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ÆLDREFÆLLESSKABER  
& BIBLIOTEKER
EN HÅNDBOG I AT AFHJÆLPE  

ENSOMHED HOS ÆLDRE  

Styrket selvværd, øget mod på at opsøge nye oplevelser  

og fællesskab med andre: Ældres ensomhed kan brydes,  

når biblioteker genopfinder sig selv og skaber kulturelle oplevelser 

sammen med boligsociale indsatser og lokale frivillige kræfter.

Terkel Andersen, chefkonsulent i Frivilligrådet
og medlem af projektets styregruppe

”

...  samarbejdet mellem bibliotekets medarbejdere 

og de boligsociale medarbejdere er af afgørende betydning 

for at få succes. 

Lars Linderholm, afdelingschef i Ældre Sagen
og medlem af projektets styregruppe

”

Jeg bliver så glad, når jeg ser den hverdags-

kultur, som biblioteket repræsenterer, kan være med til at få 

mennesker ud af ensomheden. 

Michel Steen-Hansen, direktør i Danmarks Biblioteksforening,
og medlem af projektets styregruppe

”
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Projektet er støttet af
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I hovedrapporten fra projektet Ældrefællesskaber & Biblioteker er der 

mere hjælp at finde.  

 

Rapporten ligger på www.fremtidensbiblioteker.dk og rummer 

udover en dybdegående evaluering af projektet og inspiration til vide-

re læsning en række bilag, som kan bruges i det praktiske arbejde med 

aktiviteter til ensomme ældre. Her ligger blandt andet en kort film, der 

forklarer aktivitetsskelettet, en guide til screening af ensomhed, et 

rekrutteringsskema, eksempler på PR-materialer, et evalueringsskema, 

en oversigt over lokale samarbejdspartnere og en kort oversigt, der 

opsummerer de seks elementer i aktivitetsskelettet. Især sidstnævnte vil 

være oplagt at printe og dele med kolleger og samarbejdspartnere uden 

for biblioteket.  

Vi håber, at I har fået inspiration og lyst til at kaste jer ud i arbejdet med 

at mindske ensomhed hos ældre. Der er fri og lige adgang til biblioteket 

og de aktiviteter, der er på programmet, men nogle gange kræver det en 

ekstra indsats at få flere med ind i fællesskabet og ud af ensomheden.    

FLERE GODE RÅD OG  
PRAKTISKE TIPS  
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Projektet har i 2016-2017 udviklet og testet fem former for aktivitetsrækker. 
Der er opnået ny viden om, hvad bibliotekerne og de almene boligområders 
fælles, aktive og opsøgende indsats kan betyde for ensomme ældre, der 
normalt ikke kommer på bibliotekerne. Projektet viser positive resultater 
og et stort potentiale for bibliotekerne, der med enkle metoder kan yde en 
fokuseret indsats for at mindske ensomhed hos ældre. 

Det handler ikke blot om at tilbyde nye aktiviteter skræddersyet til målgrup-
pen. Det er også værdifuldt at invitere ældre, der oplever ensomhed, til at 
være med i veletablerede aktiviteter som læsekredse, foredrag og it-kurser. 
Med små, men gennemtænkte justeringer og formidlingsgreb kan de usyn-
lige tærskler blive brudt ned og gøre det nemmere for den enkelte at være 
med i fællesskabet.
    
Vi håber, at dette projekt kan give et fælles fokus på, hvor vigtigt det er at 
yde en særlig indsats over for ældre ensomme. I folkebiblioteksregi håber vi, 
at projektets flotte resultater samlet i denne praktiske håndbog vil få bibliote-
kerne til at tage teten og sætte kræfter ind på at gøre en forskel for ældre, der 
har ensomheden som fast følgesvend i deres hverdag. Det er ikke nødvendig-
vis en kæmpe indsats, der skal til. Få justeringer kan gøre en stor forskel.
 
Så svaret er ja: Biblioteker kan hjælpe ældre ud af ensomhed. Især 
hvis de allierer sig med lokale, boligsociale medarbejdere. 

God læselyst. 
 
Lotte Hviid Dhyrbye og Louise Agger Nexø
Tænketanken Fremtidens Biblioteker

KAN BIBLIOTEKER HJÆLPE ÆLDRE 

UD AF ENSOMHED?

FORORD: 

Ensomhed hos mennesker og især hos ældre er en alvorlig udfordring i 
samfundet. 

Både praksis og forskning viser, at ensomhed har store negative konsekven-
ser for det enkelte menneskes livskvalitet og sundhed og for samfundet som 
helhed. Ensomme mennesker har større risiko for at udvikle Alzheimers, de-
pression og hjerte-kar-sygdomme, og ensomhed kan være lige så farligt for 
helbredet som rygning og overvægt. Samtidig er ensomhed et tabu, og det 
føjer ekstra lag til den alvorlige udfordring. Heldigvis behøver ensomheden 
ikke at være kronisk. Ensomheden hos det enkelte menneske kan ofte mind-
skes og måske endda opløses helt. Det er aldrig for sent at opleve nærhed og 
blive en del af et fællesskab.  
 
Folkebiblioteket er den kulturinstitution, der når bredest ud i befolkningen. 
Biblioteket er i mange lokalsamfund et bredt favnende og kulturelt møde-
sted med mange aktiviteter, også for ældre. Men aktiviteterne har sjældent 
det specifikke sigte at skabe fællesskaber og hjælpe ældre ud af ensomhed.
 
Derfor igangsatte Tænketanken Fremtidens Biblioteker i 2016 et samar-
bejdsprojekt med fire biblioteker og fire boligområder i henholdsvis Varde, 
Odense, Slagelse og København. Formålet var at bryde ensomhed og øge 
livskvaliteten hos ensomme ældre med kulturelle aktiviteter som omdrej-
ningspunkt. VELUX FONDEN har støttet projektet.
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Du får også tre guides til, hvordan du kan lave aktiviteterne Historiecaféen, 
Lyttecaféen og Mænd og Mekanik.

Undervejs i teksten er der fire portrætter af ældre fra Varde, København S, 
Skælskør og Dalum, som har været med i projektet. Deres historier giver kød 
og blod til de faglige pointer.

Du kan plukke i bogens afsnit efter behov. Det er ikke nødvendigt at læse 
den fra ende til anden. Hvis du fx straks vil i gang med aktiviteten Histo-
riecaféen, så hop til den udførlige guide i del 2 med det samme. Hvis du er 
mest interesseret i aktivitetsskelettet og de gode råd til effektiv rekruttering, 
så begynd der.  

Trivsel, ensomhed og psykisk sårbarhed er tabubelagte emner. Derfor 
fremstår citater fra projektets målgruppe under alias. Citater fra projektets 
boligsociale og biblioteksfaglige medarbejdere er angivet med titler i stedet 
for navne. 
 
Hvis du vil vide mere om projektet og læse den samlede projektrapport, så 
finder du den med bilag, eksempler på evalueringsark og andre hjælpered-
skaber på www.fremtidensbiblioteker.dk

Denne håndbog er til alle, som interesserer sig for, hvordan man kan mind-
ske ensomhed og højne trivsel blandt ældre mennesker. Det er dog især 
bibliotekssektoren og de boligsociale helhedsplaner, som kan drage nytte af 
projektets erfaringer og bruge dets metoder. Håndbogen præsenterer es-
sensen af projektets hovedrapport, som går mere i dybden med metode, 
aktiviteter og læringspunkter. Hovedrapporten er primært udarbejdet af 
konsulentvirksomheden Actant for Tænketanken Fremtidens Biblioteker. 
Den ligger på www.fremtidensbiblioteker.dk

Første del af bogen handler om projektets indsigter og resultater. Her kan 
du læse om, hvordan projektet er blevet gennemført. Du får viden om 
ensomhed hos ældre, hvilken effekt projektets aktiviteter har haft, og hvad 
biblioteksfaglige og boligsociale aktører sammen har lært i arbejdet med 
ensomme ældre.

Anden del handler om praksis. Den er relevant for dig, som gerne vil lave 
mere effektfulde aktiviteter for målgruppen i forhold til at afhjælpe ensom-
hed. Her finder du beskrivelsen af det aktivitetsskelet, som vi anbefaler, at 
aktiviteter for målgruppen bygges op omkring. De seks dele i skelettet er: 
Kulturel kerne, rekruttering, følgeskab, værtskab, inddragelse og genta-
gelse. Anden del af håndbogen rummer guides til, hvordan du kan skabe 
helt nye aktiviteter fra bunden eller tilpasse en aktivitet, der allerede er på 
dit biblioteks program, så den bliver mere tilgængelig og virkningsfuld for 
målgruppen. 

LÆSEVEJLEDNING
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Til Lyttecaféens afslutning holdt Ingeborg en lille tale over maden, hvor 
hun fortalte, hvordan hun havde fået sin invitation til Lyttecaféen og Histo-
riecaféen på en dårlig dag kort efter sin mands død. Hun beskrev, hvordan 
hun først havde fortrudt, at hun havde tilmeldt sig, fordi det virkede uover-
skueligt at komme på biblioteket to gange om ugen. Men det at komme til 
aktiviteterne gav hende mod på livet på et tidspunkt, hvor hun var lige ved 
at give op. Lyttecaféen foregik på et tidspunkt, hvor Ingeborg pludselig stod 
alene, og samværet om litteraturen har virket næsten terapeutisk på hende. 
Ingeborg kan nu se sig selv skabe et nyt liv uden sin mand – et liv, hvor hun 
kommer ud, får nye oplevelser og møder nye mennesker. 

Efter Lyttecaféens afslutning beskrev Ingeborg, hvordan Lyttecaféen har 
hjulpet hende til bedre at komme ud af ensomheden: ”Det er svært at 
komme ud af døren, og møde op et sted hvor jeg ikke ved, om jeg 
kender nogen. Hvis jeg nu synes, der kommer et godt møde, så tror 
jeg, at jeg før var blevet hjemme. Men i dag ville jeg bare sige, det vil 
du bare ned til, og så tager jeg afsted.”

9

”Handler det ikke også om tilfældigheder? Om hvor tilfældigt livet 
kan blive?” bemærker Ingeborg om det uddrag af romanen af Jonas Jonas-
son, der i dag er rammen for diskussionen til Lyttecaféen i Skælskør. ”Tror 
du, at livet er tilfældigt?”, spørger Thorvald skeptisk, og Ingeborg svarer 
hurtigt og sikkert: ”Ja!”

Ingeborg er 87 år gammel, tidligere skolelærer og ryger en cerut to gange om 
dagen. Hun har boet i Skælskør i mange år, hvoraf de sidste 10 år er gået med 
at passe sin mand. Han døde efter et langt sygdomsforløb, kort før hun be-
gyndte at komme i Lyttecaféen. Mandens sygdom fyldte meget i Ingeborgs 
hverdag, og hun savnede at komme ud og have meningsfulde samtaler med 
andre mennesker. Hun følte sig ensom og havde svært ved at komme afsted 
til ting, fordi hun nu skulle afsted alene. Mandens sygdom krævede meget af 
hendes tid og energi. Da Ingeborgs mand døde, faldt hun ned i et sort hul, og 
hun havde svært ved at slippe de negative tanker, som mandens sygdom og 
død førte med sig.

I Lyttecaféen fandt Ingeborg et fællesskab med substans, hvor hun havde 
mulighed for at diskutere og få sine holdninger udfordret. Litteraturen, hun 
blev præsenteret for, og karaktererne herfra gjorde også et stort indtryk og 
ledte hendes tanker hen på personer fra hendes eget liv og på steder, som 
hun ikke havde besøgt i lang tid. Under samtalerne fortalte både Ingeborg og 
de andre deltagere historier fra deres liv. Det fik Ingeborg til at indse, at alle 
familier har deres tragedier, men at livet går videre. 

PORTRÆT AF INGEBORG  

FRA SKÆLSKØR
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DEL 1  Om projektet, målgruppen og ensomhedens karakter

Fire områder i Danmark, 143 ældre mennesker, fire grupper af lokale biblio-
teksmedarbejdere og boligsociale medarbejdere, en håndfuld antropologiske 
konsulenter, fem forskellige aktivitetsrækker og masser af vedholdenhed, 
nye indsigter, relationer og øjenåbnere. Det er de vigtigste ingredienser i 
projektet, som løber fra  2016 – 2018. 

Ældrefællesskaber & Biblioteker har brugt metoder fra antropologien og 
designfaget til at højne trivsel og mindske ensomhed blandt målgruppen. De 
antropologiske konsulenter tog i første fase på feltbesøg i Skælskør, Dalum, 
Varde og København S. Her lavede de interviews med ældre i målgruppen og 
fik dyb og detaljeret viden om deres hverdag og egen oplevelse af ensomhed. 
Med denne viden på nethinden skabte projektgruppen med biblioteksfolk og 
boligsociale medarbejdere, konsulenterne fra Actant og Tænketanken Frem-
tidens Biblioteker fem aktiviteter. De blev testet i et såkaldt prototypeforløb 
med gentagne afprøvninger og tilpasninger. Alle aktiviteterne blev afprøvet 
i en række på otte gange. Aktiviteterne mødte således virkeligheden mange 
gange i løbet af projektperioden og blev hele tiden kvalificeret af deltagernes 
reaktioner og feedback.

PROJEKTETS FORLØB: 

FASE 1: Juni 2016 – december 2016
Research og projektorganisering · Opstart · Rekruttering af informanter· Interviews med 50    
ældre ensomme

FASE 2: Januar 2017 – juni 2017 
Analyse af feltarbejde · Konceptudvikling: Historiecafé, Mænd og Mekanik, Lytteklub, Musikklub   
og Livets Små Glæder · Rekruttering af deltagere til aktiviteter · Afprøvning og tilpasning af    
aktivitetsforløb i Skælskør, Varde, København S og Dalum

FASE 3: Juli 2017 – marts 2018
Analyse af data · Rapportskrivning og evaluering · Formidling af resultaterne

FACTS OM PROJEKTET

ÆLDREFÆLLESSKABER & BIBLIOTEKER:  
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Til Historiecaféen faldt Lissie i snak med nogle af de andre deltagere i pau-
serne, men det er endnu ikke blevet til mere. På trods af det, har hun nydt at 
deltage i Historiecaféen. Oplæggene, som hun synes, har været spændende, 
og pauserne, der har givet mulighed for at snakke over en kop kaffe, har 
hjulpet på hendes humør.

Et stykke tid efter Historiecaféens afslutning regner Lissie stadig med, at 
Historiecaféen kan give hende anledning til at danne de bekendtskaber, hun 
savner. Hun tror på, at hun kan få et større netværk, hvis Historiecaféen 
fortsætter: ”Man kan jo ikke vide om nogle af dem, der har været med 
til det her, også dukker op til efteråret”. Hun ønsker, det bliver et læn-
gere forløb, så hun kan få mulighed for at lære nogle af de andre deltagere 
bedre at kende. 

13

På Varde Bibliotek er salen fyldt med ældre, der har kaffe i den ene hånd og 
en muffin i den anden. Til dagens Historiecafé er der et foredrag om bunkere 
på programmet. Inde mellem bøgerne står et lille bord og to stole foran et 
vindue. På stolene sidder to kvinder, og omkring dem er der en caféagtig 
stemning. En af disse kvinder er Lissie, der er faldet i snak med en af de 
andre deltagere. De to har været trofaste deltagere i Historiecaféen. 

Lissie er 62 og bor i Varde. Det er en del af hendes daglige rutine, at hun 
kommer på biblioteket og læser avisen. Hun kommer også på værestedet 
Paraplyen hver dag og spiser middagsmad. Selvom Lissie har boet i Varde i 
mange år, er hendes netværk lille. Hun har nogle få gode venner, hvoraf den 
ene bor i Varde. Før hun begyndte i Historiecaféen, tilbragte hun primært tid 
med sin mor, som hun besøgte mindst hver anden dag. Moren havde været 
syg i en lang periode, hvilket optog meget af Lissies tid og forhindrede hende 
i at tage på længere udflugter.  

Da Lissie begyndte at komme til Historiecaféen, beskrev hun ikke sig selv 
som ensom, men hun oplevede, at hun nogle gange var lidt udenfor i sociale 
sammenhænge. Kort efter Historiecaféen begyndte, døde Lissies mor, og 
hun begyndte i højere grad at føle et savn efter bekendtskaber og et ønske 
om at møde nogen, som hun kunne gøre ting sammen med: ”Jamen hvis 
man sådan kommer i snak om, at man har nogle fælles interesser 
udover det, som den pågældende aktivitet handler om. Så kunne det 
jo godt være, man kunne finde ud af at gøre det sammen.” 

PORTRÆT AF LISSIE  

FRA VARDE
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Når man som bibliotek vil skabe aktiviteter for ensomme ældre, er det 
vigtigt at forstå, hvem de er. Ved at dykke ned i de ældres egne oplevelser af 
ensomhed og deres hverdag kan man bedre skabe tilbud, der appellerer til 
dem. Indsigterne i dette afsnit er formuleret ud fra 50 dybdeinterviews med 
ensomme ældre. 

Ensomhed er en kompleks og subjektiv størrelse. Man kan føle sig ensom, 
når man er alene og savner social kontakt og nærhed, men også når man er 
i selskab med andre. At være ensom er ikke nødvendigvis det samme som at 
være socialt isoleret i objektiv forstand. Ensomhed findes på tværs af alders-
grupper, men for den ældre målgruppe har forhold som ændret livssituation, 
kroppens forfald og psykisk helbred betydning for risikoen for ensomhed. 

Projektets definition af ensomhed er:

Ensomhed er, når kvaliteten af ens sociale relationer ikke dækker ens 
sociale behov. At indgå i sociale fællesskaber udelukker ikke nødvendig-
vis oplevelsen af ensomhed. Fravær af sociale relationer er ikke nødven-
digvis ensbetydende med, at man er ensom. Ensomhed er en subjektiv 
størrelse. Vedvarende ensomhed er i særlig grad forbundet med dårlig 
livskvalitet.

Hvordan taler ældre om ensomhed?  
Alle de 50 interviewede deltagere er ensomme ifølge projektets definition. 
Men det er ikke alle, der omtaler sig selv som ensomme. Halvdelen af de 
ældre bruger ordet ensom om sig selv. Mange af deltagerne har deres egen 
måde at beskrive ensomhed på.  

Til hverdag går vi og tænker, at 80 % af lånerne er ældre, og at mange af 
de ældre kommer til aktiviteter. Men det har været godt at se mere nuan-
ceret på 60+ gruppen og lave noget for dem, som ikke kommer af sig selv. 
Det har været godt at skulle kæmpe for en ny målgruppe.
Biblioteksmedarbejder, Dalum

Hvornår er man ældre?
Danskerne lever længere end nogensinde før og med et bedre helbred. 
Men ikke alle oplever, at et længere liv er det samme som et godt liv. Ældre 
er udsatte i forhold til at opleve ensomhed. Undersøgelsen Den Nationale 
Sundhedsprofil (2013) viser, at op mod hver fjerde ældre over 65 år føler sig 
uønsket alene. 

I dette projekt har definitionen af ældre været ”62 år eller derover”. Ved at 
sætte aldersbarren lavt har det været muligt også at tænke i forebyggelse 
af ensomhed. Aktiviteterne har kunnet inkludere personer, som inden for få 
år kommer til at forlade arbejdsmarkedet og det fællesskab, det som oftest 
medfører. 

Hvad er ensomhed?

Der er jo stor forskel på at være ensom og på at være alene, synes jeg. At 
være alene er noget, man selv kan vælge. Bare fordi man er alene, behø-
ver man ikke at være ensom. Ensomhed er vel, at man føler sig forladt af 
Gud og hvermand. Det er jo ikke et valg. 
Betty, interviewet i projektets første fase

FORSTÅ MÅLGRUPPEN OG ENSOM-

HEDENS KARAKTER 

INDSIGTER: 

”

”
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De deltagere, der er blevet ensomme for nyligt, eller som mener, at ensom-
heden skyldes noget specifikt i deres livssituation, oplever i højere grad en-
somheden som en midlertidig følelse, de skal gennemleve. Det gælder især 
for de ældre, hvis ensomhed er udløst af en udefrakommende begivenhed 
eller en livsændring som en ægtefælles død, sygdom eller flytning. 

De få deltagere, som har fortalt deres familie om deres ensomhed, føler sig 
tit misforståede. De er blevet mødt af kommentarer som, at der er mange 
aktiviteter for ældre, og at de skal komme mere ud.
 
Da jeg fortalte om projektet, og at jeg havde tilmeldt mig, sagde mine 
børn: ’Er du ensom mor?’ - sådan med store øjne.
Sonja, interviewet i projektets første fase

Halvdelen har dårlig samvittighed over deres ensomhed. Enkelte føler, de 
burde være bedre til at håndtere den. Flere oplever således ensomheden 
som noget privat, selvforskyldt og som et nederlag.  

”

Der kan være flere årsager til, at den anden halvdel ikke omtaler sig selv som 
ensomme. En er, at de fleste deltagere mener, at der er forskel på at være 
ensom og på at føle ensomhed. Alle deltagerne kender følelsen af ensomhed. 
At halvdelen af dem alligevel ikke betegner sig selv som ensomme kan hæn-
ge sammen med, at de har en smallere definition. Eksempelvis at man kun er 
ensom, hvis man aldrig møder andre mennesker. 

For andre er ensomheden et tabu. Det er ikke noget, de vil tale med andre 
om, og de ønsker ikke at omtale sig selv som ensomme.
  
Deltagerne håndterer og snakker om ensomheden på forskellig vis, alt efter 
om de har levet med ensomheden i kort eller lang tid. Hvis den ældre har 
været ensom i mange år, kan ensomheden være blevet en grundfølelse. Den 
ældre har vænnet sig til at leve med ensomheden og accepterer den som et 
livsvilkår. 

Jeg tror, at man langsomt lever sig ind i, at sådan er livet bare. At man er 
alene. Man vænner sig mere eller mindre til at være alene.
Otto, interviewet i projektets første fase

”
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Hvornår er ældre ensomme 
Deltagerne føler sig særligt ensomme på bestemte tidspunkter. Ensomheden 
er værst i weekender og på helligdage samt ved højtider og på mærkedage. 

Ensomheden er værre om aftenen end om dagen. Aftenen har for flere før-
hen været en tid, som de delte med familien eller en ægtefælle. Da de fleste 
af deltagerne nu bor alene, er aftenen for dem ikke længere forbundet med 
hygge og samvær. Det betyder også noget, at der ikke er så mange aktivite-
ter for ældre om aftenen, og at mange slet ikke har lyst til at bevæge sig ud, 
når det er mørkt.

Mange af de ældre beskriver, hvordan ensomheden fylder mere, når man er 
alene i længere tid, uden planer og uden udsigt til at se andre mennesker. 

Når jeg har gået her i tre uger, så begynder jeg at føle mig ensom, og så 
bor jeg med udsigt her til haven, og der sker ikke noget. Ikke en bil eller  
et menneske.
Ulla, interviewet i projektets første fase

Hverdagsliv og alderdom 
En aktiv hverdag er vigtig for de ældre. De fleste mener, det er skidt, hvis 
man bare sidder derhjemme og går i stå. 

”

Hvorfor er ældre ensomme?  
Ensomheden kan have forskellige grunde, og den kan være opstået for ny-
ligt eller for lang tid siden. I dette projekt har vi fundet frem til syv hovedår-
sager til ensomhed:

Sygdom hos eller tab af ægtefælle

Tab af fysiske evner

Mangel på netværk

Psykiske lidelser

Flytning

Anden etnisk baggrund

Uden for arbejdsmarkedet inden  
pensionsalder

•

•

•

•

•

•

•

18
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Flere af de ældre deltagere beskriver endda, at de får dårlig samvittighed, 
hvis de ikke holder sig aktive. Dette gælder også, selvom den manglende 
aktivitet skyldes sygdom eller begrænset fysisk kunnen.  

Gensidighed og fællesskaber
Det betyder meget for de ældre, at de ikke altid er den modtagende part i en 
relation. Det hjælper på deres humør og livskvalitet, når de kan bidrage til en 
relation eller være del af et gensidigt fællesskab. 

En lille andel af de ældre mener dog, at alderdommen er den del af livet, hvor 
man endelig kan slappe af og nyde sit otium uden at skulle leve op til noget 
eller holde sig aktiv. 

Deltagerne har også forskellige forståelser af fællesskab. Nogle tænker på 
fællesskabet i familien. Nogle har arbejdsfællesskaber som reference, mens 
andre taler om interesse- eller foreningsfællesskaber. De ældre er dog enige 
om, at det vigtigste ved et godt fællesskab er tryghed; at man stoler på hin-
anden og ved, hvor man hører til. Man skal kunne hygge sig og tale om såvel 
lette som svære emner.  

De fleste strukturerer deres hverdag ud fra trygge og kendte rutiner, der 
holder dem i gang. 

Jeg står gerne op kl. fem-halv seks og får min medicin fra mit lille apotek 
oppe i skabet. Så får jeg morgenkaffen og vasker op fra dagen før. Så går 
jeg en lang tur, og hvis ikke min bror har ringet, lægger jeg mig på sofaen 
og får min middagssøvn. Så hører jeg ’Danmarksmester’ i radioen, og 
så plejer jeg gerne at falde i søvn igen. Så vågner jeg op senere og laver 
aftensmad. 
Keld, interviewet i projektets første fase.

Ligeså vigtigt det er at være aktiv, ligeså vigtigt er det for de ældre at vide, 
hvad de har kræfter til. De er bevidste om, hvad de har energi til på en dag 
eller en uge. De fleste nøjes med en eller to aktiviteter om dagen. Selv når en 
aktivitet ikke varer lang tid, afsætter de typisk en hel dag til den - også når 
der blot er tale om et 20 minutters lægebesøg.
 
Deltagerne har forskellige syn på, hvornår alderdommen begynder, og 
hvordan den skal være. De mener, det er ens eget ansvar at holde sig frisk 
og selvkørende og dermed undgå at være en byrde for andre. Her spiller den 
aktive hverdag en stor rolle. 

”
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Han fortalte spændende historier om sine oplevelser med rockmusik, hvilket 
gjorde stort indtryk på både Fatima og Abdi. I Musikklubben har de begge 
fået en bedre forståelse for den musik, de hører i Danmark. Det har de nydt. 
Abdi faldt til aktivitetsgangene i snak med flere af de andre deltagere, der 
ivrigt spurgte ind til hans baggrund, opklarede ukendte ord for ham eller 
gentog sætninger, han ikke fik fat i. Abdi var også med til Historiecaféen, 
men kun én enkelt gang. Han syntes, det var sværere at deltage dér, fordi 
han ikke altid forstod alt, der blev sagt på dansk. At lytte til musik og synge i 
fællesskab havde en god virkning for Abdi: ”Det med musik samler men-
nesker. Man behøver ikke være en god sanger for at synge med, når 
der er en, der spiller til.” Fatima er enig med Abdi: ”Jeg bliver aldrig træt 
af at høre musik!”

Gennem Musikklubben er Abdi blevet klar over, hvad biblioteket tilbyder. 
Han ser det nu som et sted, hvor han og Fatima kan opsøge aktiviteter, møde 
nye mennesker fra lokalområdet og øve sig i at tale dansk.

23

I arrangementsrummet på Solvang Bibliotek i København S sidder Abdi 
sammen med sin kone Fatima og en gruppe andre ældre. De lytter til danske 
landeplager, mens der toner filmklip fra 30erne frem på et hvidt lærred. 
For de fleste deltagere, der er mødt op til dagens Musikklub, er det langt fra 
første gang, de hører sangene. Da Gitte Hænning synger ”Jeg vil giftes 
med farmand, for farmand er så rar,” griner Abdi. Det er første gang, han 
hører den morsomme strofe, og hans latterudbrud får også de andre deltage-
re til at klukke.

Abdi er 65 år og bor i boligområdet Urbanplanen med sin kone og søn. Fami-
lien kommer fra Somalia, men har boet i Danmark i mange år. Selvom Abdi 
dyrker motion hver dag, bruger han meget tid hjemme foran fjernsynet med 
sin kone. Abdi beskriver, at de begge savner at være en del af et fællesskab: 
”Vi savner at gå ud og møde andre mennesker. Mens vi gik på arbej-
de, var det noget andet. Nu er man sig selv, og langsomt kan man 
blive isoleret, selvom der er en hel del folk rundt omkring en. Man 
siger hej, men så bliver det heller ikke til mere”. 

Da Abdi blev opsøgt af en boligsocial medarbejder, som spurgte, om han og 
hans kone ville deltage i Musikklubben og med på en udflugt til rockmuseet i 
Roskilde, var Abdi ikke helt sikker på, hvad rockmusik var. Han ville dog ger-
ne vide mere om den musik, han hører på TV og i radioen, så han og Fatima 
tog med på turen. På turen mødte de en af de andre deltagere, der dansede 
jitterbug som ung.  

PORTRÆT AF ABDI FRA  

KØBENHAVN S
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Jeg var nede i et hul. Det at komme ud af døren og at skulle møde et sted, 
hvor jeg ikke ved, om jeg kender nogen… Selv hvis jeg så syntes, der kom 
et godt møde, så var jeg blevet hjemme. Men i dag ville jeg sige: ’Det vil du 
bare med til’, og så tager jeg afsted. Der er en barriere dér, som jeg synes, 
det har hjulpet på. Nu har jeg fået mod på selv at opsøge noget!
Ingeborg, deltager, Skælskør

Tre faktorer har ifølge datamaterialet været udslagsgivende for de positive 
effekter: Biblioteket, værtskabet og antallet af deltagere i aktiviteterne. 
For det første har det betydet meget, at biblioteket har været det primæ-
re mødested for deltagerne og rammen om deres fællesskab. Deltagerne 
opfatter bibliotekets tilbud som noget, der har indholdsmæssig tyngde. Det 
er ikke bare kaffe og tom ’smalltalk’, som mange af dem netop ikke bliver 
tiltrukket af.

Deltagerne har fået udvidet deres opfattelse af biblioteket på en positiv 
måde. De har set, hvad biblioteket har at byde på udover bøger, og at bibliote-
kets aktiviteter kan være noget for dem. 

Jeg har bare set biblioteket som et almindeligt bogbibliotek, men jeg har 
fået øjnene op for, at der er masse ekstra aktiviteter, som jeg vil være 
opmærksom på fremover. Jeg har helt sikkert fået mere lyst til at tjekke 
biblioteksarrangementer ud fremover.
Erland, deltager, København S

”

”

UDBYTTER AF INDSATSEN RETTET 

MOD ENSOMHED HOS ÆLDRE 

DET VIRKER: 

Hvordan er det så gået med de ældre, der deltog i aktiviteter i de fire lokal-
områder?

Den kvalitative evaluering bygger på observationer under aktiviteterne, 
logbøger fra de fire biblioteker og 34 interviews med ældre deltagere, med-
lemmer af projektgruppen og andre lokale aktører.

Evalueringen viser, at projektets metoder med fokus på elementerne kultu-
rel kerne i aktiviteterne, rekruttering, følgeskab, værtskab, inddragelse og 
gentagelse bidrager til at modvirke ensomhed blandt ældre og øger deres 
livskvalitet. Disse seks elementer uddybes på siderne 32 – 43.

De fem mest markante effekter er: 

• Ensomheden er mindsket hos halvdelen af deltagerne.

• Halvdelen har fået mod på at tage mere initiativ og opsøge  
nye fællesskaber.

• Tre fjerdedele oplever, at de har fået flere venner/bekendte 
efter at have deltaget i aktivitetsrækken.

• Flere end tre fjerdedele oplever at kende flere ansigter og nav-
ne på andre ældre i lokalområdet.

• Aktiviteterne har givet deltagerne øget livskvalitet og positive 
oplevelser i fællesskab med andre.
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De boligsociale er ikke så berøringsangste for de udsatte, som bibliote-
ket kan være – og de er også vant til borgere, der render frem og tilbage. 
Biblioteket er vant til, at folk holder sig på den rigtige side af skranken. 
Men biblioteket har det gode ’brand’ og er gode til at organisere events og 
arrangementer. 
Biblioteksmedarbejder, Dalum

Tværfagligt samarbejde har været et bærende princip i Ældrefællesskaber & 
Biblioteker. Biblioteksmedarbejdernes styrke har været deres erfaring med 
at lave arrangementer for ældre og deres ekspertise inden for kultur, viden 
og læring. De boligsociale medarbejderes force har været deres praktiske 
erfaring med relationelt og involverende arbejde samt med tværfagligt 
samarbejde.  

Samarbejdet har været udfordret af to forskellige arbejdskulturer, der 
skulle forenes i de konkrete, lokale opgaver. Biblioteksmedarbejdere opere-
rer typisk med meget planlægning og faste skemaer inden for bibliotekets 
mure. Boligsociale medarbejdere agerer i et mere uforudsigeligt felt tættere 
på folks hverdagsliv. De har tit en løsere og mere improviserende tilgang til 
opgaver og situationer. Bibliotekets personale og de boligsociale medarbejder 
har været klar over udfordringen og har udvist nysgerrighed efter at lære 
hinanden at kende.

ERFARINGER MED SAMARBEJDE PÅ 

TVÆRS AF ORGANISATIONER 

”For det andet har værtskabet spillet en stor rolle. Værtskabet i aktiviteterne 
har både haft en praktisk og social side. På tværs af lokalområderne fortæller 
deltagerne ivrigt om de gode, opmærksomme og nærværende værter, der har 
sørget for dem før, under og efter aktiviteten og evnet at ryste dem sammen. 

Værterne gav altid hånd og ting og sager. De snakkede med os og spurgte 
ind til nogle ting, for eksempel hvor jeg har boet, og hvad jeg havde lavet. 
De var gode til at snakke med alle, og så kommer man hurtigt til at føle 
sig tryg og hjemme!
Åge, deltager, Varde

For det tredje har antallet af deltagere været afgørende. At dømme efter 
projektets resultater bør man som tovholder arbejde med små grupper, hvor 
deltagerne overvejende er ensomme ældre. Det har størst effekt, når det 
gælder mindskningen af ensomhed hos den enkelte. Mange deltagere pr. ak-
tivitetsgang kan i kombination med en stor udskiftning af deltagere betyde, 
at ensomme ældres behov for et fast og trygt fællesskab ikke bliver opfyldt. 

Projektet har dog også vist, at der kan være potentiale i at arbejde med store 
og sammensatte grupper af deltagere, så længe der er en fast kerne af en-
somme. Det kræver, at værten er særlig opmærksom på at bringe den faste 
kerne ind i det større og mere flygtige fællesskab.   

”
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Anbefalinger til det gode samarbejde
Et frugtbart samarbejde bygger på en grundig forventningsafstemning mel-
lem biblioteksmedarbejdere og boligsociale medarbejdere. Når I skal i gang, 
kan det være en god idé at have disse ting for øje:

• Sæt tid af til at lære hinanden at kende og lav en klar arbejds-
deling. Kom rundt om emner som timetal, indsats, ressourcer, 
bemanding og omgangsform i jeres første arbejdsmøder.    

• Vælg en tovholder, der kan samle alle trådene, etablere tillid og 
uddelegere opgaver. 

• Lav en klar forventningsafstemning med de øvrige lokale aktø-
rer om formål, roller og involvering i projektet.

• Sæt et fælles fokus på rekruttering. Den er nemlig altafgø-
rende for, om man som bibliotek når ud til ældre, der oplever 
ensomhed. 

• Vær modige og træd ud af komfortzonen. Brug tid på at opsøge 
ensomme ældre i hjemmet, på væresteder, i bibliotekets avis-
læsesal m.v. Plakater og notitser i lokalavisen er langt fra nok.   

• Vær ikke bange for at fejle og lave tilpasninger undervejs, både 
i jeres samarbejdsform og i aktiviteterne til de ældre.

Vi har helt sikkert lært noget, som vi kan tage med. Vi har haft mulighed 
for at observere, hvordan de boligsociale medarbejdere gør på tæt hold. 
Bare det, at skulle gribe telefonen og ringe rundt, for at lave aftaler og 
sige ’tak for sidst’, og ’vi ses næste gang’ – det er øvelse i praksis. I starten 
var det helt vildt svært at overskride grænserne. Vi har haft kæmpestor 
hjælp fra en af de boligsociale medarbejdere, fordi han viste os, hvordan 
man gør – han har vist os på vej. 
Biblioteksmedarbejder, Varde

Samarbejdet har givet begge medarbejdergrupper gode erfaringer med at 
skabe meningsfulde aktiviteter og fællesskaber for målgruppen og med at 
involvere lokale aktører, ældre eller andre, som ofte gerne vil være oplægs-
holdere eller medværter. Et vigtigt læringspunkt har været erkendelsen 
af, at selvom biblioteksmedarbejdere hele tiden møder ældre mennesker på 
biblioteket, og boligsociale medarbejdere møder dem i lokalområdet, så er der 
ensomme ældre, der ikke kommer af sig selv. Derfor er det så vigtigt at bruge 
kræfter på rekruttering. 

Jeg tror helt klart, at vi vil bruge vores erfaringer i det næste projekt. Vi 
kan give råd videre om fastholdelse og kontakt – at man ikke skal være 
så bange for at gribe fat i folk, men stole på, at vi faktisk har noget at 
tilbyde, og at man godt kan tillade sig at trænge sig på. Også i en-til-en-
kontakten. Vi er meget vant til at gå gennem pressen, og vi kan ikke bare 
gå ud og stemme dørklokker, men vi kan bruge kontaktpersoner som fx 
de boligsociale medarbejdere til at komme et led længere ud.
Biblioteksmedarbejder, Varde

”

”
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Dette gav Alice en følelse af, at der var nogen, der tænkte på hende. Hun 
begyndte herefter at komme til alle aktiviteterne i Livets Små Glæder, da 
det var dem, hun fandt mest underholdende og udfordrende: ”Det var 
også godt at tegne og alt muligt andet. At prøve noget man ikke har 
prøvet før. Jeg har aldrig prøvet at tegne før.” Faktisk fandt Alice ud af, 
at hun er rigtig god til at tegne. Alice nød særligt den sidste aktivitetsgang, 
hvor der var besøg af en bakkesangerinde, som sørgede for, at der var god 
stemning, fællessang og fællesskab.

For Alice har det hjulpet på følelsen af ensomhed at være med i Livets Små 
Glæder. Oplevelserne har gjort hendes humør bedre både under og efter 
aktiviteterne. Det har gjort en stor forskel for hende, at hun kom ud og hyg-
gede sig et par timer og oplevede noget nyt, som hun også kunne tænke på, 
når hun kom hjem. Af og til når hun nu er ude at gå eller cykle, støder hun på 
nogle af de andre deltagere, og så stopper de op og får sig en lille snak.

31

I Dianavænget i Dalum er en gruppe ældre samlet i beboerhuset til den før-
ste Historiecafé. En overdådig kage med rabarberfyld er sat midt på bordet, 
og kaffen bliver sendt rundt. Ved hjørnet af bordet sidder Alice på 66 år. Hun 
bor i Dianavænget og kommer af og til i beboerhuset, hvor hun drikker en 
kop kaffe eller får sig en snak med andre beboere. Ved siden af Alice sidder 
en spinkel kvinde, og selvom det er første gang de mødes, taler de allerede 
om, hvordan de begge sidder for meget derhjemme. De taler om, at isolatio-
nen og ensomheden sommetider kan blive så slem, at de helt mister appe-
titten. Det er heldigvis ikke tilfældet i dag, og de tager begge et stykke af 
kagen til deres kaffe. 

Alice er pensionist. Hun siger, at hun har nemt ved at isolere sig, og at hun 
sommetider har svært ved at komme hjemmefra. Nogle gange glemmer hun, 
at hun skal noget, og andre gange kommer hun ikke afsted, fordi der er for 
mange ting i hendes hoved. Hvis hun først ikke er kommet afsted én gang, 
kommer hun ofte heller ikke afsted næste gang. Hun har en hund, der giver 
hende lejlighed til at gå ture, og hun bor med sin søn, som hun er meget tæt 
med, men som snart flytter hjemmefra. Før hun startede i Historiecaféen 
og deltog i aktivitetsrækken Livets Små Glæder, var hun begyndt at isolere 
sig mere og mere: ”Hvis man går for sig selv, så har man bare en hund 
og en lille verden.” Efter at have været til et par aktiviteter stoppede 
Alice med at komme til både Historiecaféen og Livets Små Glæder. En af de 
boligsociale medarbejdere ringede til hende, da hun begyndte at udeblive, og 
forklarede Alice, at de savnede hende i fællesskabet. 

PORTRÆT AF ALICE  

FRA DALUM
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KULTUREL KERNE
 
Deltagerne kunne godt lide, at der var lidt mere kultur over det, end der er 
i nogle af ældreklubberne. Og det er jo ikke finkultur – men der er faldet 
bemærkninger: ’Der er lidt stil over det’, er der en, der har kommenteret.
Biblioteksmedarbejder, Dalum

Den kulturelle kerne og et bredt kulturbegreb har været det bærende i alle 
koncepterne. Valget af kulturelt indhold bør afhænge af lokale forhold. Det 
er en god idé tage afsæt i bibliotekets strategi, medarbejderkompetencer og 
ressourcer. 

Biblioteket rummer en omfattende samling af kulturelle produkter og tilbud. 
Det er en del af de biblioteksansattes faglighed at udvælge og formidle disse. 
Biblioteket har en stor force i denne sammenhæng: Det er et ikke-kommer-
cielt frirum, hvor det er trygt og rart at mødes og være fælles om et velvalgt 
og formidlet kulturelt indhold.

Anbefalinger 

• Tag udgangspunkt i det lokale biblioteks strategi og styrker. 

• Vælg emner, som biblioteket nemt kan finde indhold og samar-
bejdspartnere til. 

• Find blandt disse emner frem til det, som appellerer til mål-
gruppen – i vores projekt har det fx været lokalhistorie, meka-
nik/teknologi og musik m.m.

”

Aktivitetsskelettet er udarbejdet, testet og tilpasset i løbet af projektet. 
Skelettet er en guide, biblioteket og boligsociale medarbejdere kan benytte 
i arbejdet med at skabe aktiviteter, der tager højde for målgruppens udfor-
dringer og behov.

Skelettet kan bruges til at udvikle og afholde nye aktiviteter eller til at tilpas-
se egne, eksisterende aktiviteter på biblioteket til ensomme ældre.  

DE SEKS GRUNDELEMENTER

GENTAGELSE 

INDDRAGELSE 

VÆRTSKAB 

FØLGESKAB 

REKRUTTERING

KULTUREL
 KERNE

DEL 2  Praktiske guides til dig, der vil arbejde med ensomhed hos ældre

AKTIVITETSSKELETTET:

32
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Anbefalinger: 

• Det optimale deltagerantal er 10-15. Der er ofte afbud, så 
rekruttér lidt flere. 

• En fordeling, hvor størstedelen er ensomme, er optimal. Andre 
fordelinger kan også fungere, men det kræver, at værten er 
særlig opmærksomhed på de ensomme i gruppen. 

• Gør tilmelding obligatorisk, så I kan følge op og vurdere delta-
gerantal og -fordeling. Hold evt. et uforpligtende formøde, hvor 
I kan introducere til og fortælle om aktiviteten som en del af 
rekrutteringsindsatsen. 

• Opsøg de ældre personligt. Opsøg ældre ved deres hjem, på 
væresteder, i seniorklubber, på biblioteket m.v. 

• Få hjælp fra naboer og andre beboere til at udpege ældre i 
målgruppen.

• Kommunikér indhold, målgruppe og rammer kort og præcist. 

• Understreg ambitionen om fællesskab og gode oplevelser 
sammen med andre. 

• Brug ikke negativt ladede ord som ”ensom” og ”ensomhed”, da 
det kan afskrække. Brug i stedet positive vendinger (fx ’Vi vil 
gerne hjælpe flere ældre ud af stuen og ind i nye fællesskaber.’)

• Uddel en flyer eller seddel med information til potentielle delta-
gere. Notér navn og telefonnummer. 

• Skab omtale i forskellige medier.  

• Tilpas rekrutteringen undervejs. 

REKRUTTERING 

De ringede til mig fra biblioteket, da det skulle til at begynde. Det er rart, 
der er nogen, der ringer … Telefonen ringer jo ikke så meget, så det er da 
rart, når den ringer!
Ove, deltager, Varde

Rekruttering dækker over en opsøgende og målrettet indsats, hvor både bib-
lioteksmedarbejdere, boligsociale medarbejdere og andre aktører kontakter 
relevante deltagere og inviterer dem til aktiviteten på en måde, der gør dem 
trygge ved at skulle deltage og giver dem lyst til at komme igen. 

En ihærdig og målrettet rekruttering er afgørende for at få fat i de ældre, 
som trænger til og har lyst til at indgå i nye fællesskaber. De har ofte svært 
ved selv at tage initiativ til at komme afsted. Det er hos denne gruppe af æl-
dre, at den primære rekrutteringsindsats skal ligge, selvom man må formo-
de, at aktivitetens indhold også vil appellere til andre ældre, som allerede har 
et godt netværk og ressourcer til at opsøge fællesskaber og aktiviteter.  
Når biblioteket laver aktiviteter for en bestemt målgruppe, er det nødven-
digt at sikre sig, at man får fat i de rette deltagere. Det gør man ved at tale 
med de ældre, få en dialog om deres forventninger til aktiviteten, og hvad 
de vil have ud af at være med. Projektgruppen skal i denne samtale lægge 
vægt på, at aktiviteten er for dem, som har lyst og behov for at indgå i et 
nyt fællesskab, og som gerne vil udvide deres netværk og få flere venner og 
bekendte.

Rekrutteringen ligger hovedsageligt før aktivitetsrækken går i gang, men 
man kan også rekruttere løbende, hvis der er behov for flere deltagere i 
målgruppen. Man kan fx bede deltagerne tage en nabo med.

”

AKTIVITETSSKELETTET  



36 37

Anbefalinger:  

• Afklar behov for hjælp til transport. Informér fx om bus og 
flextrafik. Arrangér at deltagerne kører sammen.

• Hav samme mødested hver gang, selv hvis arrangementet 
foregår ude af huset.

• Afsæt tid til at have løbende kontakt med deltagerne. Ring 1-2 
dage før og påmind deltagerne om arrangementet.

• Fasthold en kerne af ældre deltagere med behov for fællesskab 
og netværk, som kommer igen og igen.

• Tag kontakt til de ældre deltagere, som ikke møder op, og un-
dersøg hvorfor. 

FØLGESKAB

Jeg ringede til Alice, fordi hun ikke dukkede op et par gange. Hun fortalte 
mig, at hun havde svært ved at komme afsted. Så sagde jeg, at vi savnede 
hende. Det gjorde en forskel, at jeg ringede, og at jeg sagde, at fællesska-
bet manglede hende. Og så kom hun faktisk resten af tiden!
Boligsocial medarbejder, Dalum

Følgeskab rettet mod ensomme ældre handler om at støtte et menneske til 
at komme ud af sine vante rammer og sørge for, at vedkommende er tryg 
ved at klare både udrejsen og hjemrejsen. Tovholderen eller de boligsociale 
medarbejdere kan hjælpe med at planlægge transporten. Man kan fx sørge 
for, at de har nogen at følges med. Følgeskab indebærer også den opfølgende 
indsats, der skal til, for at deltagerne kommer igen. Det kan man gøre ved at 
ringe dem op dagen efter en aktivitet, hvis de ikke dukkede op, og spørge om 
de kommer næste gang.

Deltagerne føler sig velkomne og taget hånd om, når værterne er opmærk-
somme på, om de kommer sikkert til og fra aktiviteterne. Det virker bedst, 
hvis værterne kan støtte deltagerne til på sigt selv indbyrdes at planlægge 
at følges med hinanden eller at tage naboen med. 

De første gange er det en god idé at ringe rundt til deltagerne og huske dem på 
arrangementet. Det er især vigtigt, hvis der er ændringer i programmet. Det 
kan også være nødvendigt at tage kontakt til ældre, hvis projektgruppen op-
dager, at de er ved at falde fra eller ikke har været til aktiviteten et par gange. 

”
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Anbefalinger:

• Sørg for at den samme vært er til stede hver gang. Værterne 
skal være sociale, synlige og lettilgængelige for deltagerne.

• Tag hensyn til ældre med funktionsnedsættelse, fx dårligt gå-
ende, ældre med nedsat syn eller hørelse samt kørestolsbrugere.

• Giv hånd til hver deltager. Lær deltagernes navne at kende og 
brug navneskilte. 

• Gør aktivitetens program og rammer tydelige for enhver. Lav 
fælles velkomst og afslutning med små ritualer. 

• Styr samtalen så alle kommer til orde. Det er ikke uhøfligt, at en 
vært venligt afbryder en deltager, der fylder meget. Tværtimod 
kan det skabe et rum, hvor der er plads til, at alle bliver hørt.

• Undgå klikedannelse og faste pladser ved at ændre på bordop-
stillingen eller få deltagerne til at sætte sig på en ny plads.  

• Sæt en ekstra halv time af, hvis nogle af deltagerne har lyst til 
at blive. Skynd jer ikke med oprydningen.

• Servér kaffe og kage eller lignende. Det skaber god stemning 
og noget at tage sig til i pausen. 

• Brug forplejningen til at skabe social interaktion. Fx ved at sen-
de noget rundt eller lave tag-selv-kaffe, der giver folk mulighed 
for at snakke med nogle andre, end dem de sidder med.

VÆRTSKAB

Værtskab er ikke kun høflighed, det er også at være villig til at lære og 
ikke bare synes, at det, man kan i forvejen, er godt nok. Vi har i bibliote-
ket arbejdet med værtskab de sidste år, men ikke ret grundigt, kan jeg nu 
se. Vi har ikke været særligt målgruppespecifikke, ud over at vi har lært, 
at vi skal hilse, når folk kommer ind ad døren. I det her projekt har det 
været så væsentligt at lære fra gang til gang og at træde ud af rollen som 
en funktion – man er nødt til at være et menneske.
Biblioteksmedarbejder, Skælskør

Værtskab har både en praktisk og en social side. Den praktiske side af 
værtskabet indebærer at tage ansvar for at skabe gode fysiske rammer. Det 
kan være at opsætte stole og borde, så der er plads til alle, og så der bliver 
taget hensyn til deltagere, som hører eller ser dårligt. Det indebærer også at 
sørge for adgang til toiletter, og at dårligt gående kan få adgang til lokalet. 
Disse praktiske hensyn medfører, at deltagerne føler sig godt tilpas og ikke 
bekymrer sig om, hvorvidt de kan deltage på lige fod med de andre.  

Den sociale side af værtskab sætter fokus på relationer mellem deltagere, 
værter og oplægsholdere. Især når deltagerne ankommer, i pauserne og når 
deltagerne skal afsted, er det relevant at være en social vært. Velkomsten er 
afgørende for, om deltagerne føler sig godt tilpas. I pauserne skal værten faci-
litere, at deltagerne kan snakke med hinanden og drøfte det, der er sket til ar-
rangementet. Ved at tage afsked høfligt og personligt, kan værten være med 
til at sikre, at deltagerne har lyst og føler sig forpligtet til at vende tilbage.

”
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Anbefalinger: 

• Læg op til, at deltagerne deler personlige oplevelser, erindrin-
ger, erfaringer og viden med hinanden. 

• Inddrag deltagerne i planlægningen (fx valg af indhold til kom-
mende arrangementer, forslag til oplægsholdere eller udflugter).

• Sørg for fælles oplevelser som fællessang, udflugter og koncert. 

• Inkorporér små aktiverende elementer. Det kan være en leg, en 
quiz eller en runde, hvor alle fortæller noget. 

• Læg god tid ind til pauser, fx en lang pause på 20-30 minutter 
og to små pauser på 5 minutter ved en samlet varighed på 2-2,5 
timer for aktivitetsgangen. Den afslappede samtale opstår i 
pauserne, hvor deltagerne kan lære hinanden bedre at kende.

• Udnyt de ældres ressourcer i aktiviteterne. Giv dem små prakti-
ske opgaver eller lad dem bidrage med indhold.

• Spørg deltagerne enkeltvis eller i plenum, om der er noget, man 
kunne gøre anderledes næste gang. 

• Find personer blandt lokale aktører eller deltagerne selv, som 
har ressourcer til at køre eller hjælpe med at køre aktiviteten 
videre.

INDDRAGELSE

Det betyder meget, at man bliver lagt mærke til. Og at når man siger no-
get, så bliver der også lyttet til én. Så føler man, at man er med.
Esther, deltager, København S

Der skal være fokus på at inddrage de ældre deltagere aktivt i forløbet, både 
i forbindelse med de praktiske ting, i aktivitetens kulturelle indhold og i plan-
lægningen og udvælgelsen af de kommende aktiviteter. 

Ved at inddrage deltagerne i aktivitetens indhold sikrer værten, at de føler 
sig hørt. Det kan man gøre enten ved, at oplægsholderen inddrager deltager-
ne undervejs, eller ved at værten spørger ind og sørger for at få deltagernes 
viden, holdninger og personlige fortællinger i spil. Jo mere personlig og 
konkret oplægsholderen er, desto lettere kan deltagerne forholde sig til det, 
der bliver fortalt, bidrage med deres egen viden og dermed deltage aktivt 
i fællesskabet. Udflugter, fællessang, at skabe noget sammen eller lære 
noget nyt i fællesskab virker også inkluderende, dels fordi man deltager i en 
situation på lige vilkår, og dels fordi man bagefter har en fælles oplevelse, 
man kan tale om.

Ved at inddrage de ældre i planlægningen af kommende aktiviteter øger 
man deres ejerskab og lyst til at dukke op til fremtidige arrangementer. 
Deltagerne bliver mere interesserede i at komme, når de selv har været med 
til at påvirke eller direkte bestemme aktivitetens indhold. Det kan sikre, at de 
kommer igen og efterhånden selv kan stå for nogle dele af aktiviteterne. 

”
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Anbefalinger:

• Lav en serie af aktivitetsgange, så deltagerne kommer til at 
kende hinanden. Skru herefter ned for frekvensen og lad delta-
gergruppen selv stå for aktiviteten hver anden gang.   

• Afhold aktiviteten på samme tidspunkt hver gang. Både for-
middag (helst efter kl. 10:00, så de ældre ikke skal for tidligt op) 
og eftermiddag (helst senest til kl. 16:00, så de ældre kan nå 
hjem inden mørkets frembrud) fungerer. Sørg for at navigere 
uden om spisetider og populære aktiviteter i området. 

• Afhold aktiviteter med samme varighed hver gang. Mellem 2 
og 2,5 timer er bedst. Slut det programsatte indhold til tiden. 
Særlige arrangementer som en udflugt, kan være længere, 
men det skal afstemmes med deltagerne først. 

• Brug samme struktur hver gang. Det kan være et fast ankom-
stritual, et oplæg, en længere pause, en fælles samtale og et 
fast afsluttende ritual.

GENTAGELSE

Det er næsten blevet rutinepræget for de ældre at komme her om formid-
dagen. Jeg kan mærke, de har fået en fornemmelse af at høre til og høre 
sammen. Vi havde tænkt på forhånd, at otte uger var lidt kort tid til at 
kigge på gruppedannelse, men det har jo virket!
Biblioteksmedarbejder, Varde 

For at skabe en følelse af fællesskab er det nødvendigt at have en vis 
frekvens i arrangementerne, fx 2-4 arrangementer om måneden. Det er en 
fordel, hvis arrangementerne ligger på det samme tidspunkt, både dag og 
tidspunkt. 

En høj grad af inddragelse er med til at gøre aktiviteterne bæredygtige, 
eftersom deltagerne får lyst til at blive ved med at møde op og efterhånden 
kan overtage opgaver. Når deltagerne kan stå for nogle dele af aktiviteterne 
selv, kan værterne aflastes og deres tidsforbrug reduceres.

Aktiviteterne kræver ikke den store økonomi. Hvis biblioteket lægger lokaler 
og faciliteter til, begrænser udgifterne sig til forplejning, forberedelse og 
oplægsholdere. Honorar til oplægsholdere kan begrænses, hvis biblioteket 
og de boligsociale medarbejdere allierer sig med lokale aktører.

”
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De følgende tre guides er lavet som en rettesnor for dig, der ønsker at igang-
sætte et af de tre konkrete aktivitetskoncepter, vi har udviklet i projektet. De 
skal bruges sammen med guide B.

GUIDE B1: Historiecaféen er for jer, som gerne vil afholde en aktivitet, 
der har en meget høj tiltrækningskraft på ældre, og hvor det er oplagt at 
samarbejde med eksempelvis Lokalhistorisk Arkiv. Konceptet har et tydeligt 
tema og en form, som giver plads til oplæg, men også gode muligheder for 
inddragelse af deltagerne, fx ved at de deler erindringer og viden.

GUIDE B2: Lyttecaféen er for jer, der gerne vil tage udgangspunkt i for-
midling af litteratur. Her er omdrejningspunktet for hver aktivitetsgang et 
stykke udvalgt litteratur, som læses op af en vært eller en oplægsholder.

GUIDE B3: Mænd og Mekanik er for jer, der gerne vil arbejde specifikt med 
mænd. Temaet mekanik og teknologi giver samtidig mulighed for at under-
støtte digital dannelse, og for at præsentere de ældre mænd for bibliotekets 
maker space.

GUIDES 

Her følger fem guides, som du kan bruge som støtte og inspiration til at 
arbejde mere målrettet med at afhjælpe ensomhed hos ældre, når I afholder 
aktiviteter. 

GUIDE A: Afhjælp ensomhed i jeres eksisterende aktiviteter. Denne 
guide viser hvordan I kan tilpasse en aktivitetsrække, der allerede er i gang 
eller planlagt i jeres arrangementsprogram, så den bliver mere tilgængelig 
og virkningsfuld for målgruppen. 

GUIDE B: Lav nye aktiviteter, der afhjælper ensomhed. Denne guide kan 
bruges hvis I vil starte en ny aktivitetsrække op.

FEM GUIDES TIL AFHOLDELSE  

AF AKTIVITETER 

TESTET OG GODKENDT:
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• At der ikke bør være for lang tid mellem aktiviteterne, men 
optimalt set en aktivitet hver eller hver anden uge. 

• At aktivitetens tidspunkt kan være om formiddagen (helst 
efter kl. 10:00) eller om eftermiddagen, men bør være slut 
inden kl. 16:00. Sørg dog for at navigere uden om spisetider 
og andre populære aktiviteter i området. 

• At aktiviteternes varighed hverken er for kort eller lang, 
optimalt set 2-2,5 time, og at det programsatte forventes 
at slutte til tiden. Særlige arrangementer, fx en udflugt kan 
være længere, men det skal afstemmes med deltagerne først.

Instruér oplægsholdere i inddragelse

• Giv en instruktion til den eller dem, der står for indholdet i 
aktiviteten, fx en oplægsholder, i at lave inddragelse, der tager 
hensyn til de ensomme ældre.

Kontakt samarbejdspartnere 

• Skab et overblik over mulige samarbejdspartnere. 

• Få deres hjælp til rekruttering og følgeskab.

GUIDE A 

Denne guide er til biblioteker, der allerede har næste sæsons program på 
plads, men som vil gøre noget ekstra for at inkludere ensomme ældre del-
tagere i udvalgte aktiviteter. Det er vigtigt at forholde sig aktivt til de seks 
dele i aktivitetsskelettet: Kulturel kerne, rekruttering, følgeskab, værtskab, 
inddragelse og gentagelse. 

SÅDAN FORBEREDER I AKTIVITETEN

Vælg en tovholder

• Vælg en fast tovholder, der står for at realisere jeres indsats om 
at få ensomme ældre til at deltage i bibliotekets aktiviteter.

Udvælg aktiviteter 

• Tovholderen kan holde et møde med udvalgte kollegaer, der 
kan hjælpe med at beslutte hvilke af jeres planlagte aktiviteter, 
der egner sig til ensomme ældre.

• Her bør I tage hensyn til:

• At aktivitetens emne appellerer til ældre.

• At der er eller kan planlægges elementer, som inddrager 
deltagerne. Her er det optimalt, hvis deltagerantallet er lavt, 
fx 12-15 i alt, da det skaber en intim stemning.

AFHJÆLP ENSOMHED I JERES  

EKSISTERENDE AKTIVITETER  

GUIDE A:
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SÅDAN INKLUDERER I

Gør klar 

• Ring rundt til de tilmeldte og mind dem om aktiviteten. Ring få 
dage før aktiviteten starter. 

• Afklar behov for hjælp til transport. Informér om bus og 
flextrafik. Arrangér fælleskørsel deltagerne imellem. 

• Tag hensyn til ældre med funktionsnedsættelse, fx dårligt gå-
ende, ældre med nedsat syn eller hørelse samt kørestolsbrugere.

Tag imod de ældre 

• Mød tidligt, så I er klar til at byde deltagerne velkommen. 

• Hav samme mødested hver gang (fx i bibliotekets foyer), selv 
hvis arrangementet foregår ude af huset.

• Sørg gerne for, at den samme vært er til stede hver gang. Vær-
terne skal være sociale, synlige og tilgængelige. 

• Giv hånd til hver deltager. Lær deltagernes navne at kende og 
brug navneskilte. 

• Gør aktivitetens program og rammer tydelige. Lav fælles vel-
komst med små ritualer i form af en fællessang eller en enkel 
navneleg.

• Forklar kort kulturen på et bibliotek, så deltagerne føler sig 
trygge i huset (fx at det er ’nutidens forsamlingshus’, hvor man 
mødes og taler sammen).

Rekruttér deltagere

• Gå efter, at der er nogle ensomme ældre hver gang og helst de 
samme, så deltagerne kan komme til at se sig selv som en del 
af en gruppe. Der er ofte afbud fra ensomme ældre, så rekrut-
tér 8 hver gang, hvis 6 er målet. 

• Gør tilmelding obligatorisk, så I kan følge op og vurdere delta-
gerantal og –fordeling. Hold evt. et uforpligtende formøde, hvor 
I kan introducere til og fortælle om aktiviteten som en del af 
rekrutteringsindsatsen. 

• Opsøg de ældre personligt. Opsøg dem ved deres hjem, på 
væresteder, i seniorklubber, på biblioteket m.v.  

• Få hjælp fra naboer og andre beboere til at finde ældre i mål-
gruppen.

• Kommunikér indhold, målgruppe og rammer kort og præcist. 

• Understreg ambitionen om fællesskab og gode oplevelser 
sammen med andre. 

• Brug ikke negativt ladede ord som ”ensom” og ”ensomhed”, 
da det kan afskrække. Brug i stedet i positive vendinger som 
”Vi vil gerne hjælpe flere ældre ud af stuen og ind i nye, lokale 
fællesskaber.”

• Uddel en flyer, brochure eller en seddel med information til 
potentielle deltagere. Notér navn og telefonnummer.

• Tilpas rekrutteringen undervejs.

GUIDE A 
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Før de ældre tager afsted 

• Spørg udvalgte deltagere eller i plenum, om der er noget, tov-
holderen, biblioteket eller de boligsociale medarbejdere kunne 
gøre anderledes næste gang. 

• Lav fælles afslutning med små ritualer, fx at alle giver hinan-
den hånden eller at I synger en afskedssang.

• Sæt en ekstra halv time af, hvis nogle af deltagerne har lyst til 
at blive længere. Vær ikke hastig med oprydningen.

SÅDAN GENTAGER I INKLUSIONEN 

Ret til og lav forbedringer 

• Inkorporer deltagernes input og jeres egne ændringsforslag. 

• Undgå klikedannelse og faste pladser ved at ændre på bordop-
stillingen eller prøv at få deltagerne til at placere sig nye steder 
i lokalet engang imellem.  

Inddrag de ældre

• Som vært på biblioteket og som eksisterende deltager skal man 
tage godt imod nye deltagere, inddrage dem i samtalerne og 
introducere dem til andre deltagere.

• Læg op til, at deltagerne deler personlige oplevelser, erfaringer 
og viden med hinanden.

• Sørg for fælles oplevelser som fællessang, udflugter, koncert m.v. 

• Inkorporér små aktiverende elementer. Det kan være en leg, en 
quiz eller en runde, hvor alle fortæller noget. 

• Læg god tid ind til pauser, fx en lang pause på 20-30 minutter 
og to små pauser på 5 minutter ved en samlet varighed på 
2-2,5 timer for arrangementet. I pauserne opstår den afslappe-
de samtale, hvor deltagerne kan lære hinanden bedre at kende.

• Styr samtalen, så alle kommer til orde. Det er ikke nødvendigvis 
uhøfligt, at en vært afbryder en deltager, der fylder meget. 
Tværtimod kan det skabe rum for, at alle bliver hørt.

• Servér kaffe og kage eller lignende. Det skaber god stemning 
og noget at tage sig til i pausen. 

• Brug forplejningen til at skabe social interaktion. Send fadene 
rundt eller lave tag-selv-kaffe, der giver folk mulighed for at 
snakke med nogle andre end dem, de sidder med.

GUIDE A 
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Fasthold deltagerne

• Fasthold en kerne af ældre med behov for fællesskab og net-
værk, som kommer igen og igen. 

• Ring 1-2 dage før og påmind deltagerne om arrangementet.

• Tag kontakt til de ældre, hvis de ikke møder op, og undersøg 
hvorfor. Det giver jer input til ændringer og gør, at de ældre 
føler sig værdsatte som en del af fællesskabet. 

Gør aktiviteten selvkørende

• Udnyt de ældre deltageres ressourcer og kompetencer i aktivi-
teterne. Giv dem små praktiske opgaver eller lad dem bidrage 
med indhold. 

• Find personer blandt lokale aktører eller deltagerne, som kan 
køre eller hjælpe med at køre aktiviteten videre.

GUIDE A 
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• Beslut tidspunkt og varighed.

• Afhold aktiviteten på samme tidspunkt hver gang. Både 
formiddag (helst efter kl. 10:00, så de ældre ikke skal for 
tidligt op) og eftermiddag (helst senest til kl. 16:00, så de 
ældre kan nå hjem inden mørkets frembrud) fungerer. Sørg 
for at navigere uden om spisetider og populære aktiviteter i 
området.

• Afhold aktiviteter med samme varighed hver gang (fx mel-
lem 2 og 2,5 timer). Slut det programsatte indhold til tiden. 
Særlige arrangementer, fx en udflugt, kan være længere, 
men det skal afstemmes med deltagerne først. 

Planlæg aktivitetsrækken

• Læg et program.

• Vælg tema for hver aktivitetsgang.

• Brug samme struktur på forløbet hver gang (fx med et fast 
ankomstritual, et oplæg, en længere pause, en fælles samtale 
og et fast afsluttende ritual).

• Vælg en fast tovholder.

• Kontakt samarbejdspartnere.

• Få deres hjælp til rekruttering.

• Få deres hjælp til indhold, fx som oplægsholder. 

• Instruér eventuelle oplægsholdere i at inddrage deltagerne.

LAV NYE AKTIVITETER, DER  

AFHJÆLPER ENSOMHED  

Her er en guide til, hvordan I kan forberede, afholde og gentage aktiviteter 
for ældre, der oplever ensomhed. Guiden er også et hjælperedskab til aktivi-
teterne Historiecaféen, Lyttecaféen og Mænd og Mekanik. 

SÅDAN FORBEREDER I AKTIVITETEN 

Hold et møde i projektgruppen 

• Brainstorm på idéer til indhold. 

• Vælg emner, som biblioteket nemt kan finde indhold og sam-
arbejdspartnere til. Tag fx udgangspunkt i det lokale biblioteks 
strategi og ressourcer.

• Find emner, der appellerer til ældre.

• Brainstorm på idéer til oplægsholdere/andre, der kan hjælpe 
med indhold.

• Brainstorm på idéer til inddragende elementer.

• Beslut frekvens.

• Lav en serie af aktivitetsgange, der tager hensyn til de 
ressourcer, som I kan afsætte i den kommende periode. Det 
kunne fx være 1 arrangement hver uge i otte uger, så delta-
gerne ses ofte nok til at komme til at kende hinanden. Heref-
ter kunne det fx være 2 arrangementer hver måned (over en 
periode), hvor biblioteket/boligsociale medarbejdere står for 
det ene, mens deltagergruppen selv står for det andet.

GUIDE B:
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SÅDAN AFHOLDER I AKTIVITETEN

Gør klar 

• Ring rundt til de tilmeldte og mind dem om aktiviteten. Ring få 
dage før aktiviteten starter. 

• Afklar behov for hjælp til transport. Informér om bus og 
flextrafik. Arrangér fælleskørsel deltagerne imellem. 

• Tag hensyn til ældre med funktionsnedsættelse, fx dårligt gå-
ende, ældre med nedsat syn eller hørelse samt kørestolsbrugere.

Tag imod de ældre

• Mød tidligt, så I er klar til at byde deltagerne velkommen – æl-
dre er tit i god tid. 

• Hav samme mødested hver gang (fx i bibliotekets foyer), selv 
hvis arrangementet foregår ude af huset.

• Sørg gerne for, at den samme vært er til stede hver gang. Vær-
terne skal være sociale, synlige og tilgængelige for deltagerne. 

• Giv hånd til hver deltager. Lær deltagernes navne at kende og 
brug evt. navneskilte. 

• Gør aktivitetens program og rammer tydelige for enhver. Lav 
fælles velkomst med små ritualer, fx en fællessang eller en 
enkel navneleg.

• Forklar kort kulturen på et bibliotek, så de føler sig hjemme 
i rammen (fx at det er ’nutidens forsamlingshus’, hvor man 
mødes og taler sammen).

Rekruttér deltagere

Det optimale deltagerantal er 10-15. Der er ofte afbud, så rekruttér lidt flere. 
En fordeling, hvor størstedelen er ensomme, er optimal. Andre fordelinger 
kan også fungere, men kræver at værten er særlig opmærksomhed på de 
ensomme ældre.

• Gør tilmelding obligatorisk, så I kan følge op og vurdere delta-
gerantal og -fordeling. Hold evt. et uforpligtende formøde, hvor 
I kan introducere til og fortælle om aktiviteten som en del af 
rekrutteringsindsatsen. 

• Opsøg de ældre personligt. Opsøg ældre ved deres hjem, på 
væresteder, i seniorklubber, på biblioteket m.v.  

• Få hjælp af fx naboer og andre beboere til at udpege ældre i 
målgruppen.

• Kommunikér indhold, målgruppe og rammer kort og præcist. 

• Understreg ambitionen om fællesskab og gode oplevelser 
sammen med andre. 

• Brug ikke negativt ladede ord som ”ensom” og ”ensomhed”, da det 
kan afskrække. Brug i stedet i positive vendinger (fx ’Vi vil gerne 
hjælpe flere ældre ud af stuen og ind i nye, lokale fællesskaber.’)

• Uddel en flyer, brochure eller en seddel med information til 
potentielle deltagere. Skriv navn og telefonnummer ned.

• Skab omtale i forskellige medier. 

• Tilpas rekrutteringen undervejs.

GUIDE B 
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Før de ældre tager afsted

• Spørg udvalgte deltagere eller i plenum, om der er noget, som 
kunne gøres anderledes næste gang. 

• Lav fælles afslutning med små ritualer, fx at alle giver hinan-
den hånden eller at I synger en afskedssang.

• Sæt en ekstra halv time af, hvis nogle af deltagerne har lyst til 
at blive længere. Vær ikke hastig med oprydningen.

SÅDAN GENTAGER I AKTIVITETEN

Ret til og lav forbedringer 

• Inkorporér deltagernes input og jeres egne idéer.  

• Undgå klikedannelse og faste pladser ved at ændre på bordop-
stillingen eller prøv at få deltagerne til at placere sig på nye 
pladser.

Inddrag de ældre 

• Læg op til, at deltagerne deler personlige oplevelser, erfaringer 
og viden med hinanden.

• Sørg for fælles oplevelser som fællessang, udflugter, koncert m.v. 

• Inkorporér små aktiverende elementer (fx en leg, en quiz eller 
en runde, hvor alle fortæller noget). 

• Læg god tid ind til pauser (fx en lang pause på 20-30 minutter 
og to små pauser på 5 minutter ved en samlet varighed på 2-2,5 
timer for arrangementet). Det er i pauserne, den afslappede sam-
tale opstår, hvor deltagerne kan lære hinanden bedre at kende.

• Styr samtalen, så alle kommer til orde. Det er ikke nødvendig-
vis uhøfligt at en vært afbryder en deltager, der fylder meget. 
Tværtimod kan det skabe rum for, at alle bliver hørt.

• Servér kaffe og kage eller lignende. Der skaber god stemning 
og noget at tage sig til i pausen. Det er også en god grund for 
målgruppen til at dukke op. 

• Brug forplejningen til at skabe social interaktion. Fx ved at sende 
noget rundt eller lave tag-selv-kaffe, der giver deltagerne mulig-
hed for at snakke med nogen andre end dem, de sidder med.

GUIDE B 
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Fasthold deltagerne

• Fasthold en kerne af ældre deltagere med behov for fællesskab 
og netværk, som kommer igen og igen.

• Ring 1-2 dage før og påmind deltagerne om arrangementet.

• Tag kontakt til de ældre, hvis de ikke møder op og undersøg 
hvorfor. Det giver jer input til ændringer og gør, at de ældre 
føler sig værdsatte som en del af fællesskabet. 

Gør aktiviteten selvkørende

• Udnyt de ældre deltageres forskellige ressourcer og kompeten-
cer i aktiviteterne. Giv deltagerne små praktiske opgaver (som 
fx at lave kaffe eller at dække bord) eller lad dem bidrage med 
indhold (fx et kort oplæg eller et aktiverende element).

• Inddrag deltagerne i planlægningen (fx valg af indhold til kom-
mende arrangementer, forslag til oplægsholdere eller udflugter).

• Find personer blandt lokale aktører eller deltagerne selv, som har 
ressourcer til at køre eller hjælpe med at køre aktiviteten videre.

GUIDE B 
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Historiecaféen har et stort potentiale for at skabe nye netværk blandt 
ældre. Når der er lokalhistorie på programmet, er det oplagt at dele egne 
minder og på den måde lære hinanden at kende.

At være alene med sin livshistorie kan føre til ensomhed. Det at tale om sin 
fortid giver mulighed for at dele sit indre liv med andre mennesker og for at 
reflektere over, hvor man er på vej hen. 

Historiecaféen kan lindre følelsen af at være alene i verden. 

Konceptets kerne er et fællesskab hvor der dykkes ned i lokale 
historiske fortællinger fra egnen kombineret med deltagernes egne 
erindringer. Konceptet er derudover kendetegnet ved:

• Hver gang holder en oplægsholder et oplæg om et lokalhisto-
risk emne og deler sine personlige erfaringer eller viden med 
deltagerne.

• Emnerne skal fungere som afsæt til at aktivere de ældres egne er- 
indringer. Der er således tale om fortællinger fra ca. 1930 og frem.

• Fortællinger må gerne understøttes af forskellige medier såsom 
fysiske genstande, film, musik, litterære tekster, billeder etc.

• Oplægsholderen og/eller aktivitetens vært skal hver gang 
facilitere, at dagens oplæg afføder en samtale blandt deltager-
ne. Dette kan eksempelvis gøres ved, at oplægget afsluttes 
med spørgsmål, der igangsætter diskussion. Målet er, at alle 
deltagere har lyst til at deltage i samtalen.

• Indholdet i konceptet har fx været byvandring, foredrag ved 
det lokalhistoriske arkiv, sejltur med et blik på byen fra vandsi-
den og et arrangement med musik fra 50erne og 60erne. 

GUIDE B1 

HISTORIECAFÉEN 

FORTÆLLINGER OG SAMVÆR OM DE GODE  

GAMLE DAGE I VORES BY

GUIDE B1: 

Helt overordnet har det været utroligt positivt at opleve,  

hvor stor en interesse, der har været for lokalhistorie.

Biblioteksmedarbejder, Varde

”
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• Barndommens land. Oplæg om barndom i 40erne eller 50erne. 
Bed evt. deltagerne om at tage gammelt legetøj med.

• Mellemkrigstid/efterkrigstid med lokalt islæt. 

• Skolegang, fx med visning af gamle skolebilleder, genstande 
fra skoletiden og madpakker til frokost. Inviter en tidligere 
skolelærer/inspektør til at holde oplæg.

• Traditioner som fx jul, påske eller fastelavn. Del minder og 
oplevelser, flet julehjerter, pust æg etc. 

• Rejser og sommerferier. Tag evt. rejseminder med, fotografier 
osv. Historisk perspektiv på det at rejse, turisme i området osv.

• Arbejderlivet i 70erne, særligt vinklet mod anden etnisk bag-
grund. Både gammeldanskeren, der fortæller om arbejdslivet, 
og en nydansker der fortæller, hvordan det er at komme som 
arbejder fra et andet land.

• Små, skæve historier fra lokalområdet, fx om lokale helte eller 
lokalt kendte personligheder.

• Sports- og foreningsliv fx med fokus på idræt. Lav ”stræk-og-
bøj-gymnastik” eller leg gamle lege, hvor alle kan være med.

• Det almene boligområdes historie og arbejdet i den boligsociale 
helhedsplan.

• Bibliotekets historie. Flere af de bygninger, som nu huser biblio-
teker, har en lang historie, fx med tilknytning til rådhuset. Lad 
en bibliotekar holde oplæg om, hvordan biblioteket har udviklet 
sig som institution, og hvad man i dag kan bruge biblioteket til.

Inspiration til indhold

• Emnerne kan være livs-, lokal- og bydelshistorier, som helst er 
foregået inden for de ældre deltageres egen livsperiode (dvs. 
ca. 1930 og frem). 

• Emnerne skal kunne aktivere de ældres egne erindringer. Vælg 
temaer, som lægger sig tæt op ad det, deltagerne selv har 
oplevet, og som de kan spejle sig i. 

Herunder kan I finde øvrig inspiration til indhold:

• Byens lokalhistorie med en kort byvandring i et udvalgt områ-
de, hvor alle kan gå med.

• Lokal bygningshistorie med oplæg. Hvem har boet her? Hvad 
har denne bygning været brugt til gennem tiden? Hvad er histo-
rien bag gadenavnet? Hvad har ligget her i kvarteret/på vejen?

• Tag på udflugt til en seværdighed i nærheden, fx en herregård 
eller en kirke, eller evt. en bustur eller sejltur. Selvom de ældre 
har boet længe i området, har det værdi at opleve nærområdet 
på nye måder. 

• Musikalske minder. Spil musik og syng sange, som deltagerne 
kan huske fra deres barndom og ungdom.

• Det lokale arbejderliv med oplæg fra fx en fabriksarbejder og 
samtaler om deltagernes arbejdsliv.

• Mad og minder om barndommens/ungdommens måltider. 
Server evt. frokost, som passer til temaet, fx æggekage eller 
stegte sild. Del opskrifter. 

GUIDE B1 
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• Overvej, om aktivitetsrækken skal ende ud i et formidlingspro-
dukt som fx en video eller en samling af fortællinger. Det kan få 
de ældre til at føle sig betydningsfulde, give dem noget at være 
stolte af og vise dem, at de og deres bidrag bliver taget alvorligt. 

• Afrund hver aktivitetsgang med en introduktion til næste uges 
tema og en opfordring til deltagerne om at tage en genstand 
eller blot en personlig fortælling med, der knytter sig til temaet.

Bud på samarbejdspartnere

> Lokalhistorisk forening/arkiv
> Kendte lokale personligheder og ildsjæle
> Idrætsforeningen 
> Lokale spillemænd
> Områdets museer
> Biblioteksmedarbejdere
> Boligsociale medarbejdere

Lokalhistorisk arkiv har ofte frivillige med stor viden, som er oplagte at invi-
tere med som oplægsholdere. Arkivet ligger tit inde med gode billeder, film 
og sjove historiske genstande og fortællinger.

 Inspiration til inddragelse

• Led samtalen på vej med åbne spørgsmål (brug HV-spørgeord), 
som alle kan forholde sig til og svare på. Spørg fx: ”Hvad husker 
du tydeligst fra din barndom?”, ”Hvordan ville du beskrive den 
tid, du voksede op i?” eller ”Hvordan var det at gå i skole?”

• Vær tålmodig og giv ekstra støtte til de deltagere, som har brug 
for lidt tid til at blive en del af samtalen. Ikke alle har lyst til at 
komme til orde i en samtale, men det er vigtigt for fællesska-
bet, at alle siger lidt.

• Del evt. deltagerne op i mindre grupper for at skabe fortrolig-
hed til at tale om personlige minder. Lad en deltager fortælle 
om et minde, der har været vigtig for vedkommendes liv, og 
åbn så op for kommentarer, associationer og spørgsmål. I kan 
fx spørge: ”Er der andre, der kan huske noget lignende?” eller 
”Hvad får den anekdote jer til at tænke på?”

• Vis historiske genstande, gamle film eller spil musik, som delta-
gerne kender fra deres barndom eller ungdom. Medier kan også 
være smalfilm, lysbilleder og vinyler – og deltagernes egne fotoal-
bum. Skab sanseindtryk, fx ved hjælp af lyde eller dufte. Smagen 
af julesild eller lyden af et gammelt gaderåb kan vække minder. 

• Arranger en aktivitet, der knytter sig til dagens tema, fx en lille 
quiz eller en leg fra skolegården, hvis temaet er skolegang.

GUIDE B1 
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Højtlæsning giver mulighed for, at mennesker kan opleve litteratur sam-
men at dele de følelser og associationer, som opstår undervejs sammen med 
andre skaber både fællesskab og plads til at tale om ting, som man ellers ikke 
ville have haft mulighed for at dele. 

Litteratur kan fremkalde mange forskellige følelser og temaer. Sørg for både 
at vælge litteratur, som fx er humoristisk, og litteratur, der rummer dybere 
temaer, der er relevante for målgruppen som fx skilsmisse, sorg eller isolati-
on. De første par gange skal stemningen helst være god og deltagerne i godt 
humør, men når alle er trygge, kan man tage hul på de mere alvorlige emner.

Vælg tilgængelig litteratur, der ikke skræmmer nogen væk. Astrid Lindgren 
er fx bedre end Herman Bang. Det kan være en god idé at vælge litteratur, 
der ikke er filmatiseret eller meget kendt. Når ingen kender til fortællingen i 
forvejen, er det lettere for alle at være med på samme vilkår. 

Konceptets kerne er et fællesskab, hvor oplevelsen af et stykke skøn-
litteratur deles gennem oplæsning. Konceptet er kendetegnet ved:

• Hver gang er der en oplæsning af en vedkommende eller 
gribende tekst. Oplæsningen varer 20 min. Teksten udleveres i 
papirform, så personer med nedsat hørelse kan følge med.

• Læseoplevelserne har et udvalgt hovedtema, der går på tværs 
af aktivitetsgangene. I afprøvningen af konceptet i Skælskør var 
hovedtemaet stærke eller spændende hovedpersoner. Teksterne 
beskrev alle en hovedperson, der enten er i en markant livssitua-
tion, tænker markante tanker eller beskriver markante følelser.

• Lav en kort introduktion på ti minutter til dagens tema. Introen 
præsenterer spørgsmål, der giver stof til diskussion blandt 
deltagerne. 

• Værten står for oplæsning og oplæg samt styring af diskussionen.

LYTTECAFÉEN  

GUIDE B2: 

Man kan godt håbe, at bibliotekerne fremover kan bruges til sådan 

noget som det her. Der er masser af envejsarrangementer.  

Det er dejligt med samtalen.

Alma, deltager, Skælskør

”
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Inspiration til inddragelse 

• Sørg for at samtalen er i øjenhøjde med målgruppen og læg 
vægt på hvilke oplevelser og minder, deltagerne kommer i 
tanke om.

• Brug en anerkendende spørgeteknik. Vær nysgerrig og giv 
noget af dig selv igen, når en deltager har fortalt en personlig 
historie eller mening. Tydeliggør, at der ingen rigtige og forker-
te svar er.

• Hold små pauser i højtlæsningen. Det hjælper på koncentratio-
nen og giver plads til, at deltagerne kan stille spørgsmål. 

• Afprøv, om det er givende med en stille stund efter oplæsningen. 
Det kan give de ældre tid til at lade teksten bundfælde sig.

• Lav en runde, hvor alle deltagerne skal svare på et spørgsmål. 
Spørg fx første gang: ”Hvornår har du sidst fået læst højt?”

• Lad værten begynde med at læse op og giv herefter oplæser-
rollen videre til en ældre, der har lyst til at læse højt. Det giver 
deltagerne en følelse af at bidrage til aktiviteten. Vær dog op-
mærksom på ikke at presse nogen til at påtage sig oplæserrollen 
og fornem, om deltageren er i stand til at påtage sig opgaven.

Inspiration til indhold

• Indholdet skal tage afsæt i læseoplevelser med et hovedtema, 
som fungerer som en rød tråd fra gang til gang.

• Det er vigtigt at vælge en tekst, som er velegnet til at læse højt.

• Oplæseren skal facilitere diskussion og samtale om den op-
læste tekst. Dette gøres ved at stille spørgsmål, som alle kan 
tale med om, dvs. ikke tekstanalytiske spørgsmål, men snarere 
spørgsmål, der relaterer sig til dagens tema. 

Herunder kan I finde øvrig inspiration til indhold:

• Det afgørende for tekstvalget er, at indholdet i teksten er no-
get, deltagerne kan relatere til og spejle sig i.

• Vælg litteratur, der kan rejse emner, der er relevante for delta-
gerne. Det kan være en novelle, der handler om at miste. Det 
kan åbne op for, at deltagerne fortæller om selv at have mistet 
en ægtefælle eller lignende. Vær dog påpasselig med at vælge 
et emne, som ikke rusker op i ubehagelige følelser hver gang. 

• Overvej at inddrage poesi, da digte er kortere og gør det 
nemmere for lytterne at holde koncentrationen. Vent dog med 
dette, til deltagerne har en fornemmelse af, hvad aktiviteten 
går ud på. Det er vigtigt at give de ”litteraturforskrækkede” 
nogle trygge oplevelser de første gange.

GUIDE B2 



72 7373

• Giv som vært opfordringer til samtale ved fx at holde øje med, 
om en deltager ser tænksom ud. Sig: ”Du ser så tænksom ud. 
Hvad tænker du på?”. Eller stil et åbent spørgsmål som: ”Hvad 
synes I, der sker her? Hvad kan I lide ved historien?”

• Servér kage og kaffe efter oplæsningen. Så kan deltagerne 
genoptage samtalen om teksten eller fortælle om associatio-
ner, de har fået undervejs.

Bud på samarbejdspartnere

> Kendte lokale personligheder og ildsjæle
> Lokale forfattere eller forfattere, som har lokale rødder
> Professionelle historiefortællere
> Biblioteksmedarbejdere
> Boligsociale medarbejdere.
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Især for ældre mænd kan det være svært at blive en del af fasttømrede 
fællesskaber. Erfaringer viser, at mænd i målgruppen engagerer sig mere i 
aktiviteter, når der ikke er kvinder med. Det skyldes, at gruppedynamikken 
bliver anderledes, og at aktivitetens indhold kan være mere målrettet til 
deltagernes interesse. 

Når mænd danner fællesskaber med hinanden, kan det give dem lejlighed 
til både at tale om stort og småt. At have noget mellem hænderne hjælper 
for det meste på at få samtalen i gang. Derfor er Mænd og Mekanik en god 
aktivitet for ensomme ældre mænd. 

Konceptets kerne er et fællesskab kun for mænd, der samles om at 
makke med og høre oplæg om teknik og mekanik. Konceptet er derud-
over kendetegnet ved:

• Hver aktivitetsgang har sit eget undertema. 

• Til hver aktivitetsgang er der tekniske eller mekaniske gen-
stande, som mændene kan undersøge med hænderne - nørde, 
afprøve og lege med. Den tekniske eller mekaniske genstand 
skal inddrages, sådan at det sætter gang i samtalen mellem 
deltagerne før, under og efter afprøvningen. 

• Hver gang holder en gæst eller biblioteksmedarbejder et kort 
oplæg, der både rummer læring/vejledning/rådgivning og 
forslag til sjov/leg, som deltagerne kan prøve bagefter. 

• Hver aktivitetsgang har en pause undervejs med forplejning. 

 

MÆND OG MEKANIK  

GUIDE B3: 

Hvis der er nogen, der har nogenlunde samme interesser  

som en selv, så føler man sig jo meget godt tilpas sammen. Så har 

man noget tilfælles at snakke om. 

Hans Christian, deltager, Varde

”
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Inspiration til inddragelse 

• Sørg for, at mændene bruger deres hænder og laver noget 
praktisk hver gang. Hvis mændene samles og evt. samarbejder 
om noget konkret, vil de have noget til fælles, nemlig aktivite-
ten. Mænd har nemmere ved at komme ind på livet af hinan-
den og snakke om mere sårbare emner som fx sundhed og 
følelser, når deres opmærksomhed er rettet mod noget andet 
end selve samtalen. 

• Lav en spørgerunde, hvor I spørger ind til alle deltagernes 
interesse for mekanik. Dette giver et godt udgangspunkt for at 
kunne lave små ændringer og tilføjelser i programmet, og for at 
lære deltagerne bedre at kende. 

• Gør det muligt for mændene at skabe noget sammen, fx et 
byggeprojekt. Det skaber sammenhængskraft i gruppen at 
arbejde sammen og se en udvikling. Samtidig tydeliggør det 
for den enkelte deltager, at han er en del af et fællesskab, der i 
nogen grad er afhængigt af hans deltagelse. 

• Mange mænd ønsker at få noget specifikt ud af at deltage - 
mere end blot noget socialt. Understreg derfor, at de kan lære 
noget og afprøve forskellige ting.

• Lav ture ud af huset. Udflugter kan være med til at ryste 
mændene sammen. Husk at tage højde for deltagernes fysiske 
formåen.

• Lad fællesskabet være tilpas uformelt. Mænd i målgruppen har 
det ikke nødvendigvis som målsætning at danne venskaber, 
men de får stadig meget ud af socialt samvær og af at dele 
oplevelser med andre.

Inspiration til indhold

• Sørg for at eventuelle gæsters eller biblioteksmedarbejderes 
oplæg byder på forslag, som deltagerne selv kan prøve bagefter.

Herunder kan I finde øvrig inspiration til indhold:

• Historiske nedslag i den teknologiske udvikling. 

• Præsentation af bibliotekets makerspace. 

• Præsentation af teknologi inden for sundhed og ældrepleje fx 
velfærdsteknologi. Måske kan I besøge et lokalt showroom for 
velfærdsteknologi.

• Præsentation af samfunds- og fremtidsteknologi og diskussion 
af teknologiske landvindinger. Fx forskellen på at få hjælp til 
personlig pleje af en robot kontra et menneske.

• Bibliotekets brug af teknik og vejledning og hjælp til at låne 
e-ressourcer på biblioteket.

• Indhold af nyere karakter kan fx være virtual reality, droner, 
robotter, computerspil som fx Wiikonsol og E-sport. Eller det 
kan handle om 3D-printer, iPad eller digitalfotografering. 

• Indhold af ældre dato kan være elektriske togbaner, modelfly, 
knallerter eller håndværk som eksempelvis fluebinderi. 

GUIDE E GUIDE B3 
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Bud på samarbejdspartnere

> Kendte lokale personligheder og ildsjæle
> Center for velfærdsteknologi
> Virksomheder/fabrikker
> Bibliotekets makerspace
> Biblioteksmedarbejdere
> Boligsociale medarbejdere

GUIDE B3 

Denne håndbog er redigeret af konsulent 
Lisbet Vestergaard for Tænketanken Frem-
tidens Biblioteker som en del af projektet 
Ældrefællesskaber & Biblioteker.

Bogen er baseret på projektets hovedrapport, 
som er udarbejdet af Actant.

Trykt i Danmark november 2017

www.fremtidensbiblioteker.dk

Tak til VELUX FONDEN for fondsstøtte og godt samarbejde. Vi siger også tak til Actant – 
særligt til etnolog Marie Larsen for et stort, fagligt engagement fra start til slut. På vores 
takkeliste er også Sarah Holst Aagaard Madsen fra Tænketanken Fremtidens Biblioteker. 
Sidst, men ikke mindst: Tak til de dedikerede drivkræfter fra de fire boligområder og bibli-
oteker i Skælskør, Dalum, Varde og København S samt de mange ældre, der har deltaget i 
projektet og på gavmild vis delt deres personlige historier.

Projektet er støttet af
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I hovedrapporten fra projektet Ældrefællesskaber & Biblioteker er der 

mere hjælp at finde.  

 

Rapporten ligger på www.fremtidensbiblioteker.dk og rummer 

udover en dybdegående evaluering af projektet og inspiration til vide-

re læsning en række bilag, som kan bruges i det praktiske arbejde med 

aktiviteter til ensomme ældre. Her ligger blandt andet en kort film, der 

forklarer aktivitetsskelettet, en guide til screening af ensomhed, et 

rekrutteringsskema, eksempler på PR-materialer, et evalueringsskema, 

en oversigt over lokale samarbejdspartnere og en kort oversigt, der 

opsummerer de seks elementer i aktivitetsskelettet. Især sidstnævnte vil 

være oplagt at printe og dele med kolleger og samarbejdspartnere uden 

for biblioteket.  

Vi håber, at I har fået inspiration og lyst til at kaste jer ud i arbejdet med 

at mindske ensomhed hos ældre. Der er fri og lige adgang til biblioteket 

og de aktiviteter, der er på programmet, men nogle gange kræver det en 

ekstra indsats at få flere med ind i fællesskabet og ud af ensomheden.    

FLERE GODE RÅD OG  
PRAKTISKE TIPS  
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ÆLDREFÆLLESSKABER  
& BIBLIOTEKER
EN HÅNDBOG I AT AFHJÆLPE  

ENSOMHED HOS ÆLDRE  

Styrket selvværd, øget mod på at opsøge nye oplevelser  

og fællesskab med andre: Ældres ensomhed kan brydes,  

når biblioteker genopfinder sig selv og skaber kulturelle oplevelser 

sammen med boligsociale indsatser og lokale frivillige kræfter.

Terkel Andersen, chefkonsulent i Frivilligrådet
og medlem af projektets styregruppe

”

...  samarbejdet mellem bibliotekets medarbejdere 

og de boligsociale medarbejdere er af afgørende betydning 

for at få succes. 

Lars Linderholm, afdelingschef i Ældre Sagen
og medlem af projektets styregruppe

”

Jeg bliver så glad, når jeg ser den hverdags-

kultur, som biblioteket repræsenterer, kan være med til at få 

mennesker ud af ensomheden. 

Michel Steen-Hansen, direktør i Danmarks Biblioteksforening,
og medlem af projektets styregruppe

”
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