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Sadan arrangerer I et feelles maltid
i forbindelse med Danmark Spiser
Sammen

Tak fordi I vil veere med til at arrangere et faelles maltid og bekeempe ensom-
hed i Danmark.

Denne guide giver praktisk information og gode tips til, hvordan man som fri-
villig laver et spisearrangement i forbindelse med Danmark Spiser Sammen.

Guiden bestar af 3 trin, der ggr det nemt at komme i gang:

« For middagen — Praktiske forberedelser
« Under middagen — Veertskab
« Efter middagen — Hold fast i feellesskabet

Pluk i guiden, som det passer jer

Denne guide er et redskab, der giver jer svar pa de spgrgsmal, I méatte have,
nar I laver et spisearrangement. Der vil sikkert veere mange ting, som I allere-
de ved, eller som I eller jeres lokalafdeling allerede har styr pa. Laes guiden,
og pluk derefter de ting, I kan bruge til jeres spisearrangement.

Om Danmark Spiser Sammen

Omkring 600.000 danskere fgler sig ensomme, og tallet er stigende. Flere
end 1 million danskere spiser alene, og en femtedel af alle, der spiser alene,
feler sig ensomme. Feellesspisning giver en anledning til samveer, til at dbne
vores feellesskaber for nye eller til at skabe helt nye faellesskaber.



Danmark Spiser Sammen er

organiseret af Folkebevae- Fakta om ensomhed i Danmark
gelsen mod Ensomhed, som « Ensombhed er udbredt blandt folk over
/ldre Sagen tog initiativ til 65 ar. Faktisk fgler over 55.000 eeldre

i 2014. /ldre Sagens lokal- sig ensomme i hverdagen.

afdelinger deltager hvert ar i « Dobbelt s& mange personer med etnisk

minoritetsbaggrund oplever ensomhed
sammenlignet med personer med
etnisk dansk baggrund.

Danmark Spiser Sammen i uge
17 og 45.

« Blandt LGBT+ personer faler 28 % sig

I kan lzese mere om Danmark ensomme. Det er szerligt udtalt blandt

Spiser Sammen her: aldre. I befolkningen som helhed er
www.aeldresagen.dk/ tallet ca. 12,5 %.
danmarkspisersammen (KILDE: Nationalt partnerskab mod ensomhed)

Har I brug for gode idéer til jeres Danmark Spiser Sammen-arrangement?
Find gode historier om, hvordan andre har lavet et Danmark Spiser Sam-
men-arrangement pa vores hjemmeside. Ga ind pa Frivilligportalen:
www.aeldresagen.dk/frivilligportalen.

Veelg “Ensomhed” i menuen til venstre, og klik herefter pa ”Danmark Spiser
Sammen”. Her er en raekke muligheder for at laese mere om de forskellige
muligheder. Veelg “Gode historier om Danmark Spiser Sammen,” og find
inspiration til jeres arrangement.

I kan altid kontakte os
Har I spargsmal, er I altid velkomne til at kontakte Frivilligservice.

Mail: frivilligservice@aeldresagen.dk

Telefon: 3396 86 90 eller 33 96 86 58






For middagen

— Praktiske forberedelser

Her kan I leese om, hvilke praktiske forberedelser der gar forud for en feelles-
spisning i forbindelse med Danmark Spiser Sammen.

1. Find frivillige og fordel rollerne

Det er en god idé at veere flere om opgaven med at arrangere en feelles-
spisning. Hvor mange I skal vaere, afthaenger af arrangementets stgrrelse og
beskaffenhed.

Sgg fx andre frivillige ved at:

« lave opslag i jeres lokalafdelings Facebookgruppe

- forhgre jer hos frivillige, der star bag andre madlavnings- eller
feellesspisningsinitiativer i eller uden for £ldre Sagen

- spargeijeres lokalbestyrelse efter frivillige, der fgr har arrangeret
feellesspisninger

Serg for at fordele rollerne mellem jer, og at alle er med pa deres opgaver.

2. En eller flere middage?

I bestemmer selv, om I gnsker at afholde en eller flere feellesmiddage i for-
bindelse med Danmark Spiser Sammen. Nogle afholder flere mindre midda-
ge, hvor de fx samarbejder med konsulenter fra kommunen om at finde frem
til mennesker, der oplever ensomhed. Andre holder én stor feellesmiddag.



3. Lokaler

Der er mange muligheder, og det afhaenger naturligvis af, hvad der er tilgeen-
geligt i jeres omrade. Men det kunne fx veere:

 Det lokale forsamlingshus
« Din lokalafdelings lokaler
 Bibliotekets mgdelokaler
« Kirkens mgdelokaler

Vaer opmaerksom pa:

« Atderskal veere et eller flere
toiletter

» At der skal veere adgang for
gangbesveerede

» At der skal veere ordentlige
lydforhold, dvs. fin akustik samt
en mikrofon, sd hgreheemmede
0gsé kan vaere med

4. Maden

I bestemmer selv, om I vil lave maden selv eller kabe den ude. Hvad I vil
servere, er ogsa op til jer.

Husk, at mad kan vaere bdde inkluderende eller ekskluderende for fx vegetarer,
allergikere eller folk med andre fedevarehensyn.

TI /ldre Sagen samarbejder med en reekke madleverandgrer, som

giver rabat til Z£ldre Sagens medlemmer. I kan altid tjekke de ak-
tuelle tilbud pa £ldre Sagens hjemmeside under Tilbud og rabatter og forhare,
om I kan bruge rabatten til jeres arrangement.

En anden mulighed er, at I selv kontakter en madleverandgr og fortaeller om
jeres formal. M3ske vil madleverandgren sponsorere noget af maden mod at
blive naevnt i opslag og invitationer til jeres spisearrangement.



5. Underholdning

Der er utallige mader at lave et Danmark Spiser Sammen-arrangement pa.
Feellesnaevneren er det gode og inkluderende feellesskab omkring et mailtid,
men derudover kan I vaelge, om der skal veere en form for underholdning til
arrangementet.

Underholdningen har den fordel, at det tager noget af det sociale pres veek fra
den enkelte, fordi der er noget andet at fokusere pa.

Underholdningen kan fx veere:

« Mini-koncert ved et lokalt band

« Feellessang fart an af det lokale kor

« Banko

« Foredrag

 Kortspil, fx whist eller bridge

« Feellesspisninger med et tema, fx en film (se et eksempel pa dette ved
at ga ind pa Frivilligportalen, www.aeldresagen.dk/frivilligportalen
og veelge "Arrangementer og aktiviteter” i menuen til venstre. Klik pa
Aktiviteter og veelg herefter ”Filmen Farvel uden tak”)

TI P4 Frivilligportalen kan I leese mere om, hvordan I far rabat pa
underholdningen til jeres arrangement.

Ga ind pd www.aeldresagen.dk/frivilligportalen og veelg kategorien ”"Idéer og

tilbud til arrangementer” nederst i menuen til venstre.




6. @konomi og deltagerbetaling

Overvej, om I vil sgge eksterne puljer til arrangementet. Frivilligportalen har

link til alle relevante puljer. Ga ind pa www.aeldresagen.dk/frivilligportalen og

veelg "Ensomhed” i menuen til venstre.

Veelg herefter”Danmark Spiser Sammen” og klik pa det gverste punkt i drop
down-menuen, "Danmark Spiser Sammen”.

Deltagerbetaling
/Aldre Sagen anbefaler, at I tager (en lav)
betaling for deltagelse i faellesspisningen. HUSK...
Er der ingen betaling, er der risiko for, at .... bade medlemmer og
de tilmeldte ikke dukker op. Er betalingen ikke-medlemmer af £ldre
derimod for hgj, kan det virke eksklude- Sagen skal kunne tilmelde sig
en feellesspisning i Danmark
rende. Spi :
piser Sammen-regi.
7. Tilmelding

I bestemmer selv, hvordan man tilmelder sig og betaler for feellesspisningen.
/ldre Sagen anbefaler, at I gar det pa samme made, som I normalt ger i
lokalafdelingen.

8. Bestil materialer

I Frivilligshoppen kan I finde materialer, der kan bruges i forbindelse med
Danmark Spiser Sammen. Det kan fx veere kaffekrus, servietter, forkleeder
osV.

Ga ind p& www.frivilligshoppen.dk og find kategorien "Danmark Spiser Sam-

”

men-.




9. Spred det gode budskab

Der er mange muligheder for at sprede budskabet om fzellesspisning i forbin-
delse med Danmark Spiser Sammen. I kan fx:

+ Laegge arrangementet pa lokalafdelingens hjemmeside
(HUSK at bruge Danmark Spiser Sammen i overskriften, for sa kommer
jeres arrangement ogsa med pa &ldre Sagens hjemmeside med
landsdeaekkende kort over Danmark Spiser Sammen faellesspisninger —
se kortet her: www.aeldresagen.dk/danmarkspisersammen)

« Lave et opslag pa lokalafdelingens Facebookside

 Skrive om det i lokalafdelingens nyhedsbrev

« Lave opslag i lokale Facebookgrupper for dit omrade

« Lave enannonce i jeres lokalavis.

TI P Inviter gerne jeres lokale/regionale politikere med, sa der kan
komme politisk fokus pa problemet med ensomhed (det kan give
mediedakning at have politikere med).

Séadan nér I ud til de sérbare zeldre

Danmark Spiser Sammen laegger vaegt pa, at det er de aeldre, der oplever
ensomhed, som kommer med til feellesspisningen. Nogle gange sker det, at
ressourcestaerke mennesker kommer til feellesspisningen, og de kan med for-
del fa til opgave at tage ansvar for, at alle deltagere er inkluderet i samtalerne.

Deltagelse i en faellesspisning kan ses som forebyggende for, at man ikke
ryger ud i ensomhed, selvom man pa nuvaerende tidspunkt ikke oplever
ensomhed. Sa derfor er det ogsa fint, at nogle deltagere ikke p& nuveerende
tidspunkt oplever ensomhed.
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Det er dog vigtigt at holde fast i, at formalet med fzellesspisningen er be-
keempelse af ensomhed. Desveerre kan det veere en udfordring at nd ud til de
aeldre, der oplever ensomhed og sérbarhed. Her far I nogle gode rad til at f&
flere eldre, der oplever ensomhed, til at deltage i Danmark Spiser Sammen.

« Demenskonsulenter
Kontakt kommunens demenskonsulenter, der har kontakt med
mennesker, der lever med en demensdiagnose, og deres pargrende.

¢ Madudbringning
Mennesker, der modtager madudbringning, kan veere i risiko for at
opleve ensomhed. Kontakt derfor visitationen i kommunen eller
kakkenet, der star for madudbringningen for at fa dem til at give
budskabet videre.

* Rehabilitering
Mennesker, der mister dele af deres funktionsevne (fysisk, psykisk
eller socialt) er i en seerligt sarbar situation. Kontaktpersoner med
ansvar for den kommunale rehabilitering kan informere de sarbare
2ldre om faellesspisningen.

* Hjemmehjeelp og hjemmepleje
Mennesker, der modtager hjemmehjzelp eller hjemmepleje, er
ofte i risiko for at fale sig ensomme. Kontakt hjemmehjaelpen eller
hjemmeplejen for at komme i kontakt med malgruppen.

* Plejehjemsbeboere
Plejehjemsbeboere er i seerlig risiko for at opleve ensomhed. Brug
cykelpiloter, skubbere eller SOSU-assistenter til at komme i kontakt
med plejehjemsbeboere.
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* Besggsvaerter og besggsvenner
Besggsveerter er ofte i en situation, hvor de godt kunne bruge lidt
mere selskab. Inviter gerne bade besggsveerter og -venner med til
feellesspisningen, det giver ekstra tryghed. Det samme geelder for
spiseveerter med venner, som nogle lokalafdelinger har.

« Tryghedsopkaldere og telefonvenner
Frivillige, der laver tryghedsopkald i din lokalafdeling, kan med
fordel invitere dem, de ringer til, med til Danmark Spiser Sammen.
Telefonvenner kan aftale, at de sammen tager til et Danmark Spiser
Sammen-arrangement, og sa kan de tale om det efterfglgende.

e Sorg- og livsmodsgrupper
Mister vi en partner eller et familiemedlem, er der stor risiko for at
opleve ensomhed. Derfor er sorg- og livsmodsgrupper et godt sted at
forteelle om feellesspisningen.

TI P Fa flere gode rad til at nd ud til sarbare aldre i folderen "Hvordan

finder vi de zeldre, der oplever ensomhed og sarbarhed.” Find den i
Frivilligshoppen pa www.frivilligshoppen.dk . Skriv "ensomhed” i sggefeltet for
at blive sendt direkte til folderen.







Under middagen
— Veertskabet

Her far I nogle gode rad til, hvordan I bedst afvikler et spisearrangement i
forbindelse med Danmark Spiser Sammen. I denne del er der isaer fokus p3,
hvordan I skaber en god oplevelse for alle de fremmgadte.

Findfleretipstildet gode vaertskab pa Frivilligshoppen, www.frivilligshoppen.dk.
Skriv "veertskab” i sggefeltet for at fa mulighed for at bestille informationsma-
teriale om det gode veertskab.

1. Veertskab starter allerede, for I inviterer gaesterne

Teenk over, om I har husket at fa alle med, og om der er nogen, der skal tages
seerlige hensyn til:

- Erdernogen, der har brug for at blive hentet eller samlet op undervejs
af en anden gaest?

« Erder nogen, som gar, ser eller hgrer darligt?

- Hvordan er transportmulighederne, hvis en gaest kommer med offentlig
transport?

« Hvor kan man parkere, hvis man kommer i bil?

Giv gerne gaesterne information om transport- og adgangsforholdene, nar I
inviterer dem, s& de ved, hvad de kan regne med.

2. Lav en god invitation

Der er flere mader, I kan invitere geester til spisearrangementet pa:
e Ringtildem
« Bank pa deres dar

« Lav eninvitation, som I afleverer personligt eller sender med posten
« Invitér dem, nar I mgder dem pa gaden.
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Folg gerne op pd invitationen, og tag det ikke personligt, hvis vedkommende er
afvisende i starten. Nogle gange skal der flere invitationer til for at fd de zeldre,
der oplever ensomhed, med til et arrangement.

HUSK....

... at veere tydelig omkring, hvad I inviterer til i jeres invitation:

Hvor og hvornar foregér det?

Hvad skal der ske til spisearrangementet?

Hvad skal I spise?

Hvor lang tid varer spisearrangementet?

Skal man som geest selv medbringe noget?

Hvordan tilmelder man sig?

Hvordan kommer man dertil med offentlig transport?
Hvordan er parkeringsforholdene?

Hvordan er forholdene for geester, der gar, ser eller hgrer darligt?

3. Arrangér spisevenner for dem,
der har sveert ved at komme afsted

Maske har nogle af de inviterede sveert ved at komme afsted, enten fordi de
ikke selv kan sta for transport, eller fordi de ikke kender nogen til spisearran-
gementet. Her kan I hjaelpe med at finde en spiseven, der kan tage geesten
med til middagen og sidde sammen med geesten, sa der er en til stede, han/
hun er tryg ved.
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4. Teenk over bordopstillingen

Det er en god idé at have teenkt bordopstillingen igennem far spisearrange-
mentet. For at give gaesterne de bedste betingelser for at tale sammen bar
der ikke sidde for mange ved hvert bord. Vi anbefaler, at der sidder maks. 8
personer ved hvert bord inkl. en bordveert, som sikrer, at alle er inkluderet i
samtalerne, og kan hjeelpe, hvis der skulle veere behov. P4 den made bliver
det nemmere for geesterne at fale sig trygge og nemmere for jer som arrangg-
rer at sgrge for, at alle bliver en del af samtalen.

TI P Serg for at blande gaesterne ved hvert bord. Danmark Spiser

Sammen er for eldre, der oplever ensomhed. Derfor er det vigtigt,
at der ikke kommer stgrre grupper, som kender hinanden godt i forvejen og
dermed bevidst eller ubevidst kan holde de nye udenfor. I kan sikre en god
blanding ved bordene pa flere mader:

« Undg3, at gaester reserverer pladser til deres bekendte. Det kan virke
demotiverende pé gaester, der kommer alene, hvis de bliver usikre p&, hvor
de mé sidde. Sig — med et smil pa laeben - til geester, der holder pa stole til
andre, at det ikke er muligt her.

» Bland geesterne undervejs. Det kan fx vaere ved, at I skifter plads far
desserten eller ved at lave en selskabsleg, hvor geesterne skifter plads
under middagen.

o Placér en vaert ved hvert bord, hvis I er flere vaerter. PA den made kan I som
veerter tage ansvar for, at alle tager del i samtalen.

« Lav en lodtreekning om, hvor man skal sidde. Hver plads eller hvert bord
far et nummer, og sa traekker deltagerne en plads eller et bordnummer og
finder ud af, hvor de skal sidde.

5. Tag godt imod jeres gaester

Det kan veere sveert at made op til et arrangement, hvor man ikke kender
nogen, og man kan let komme til at fale sig tilovers. Sgrg derfor for at byde
jeres gaester varmt velkommen, nar de ankommer til spisearrangementet,
og lad gaesterne hilse pa hinanden. Som veerter kan I med fordel praesentere
gaesterne for hinanden.
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6. Bring jeres geester sammen

En god latter, et varmt smil eller en god feelles aktivitet far gaesterne til at
slappe af i hinandens selskab. Derfor er det en god idé at finde noget, I kan
veere faelles om. Det kan vaere en sang eller en selskabsleg, der giver mulig-
hed for at laere de andre lidt mere at kende.

Nar I ferst har brudt isen, er det lettere for jer alle at slappe af og nyde sam-
veeret.

7. Fortael om andre arrangementer i jeres
lokalafdeling

Det er oplagt at forteelle geesterne om andre relevante arrangementer i jeres
lokalafdeling, nu hvor I er samlet om maden. P4 den made kan I motivere
gaesterne til at deltage i flere arrangementer fremover og forebygge ensom-
hed.

8. Veer forbilleder som vaerter

Som veerter kan I vise jeres

gaester, hvordan I gnsker, de
skal veere sammen. Veer derfor H USK. o
opmaerksomme pa at veere gode

forbilleder, og lad alle gaester fale ST ARG

) ) genkendelige for jeres gaester. I kan
sig set og godt tilpas. fx vaere iklaedt noget tgj, der viser, at

I er veerter. P4 Frivilligshoppen kan I
bestille materialer, der gar jer synlige
som vaerter, fx forkleeder. Ga ind pa
www.frivilligshoppen.dk og find
kategorien ”Danmark Spiser
Sammen”.
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Efter middagen
— Hold fast i feellesskabet

Forhabentlig er jeres spisearrangement gaet godt, og I har faet skabt et godt
feellesskab blandt geesterne. Her er nogle tips til, hvordan I holder fast pa
feellesskabet og de aldre, der oplever ensomhed.

1. Sig ordentligt farvel til alle geesterne

Nar jeres Danmark Spiser Sammen-arrangement er slut, er det vigtigt, at I
far sagt ordentligt "farvel og pa gensyn” til alle gaesterne. Pa den méade faler
gaesterne sig set, og det skaber de bedste betingelser for, at alle geester har
mod pa at komme igen.

2. Folg op pa spisearrangementet

Hvis I har mulighed for det, sa fglg gerne op pa, hvordan geesterne har oplevet
arrangementet. I kan fx ringe til dem eller banke pa deres dar. Maske har de
idéer til, hvad der skal til, for at de har lyst til at veere med neeste gang eller i
andre af lokalafdelingernes aktiviteter.

TI I kan ogsa sende et lille takkebrev ud til alle geesterne, hvor I
takker dem for at deltage i spisearrangementet. Sgrg for at gare
brevet personligt med gaestens navn og med (dit) navn som afsender.

3. Informér om andre arrangementer og aktiviteter

I har formentlig faet kontakt til nogle zldre, der oplever ensomhed, gennem
jeres Danmark Spiser Sammen-arrangement. Nu kan I med fordel give dem
information om nogle af £ldre Sagens andre arrangementer eller aktiviteter,
der kunne veere relevante for dem. Det kunne fx vaere:

« Stolemotion

» Besggsvenner
« Telefonkaede/tryghedsopkald
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« Skubbere eller cykelpiloter
« Sorg- eller livsmodsgrupper
» Demensgrupper

« Mandefaellesskaber

Ligesom med jeres spisearrangement kan det veere en udfordring at f& menne-
sker, der oplever ensomhed, til selv at vaere opsegende pd aktiviteter og arran-
gementer. Derfor kan I fx sparge, om I md give hans/hendes telefonnummer til
den, der arrangerer aktiviteten. Eller I kan aftale, at I hjselper med at tilmelde
ham/hende til aktiviteten.

Alternativt kan I give en liste med mulige aktiviteter og arrangementer til en
SOSU-assistent eller konsulent i kommunen, cykelpilot, besggsven eller en
anden person, der har kontakt med den, I vil invitere.

TI Nar I skal invitere en person, der oplever ensomhed, til et arran-
gement eller en aktivitet, kan I give udtryk for, at aktiviteten ville

have gavn af at f4 personen med.

Sig derfor hellere: ”Det ville veere en gevinst for xx aktivitet at fa dig med”

frem for “det ville vzere godt for dig at komme med til xx aktivitet”.

4. Overvej, om jeres spisearrangement skal veere en

tilbagevendende begivenhed

Nu hvor I har faet kontakt med aeldre, der oplever ensomhed, og skabt et
positivt spisefaellesskab, kan I overveje, om det ikke skal veere en tilbageven-
dende begivenhed i jeres lokalafdeling.

Det vil formentlig vaere nemmere at fa de eldre, der oplever ensomhed, med

til jeres naeste spisearrangementer, fordi de allerede kender preemissen og en
del af de andre gaester.
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