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Sammen mod ensomhed
10 procent i Rudersdal oplever Ensomhed 

(Sundhedsprofilen) 

Ensomhed kommer i mange former

• Ensom blandt mennesker

• Ensom i livets svære overgange

Anbefalinger

• Hav fokus på tidlig opsporing og forebyggelse af 

ensomhed 

• Trygge og gode rammer for deltagere i 

foreningslivet og frivilligdrevet aktiviteter

• Mere samarbejde mellem skolerne, SFO, 

ungdomsskolerne og de frivillige foreninger

• Skabe bedre og stærkere rammer for 

civilsamfundet 

• Styrk naboskaber og fællesskaber alle steder

• Brug for en lokal ensomhedsstrategi

Vi viser vej til fællesskab



Frivilligcentrets egne aktiviteter

• Selvhjælpsgrupper hvor 

mennesker sammen kan bearbejde 

en krise eller en livsudfordring, de er 

fælles. Deltagerne deler erfaringer, 

lytte til og lære af hinanden

• Åbne fællesskaber hvor mennesker 

udfolder sig i fællesskab.

• Individuelle tilbud



Den særlige kraft

Deltagerne har en særlige forståelse for hinanden

og indsigt i mange af de samme følelser og tanker.

Det er anderledes at tale med en, som selv har haft

en depression eller har mistet en nærtstående i 

modsætning til en nok så forstående ven eller

psykolog eller sagsbehandler.

Kraften er den særlige forståelse, som kommer af 

at have oplevet det på egen krop kombineret med 

fællesskabet.



Selvhjælpsgrupper

• Ensomhed

• Sorggruppe

• Kvinde gruppe - psykisk vold

• Flere mænd i fællesskaber

• Pårørendegruppe

• Pårørende til misbrugere

• Sammen om stress

• Voksne børn af demente

• Nedsat Syn

• Neurodivergente

• Power up – pigegruppe

• Power up- forældregruppe



Åbne fællesskaber

• Mariehøjkoret

• Gehørspil

• Rytmegruppe

• Motionsfodbold

• Skriveterapi

• Demenskursus

• ‘Rudersdal går Sammen’ 

• Og der kan komme flere 



Individuelle tilbud

• Livscoaching

• Jobmentor

• Bisidderordning

• Økonomi og gældsrådgivning

• Healing

• Og der kan komme flere 
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