forega
pa mgderne. Vi haber derfor, at du vil tage del i netvaerket og bidrage til, at det bliver rigtig godt.

Vil du vide mere? Kontakt: xxx
Vi glaader os meget til at se dig!

Kaerlig hilsen
LZAR AT TACKLE-netveerket

8030_280120

6 Alt med regdt tilpasses det enkelte hold og den enkelte kommune.



